CWICZENIE

Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice podejmuja refleksje nad tym, co wspiera ich zdrowie fizyczne
i psychiczne. W oparciu o przyktad kompostu zastanawiajg sie, co stanowi odpowiednie pozywienie dla
ich ciata, ducha i skéry, jednoczesnie analizujac srodowiskowe aspekty naszych wyboréw. Cwiczenie
rozwija umiejetno$¢ swiadomego czytania sktadéw produktéow, krytycznego myslenia o konsumpgiji
oraz poszukiwania tresci i praktyk wspierajgcych wtasny dobrostan.

é OPRACOWANIE: Katarzyna Dytrych, Ida Miczke

L

CzAs TRWANIA: 20 minut

POZIOM NAUCZANIA: klasy IV-VIII szkoty podstawowej

-

przepmioT: edukacja zdrowotna

e uczniowie i uczennice podejmuja refleksje nad tym, co pomaga im wzrastac fizycznie i psychicznie

e potrafig czytac sktady produktéw i wybierac te, ktére majg pozytywny wptyw na dobrostan ich
samych i Srodowiska

e wiedza, jak dbac¢ o dobrostan psychiczny, i potrafig wymienié¢ Zzrédta internetowe, ktére ich w tym
wspieraja

e potrafie dokonywad swiadomych wyboréw zywieniowych, dbajac o swoje zdrowie i kondycje $ro-
dowiska

e potrafie analizowa¢ sktady produktéw

e wiem, jakie tresci w internecie wspierajg moj dobrostan

e wiem, jakie produkty sg dobre dla mojej skéry i ktére z nich wybierac, by nie szkodzi¢ planecie

odzywianie, dobrostan, skéra
rozmowa na forum, praca w parach
artykuty papiernicze, urzadzenia z dostepem do
internetu

Zwiazek z podstawa programowa:

e Kklasy IV-VI: IV.5, 6; V.1, 2; IX.1
e Kklasy VII-VIII: IV.1; X.4
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PRZEBIEG ZAJEC
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Musimy dbac o to, czym sie karmimy - zaréwno dostownie, jak i w przenosni. Zapro$ uczniéw i uczennice
do refleksji nad sposobem odzywiania naszego ciata i duszy.

Zaproponuj uczniom niekonwencjonalny punkt wyjscia: refleksje nad tym, jak dziata kompost. Mozesz
skorzystac z ponizszego tekstu:

Nie wszystko jest dobre dla wszystkich. Brzmi to jak oczywistos¢, a jednak ta prawda czesto nam umyka.
Swietnie obrazuje jg... kompostownik.

Aby wszystkie procesy zachodzity prawidtowo oraz by mieszkaricy kompostu, ktorzy za te procesy odpowia-
dajg, mieli sie dobrze, wazne jest, co tam umiescimy. Na liscie produktéw zakazanych, ktére z pewnosciq nie
stuzg kompostowi, sq resztki produktéw miesnych, chore czesci roslin, zadrukowany papier, popiot, odchody
zwierzqgt, woda z detergentami (np. ptynem do mycia naczyn) czy duze ilosci nieumytych skérek po cytrusach.
Whbrew popularnym opiniom nie wszystko jest wartosciowym pozywieniem dla kompostownika.

Potacz uczennice i uczniéw w pary i popros, by zastanowili sie, czym karmia swoje ciato. Jakie pozywienie
jest wartos$ciowe dla naszego organizmu?

W tym watku mozecie zwrdci¢ uwage na wiele réznych kwestii, na przyktad:
e Jakie sg sktadniki waszych ulubionych potraw, przekasek i napojow? Ktére z nich sg niezbedne,
a ktére mozna bytoby wyeliminowac? Ktére z tych sktadnikéw mogtyby karmic nie tylko was, ale
i kompost? Przyjrzyjcie sie sktadowi lubianych przez was przekasek.
e Skad pochodzg sktadniki potraw, ktore spozywamy? Co musi sie wydarzy¢, by do nas trafity?
Ponownie spojrzyjcie na sktad i poszukajcie informacji o pochodzeniu gtéwnych sktadnikéw.
o Jak mozemy zabezpieczac¢ nasze pozywienie, zeby jego nadwyzka nie musiata trafia¢ na kompost?
e Czym jest dieta planetarna i na czym opiera sie jej pozytywny wptyw na srodowisko?

Przedyskutuj z uczniami wnioski na forum klasy.

Nastepnie rozpocznij burze mézgdw. Zapytaj ucznidw, co uwazajg za wartosciowe pozywienie duchowe
- co pomaga im czu¢ sie lepiej na co dzien?

Zapiszcie tytuty ksigzek, stworzcie playliste z piosenkami lub odcinkami podcastéw. Mozecie tez spo-
rzadzi¢ liste twoércéw i kont na Instagramie lub TikToku, ktére rzeczywiscie wspierajg was i wasze warto-
Sci. Jakie tresci pomagajg wam dbac o dobrostan?

Popro$ uczniéw i uczennice, by nadal pracujgc w parach, wymienili sie jedng inspiracja.

Wreszcie czym karmimy nasza skore? Popros uczniéw, by w parach zastanowili sie nad tym, jak dbaja
o skére. Ten niezwykty, duzy narzad chroni nas kazdego dnia. Jak go w tym wspieramy?

Warto przyjrzec sie sktadowi nie tylko kosmetykow, lecz réwniez ubran, ktére nosimy. Sg z nami przez
kilka lub kilkanascie godzin dziennie i nie pozostajg bez znaczenia dla skéry. To rowniez doskonata oka-
Zja, by porozmawiac o wptywie produkgji i cyklu zycia ubran na $rodowisko. Popro$, by kazda para za-
proponowata jeden sposéb na zrownowazone Srodowiskowo dbanie o skére.

Popros o przedstawienie wynikdéw pracy na forum klasy.



Materiat powstat w ramach projektu wspétfinansowanego ze $rodkéw Deutsche
Bundesstiftung Umwelt (DBU) oraz w ramach polskiej wspotpracy rozwojowej Ministerstwa
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sponsored by

Bundesstiftung Umwelt

otk pomac

Materiat wyraza wytacznie poglady autorow i autorek i nie moze by¢ utozsamiany z oficjalnym
stanowiskiem Deutsche Bundesstiftung Umwelt i Ministerstwa Spraw Zagranicznych
Rzeczypospolitej Polskiej.

Wydawca: Fundacja Centrum Edukacji Obywatelskiej

Rok publikacji: 2025



