Godzina z wychowawca
Y

Temat: Chce by¢ zdrowy.
Temat przeznaczony na jedna godzing lekcyjna: 22 kwietnia (sroda).

Cele lekciji:
Uczen:

- zna pojecia zdrowie 1 zdrowy styl zycia;

- podaje przyktady czynnikow sprzyjajacych i zagrazajacych zdrowiu,

- potrafi zanalizowac¢ swdj styl Zycia i jego wplyw na stan zdrowia obecny 1 w przysztosci;

- potrafi zaplanowa¢ zmiany w swoim stylu zycia wplywajace korzystnie na stan jego
zdrowia;

- jest $Swiadomy wplywu stylu zycia na zdrowie.

Metody pracy:
- praca z tekstem.

Formy pracy:
- indywidualna.

Przebieg zajeé:

1. Co to jest zdrowie?

Zdrowie (definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia — WHO) — jest stanem petnego, dobrego
samopoczucia, dobrostanu fizycznego, psychicznego i spolecznego. Jednostki lub grupy
musza mie¢ mozliwo$¢ okreslania i realizowania swoich dazen, zaspokajania potrzeb, a takze
zmiany Srodowiska badz radzenia sobie z nim. Dlatego zdrowie jest postrzegane jako zasob
zyciowy, a nie cel zycia. Zdrowie jest pojeciem pozytywnym, obejmujacym zasoby osobiste
I spoteczne oraz mozliwosci fizyczne, a nie tylko brakiem — obiektywnie istniejacej — choroby
czy niepelnosprawnosci.

2. Jakie znacie aspekty zdrowia?

Aspekty zdrowia:
- zdrowie fizyczne, prawidtowe funkcjonowanie organizmu, jego uktadu i narzadow;
- zdrowie psychiczne:
» zdrowie emocjonalne, zdolno$¢ do rozpoznawania emocji, wyrazania ich
W odpowiedni sposob, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, napieciem, lgkiem,
depresja, agresja;
» zdrowie umystowe, zdolno$¢ do logicznego, jasnego myslenia;
- zdrowie spoleczne, zdolno$¢ do nawigzywania, podtrzymywania i rozwijania prawidtowych
relacji z innymi ludZmi;
- zdrowie duchowe, u niektérych ludzi zwigzane z wierzeniami i1 praktykami religijnymi,
uinnych osobisty zbior zasad, zachowan i sposobOw osiggania wewnetrznego spokoju
I rtbwnowagi.



3. Na czym polega zdrowy styl zycia?

Zachowania sprzyjajace zdrowiu:

- aktywno$¢ fizyczna, czynny tryb zycia;

- racjonalne odzywianie sig;

- utrzymywanie czystosci ciata i otoczenia;
- zachowanie bezpieczenstwa;

- umiegjetnos¢ radzenia sobie ze stresem;

- rozwijanie pasji, hobby.

Zachowania zagrazajace zdrowiu:

- bierny tryb zZycia;

- niewlasciwe odzywianie sig;

- brak higieny;

- naduzywanie alkoholu;

- stosowanie uzywek (narkotykéw, dopalaczy, lekow, tytoniu).

4. Tworzymy plan zdrowego stylu zycia.

Moj plan zdrowego stylu zycia:
» Wlasciwe odzywianie sig.
Jakie popelniam btedy?

» Aktywnos¢ fizyczna.
Jakie popelniam biedy?

» Umiejetnos$¢ ograniczania skutkow stresu.
Jakie popelniam btedy?

5. Zakonczenie.
Aby osiggna¢ sukces w prowadzeniu zdrowego stylu zycia, nalezy sposréd zachowan
prozdrowotnych wybra¢ kilka najwazniejszych dla siebie celow i zadan, i konsekwentnie je

realizowac.

Dzigkuje za uwage.



