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Dlaczeqgo ,Dbam o siebie™?

Fundament zdrowego 2ycia

Naszym celem jest zwiekszenie swiadomosci uczniéw
dotyczgcej dbatosci o swoj zrownowazony rozwaoj oraz promocji

zdrowego trybu zycia.

« Zrownowazony rozwoj jako podstawa dobrobytu
« Doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w grupie
« Dzielenie sie wiedzg z mtodszymi uczniami

 Propagowanie celdw zrownowazonego rozwoju ONZ

Projekt realizowany w klasach 6smych na zajeciach Edukacja Zdrowotna w pierwszym semestrze roku szkolnego 2025/2026.
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Cele projektu S\AZ

S WV l’x|‘;‘
(@ 74!

u\” 2

Zdrowy styl zycia Trudne emocje o . .
e /bilansowana dieta -
Poznanie i stosowanie podstawowych zasad Poznanie skutecznych sposobdw radzenia
zdrowego stylu zycia w codziennosci sobie z trudnymi emocjami < . pOdStGWG Zdrowego Stylu
1‘if'E; Zycia
@ « jedz duzo warzyw *
Instytucje pomocowe I OWOCOW

pamietaj o sniadaniu
oganicz jedzenie
stodyczy, czipsow

Znajomosc miejsc i instytucji, do ktérych mozna zwrdcic¢ sie o pomoc

Miejsca odpoczynku Praca zespotowa . .
i gazowanych napoi

Poznanie lokalizacji rekreacyjnych w Rozwijanie umiejetnosci wspdtpracy i

najblizszej okolicy planowania dziatan

Tworzenie ulotek Regularna aktywnosc

fizyczna

Projektowanie prostych, czytelnych i atrakcyjnych materiatdw promocyjnych
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Tematy ulotek do wyboru

Kazda grupa uczniow moze wybrac jeden z czterech inspirujgecych tematow, ktory najbardziejich interesuje i ktory cheg

promowac wsrod rowiesnikdw.

Jak dbac o swoje Jak radzic¢ sobie z Gdzie szukat pomocy Miejsca rekreaci |
zdrowie trudnymi emocjami odpoczynku

Zasady zdrowego zywienia, = Technikirelaksacyjne, Instytucje wsparcia, Parki, place zabaw, obiekty
aktywnoscé fizyczna, sen i mindfulness, rozmowa z telefony zaufania, poradnie sportowe w okolicy
higiena bliskimi
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Etap 1. Wprowadzenie

1 lekcja

Co robimy na pierwszych zajeciach?

01

Krotkie zajecia teoretyczne

Omadwienie znaczenia zdrowego stylu zycia i zasad zrownowazonego

rozwoju w kontekscie osobistego dobrostanu

02

Prezentacja przyktadow

Pokaz wzorcowych ulotek i analiza ich elementdw: tytut, obrazki, hasta,

tresé, informacje kontaktowe

03

Podziat na grupy

Tworzenie zespotow 2-4 osobowych z uwzglednieniem zainteresowan i

umiejetnosci uczniow

zdrowy sen-od 7 do 9
godzin na dobe

Nawodnienie- pij co
najmniej 2 litry wody
dziennie

Cran/t

l M

O /rownowazona praca
I odpoczynek

Higiena i dbanie
0 odpornosc

/adbaj o regularne
badania
profilaktyczne

V
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—tap Z: Praca w grupach

2-3 lekcje

Planowanie

o=

O Wybdr tematu ulotki, podziat rél w grupie, ustalenie harmonogramu

pracy
/bieranie informac;i

(@\ Korzystanie z materiatow szkolnych, internetu, biblioteki i konsultacji z
nauczycielem
Projektowanie

g‘?} Tworzenie ulotki recznie lub w edytorze graficznym (Canva, Word,

PowerPoint)

[)' Wskazdéwka: Nauczyciel wspiera ucznidw w kazdym etapie, pomaga
weryfikowac zrodta i udziela konstruktywnych rad dotyczgacych kompozycji
ulotki.

Gdzie szukaé¢ pomocy?

CZP Feniks ul. Witosa 21, Katowice
32 413-16-19

Katowicach

Stanistawa tetowskiego 6a
3225279 59

Catodobowy telefon zaufania dla dzieci i miodziezy
800121212
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~tap 3. Prezentacja i feedback

I lekcja

Czas na pokaz efektow pracy!

Kazda grupa prezentuje swojg ulotke przed klasg w formie

i SO G NS plakatu lub kopii do rozdania. To moment, by podzieli¢ sie swojg
Skansen N X B TE ':~7 ‘.‘. wizjg i ustyszec opinie kolegow.
quk SIQSkl o < ) A N (" - Omowienie tresci i uzasadnienie wyboru tematu

W Parku Slgskim znajduje sig skansen
o powierzchni 22 ha, ktory obejmuje
ponad 70 zabytkowych budowli z S - s e - S

roznych czesci Gornego Slaska oraz %3 Ay B © Sesja pytan odinnych grup
Zagtebia. Muzeum, znane jako d )
'Gornoslgski Park Etnograficzny w
Chorzowie’, jest czesciq Szlaku
Architektury Drewnianej wojewodztwa
Slgskiego.

k%8, «  Przedstawienie strategii dotarcia do réwiegnikow

« Konstruktywna krytyka i sugestie ulepszen

Feedback pomaga doskonali¢ umiejetnosci komunikacyjne i

uczy przyjmowania krytyki w duchu wspoétpracy.
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~tap 4

Dystrybucja ulotek

Najwazniejszy moment — dzielenie sie wiedzg z catg spotecznoscia

szkolng! Ulotki trafiajg do uczniow mtodszych klas i wszystkich

zainteresowanych.

Rozwieszanie w szkole

Na tablicach ogtoszen, D@

korytarzach i w swietlicy

szkolnej

Rozdawanie
mMmitodszym klasom

Bezposrednie spotkania i

rozmowy z uczniami klas 1-
7/

azetka szkolna

Publikacja w szkolnym biuletynie i na stronie internetowej

Dzieki szerokiej dystrybucji projekt dociera do szerokiego grona

odbiorcéw, promujgc zdrowy styl zycia w catej szkole.

Jak pomoc ¥
sobic wdepre

Stowa motywacji | k_\
.10, ze dzis jest trudno,
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nie oznacza, ze tak
bedzie zawsze. Jestes
cenny, zastugujesz na
pomoc -z kazdym
makym krokiem
zZmieniasz swoje jutro.”

Porozmawiaj z bliskimi o
swoich trudnosciach i
samopoczuciu
Zgtos sie do psychologa lub [

pedagoga w szkole ~ e

*

R

-~
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Materiaty | narzedzia wspierajgce projekt

Tradycyjne materiaty plastyczne Narzedzia cyfrowe

« Kartki w réznych formatachi kolorach « Komputery z dostepem do internetu
 Flamastry, kredki, mazaki  Edytory graficzne: Canva, Word, PowerPoint
« Klej, nozyczki, tasma klejgca « Biblioteka szkolna z fachowa literaturg

« (Ozdobne naklejkii akcesoria  Przyktadowe ulotki dla inspiracji

S OdpPOC? UI 1CK
Slgskie Malediwy PO Slasku
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tﬂqzolycznych

ji? ediwy -
niezwykly zakgte! W im, / ——t .
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kiadkami i bajkowym krajobrazem. Park Grodek w S oot | X

Jaworznie, bo 0 nim mowa, powstat na terenie 1 P ! | 3

dawnego kamieniotomu dolomitu i szybko stat sie : SR Skt g2 ¢ NIKISZOWIEC

jednym z najbardziej fotogenicznych miejsc w . i PARK ZADOLE

regionie. e
UROCZYSKO BUCZYNA
CZARNY STAW

JEZIORO STARGANIEC

Ro6znorodnoscé dostepnych narzedzi pozwala uczniom wybrac preferowang metode pracy i rozwijac¢ zarowno umiejetnosci

manualne, jak i cyfrowe.
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Yodsumowanie | perspektywy

Swiadomost zdrowotna Wspotpraca

Projekt rozwija wiedze o zdrowym q\ T Wzmacnia umiejetnosci pracy
Q

stylu zycia i odpowiedzialnosci za zespotowej, komunikacji i planowania

wtashe zdrowie

Inspiracja do dziatan , . .
/rownowazony rozwoj

Motywuje do dalszych inicjatyw @

. . Promuje cele ONZ dotyczgce zdrowia
edukacyjnych i prozdrowotnych w

i jakosci zycia w praktyce
szkole

,Dbam o siebie" to projekt, ktéry tgczy edukacje z praktycznym dziataniem, uczgc mtodych ludzi odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie i dobro spotecznosci.
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