Troszcze sie o siebie — co to znaczy
byc odpowiedzialnym za wtasne
zdrowie?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: WARTOSCI | POSTAWY

Scenariusz zajeé zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tresci

do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za wiasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 1. Wartosci i postawy,
punkt 2. [uczen] traktuje zdrowie jako zaséb cztowieka, o ktéry nalezy sie
troszczyc i ktory nalezy rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym, spotecznym
i srodowiskowym. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Dlaczego
zdrowie jest wartoscig oraz jak rozwija¢ odpowiedzialnos¢ za zdrowie
witasne i innych oséb?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

@J Pojecia kluczowe: zdrowie, nawyki, samopoczucie
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@ Cel gtéwny

Ksztattowanie postawy odpowiedzialnos$ci za wtasne zdrowie oraz
traktowanie zdrowia jako zasobu, o ktéry nalezy dbac¢ i ktory warto rozwijac
w wymiarze indywidualnym, spotecznym i Srodowiskowym.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
* rozumie, ze zdrowie to zaséb, ktéry mozna rozwijac i chronic;
» wskazuje, jakie codzienne wybory wptywajg na nasze zdrowie
i samopoczucie;
» wymienia roznice miedzy zachowaniami sprzyjajgcymi zdrowiu a tymi,
ktére moga mu szkodzié;
o okresla, w jaki sposdb troska o zdrowie dotyczy takze relacji
spotecznych i Srodowiska, w ktérym zyje;
» potrafi rozpoznac¢ i nazwac zachowania wspierajgce i zagrazajgce
zdrowiu;
e wymienia i analizuje swoje codzienne nawyki pod kgtem ich wptywu
na zdrowie;
» wycigga wnioski dotyczace wtasnych dziatan i podejmuje refleksje
nad zmiang nawykdéw sprzyjajgcych zdrowiuy;
» wymienia przyktady zasoboéw (indywidualnych, sSrodowiskowych,
spotecznych) sprzyjajgcych zdrowiu.

Postawy
Uczen:
» wykazuje odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie;
» pozytywnie odnosi sie do idei dbania o zdrowie w codziennym zyciu;
» jest gotowy podejmowac dziatania na rzecz poprawy swoich nawykéw
zdrowotnych.
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Formy pracy

e praca indywidualna;

e praca w parach;

e praca w grupach;

 praca zbiorowa (na forum klasy).

Metody pracy

» wyktad;

 wizualizacja (tworzenie plakatu);

» analizowanie i rozwigzywanie problemow;
 praca z kartg pracy;

» rozmowa kierowana.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja ,Troszcze sie o siebie — co to znaczy by¢ odpowiedzialnym
za wtasne zdrowie?”;

» karty pracy z planem dnig;

* kolorowe kartki i kredki;

» brystol i mazaki do wykonania plakatu;

 ,Stoik zdrowia” (lub pudetko);

« lista sytuacji do analizy (wydrukowana lub prezentowana ustnie);

» dwa kartoniki (czerwony i zielony) dla kazdego ucznia.

@ Ewaluacja osiagnie¢

» analiza wypowiedzi uczniow podczas rozmow i refleksji;
» obserwacja zaangazowania w aktywnosci;
e rozmowa podsumowujgca na zakonczenie zajec.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje temat lekcji: Troszcze sie o siebie — co to znaczy by¢
odpowiedzialnym za wtasne zdrowie?

Nastepnie prezentuje uczniom cele lekcji i wprowadza do tematu. Mowi:

,Zdrowie to jedna z najwazniejszych wartosci w zyciu cztowieka. Pozwala
nam uczyc¢ sie, bawié, pracowac i spetnia¢ marzenia. Nie jest to jednak
cos oczywistego ani danego raz na zawsze. Kazdy z nas — niezaleznie
od wieku — ma wptyw na swoje zdrowie i codziennie podejmuje decyzje,
ktére moga je wspierac lub ostabiaé. Podczas tej lekcji porozmawiamy

o zdrowiu jako o czyms bardzo cennym — o zasobie, o ktory warto dbaé

i ktory mozemy rozwijac. Zastanowimy sie wspolnie, w jaki sposob nasze
codzienne wybory wptywajg na nasze samopoczucie — fizyczne

i psychiczne. Pomyslimy tez, jak mozecie ksztattowac postawe
odpowiedzialnosci za zdrowie swoje i innych oséb. Chce, zebyscie
zauwazyli, ze zdrowie to nie tylko sprawa indywidualna. Duze znaczenie
ma tez srodowisko, w ktérym zyjecie — Wasz dom, szkota, osoby wokot
Was, a nawet przyroda, ktéra Was otacza”.

W kolejnym kroku nauczyciel pokazuje prezentacje z lekcji ,Zdrowie
fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne” znajdujgcej sie na
Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej [online, dostep dn. 6.08.2025].

Zdrowe wybory

Nauczyciel przedstawia uczniom opisy réznych sytuacji z zycia
codziennego. Kazdy ma dwa kartoniki — czerwony i zielony. Po odczytaniu
sytuacji uczniowie podnoszg kartonik w kolorze odpowiadajgcym ich
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https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-fizyczne-psychiczne-emocjonalne-i-spoleczne---zaleznosci/DHBOSFzIR
https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-fizyczne-psychiczne-emocjonalne-i-spoleczne---zaleznosci/DHBOSFzIR

ocenie (zielony: zdrowe, czerwony: niezdrowe). Jesli nauczyciel zauwazy
wybor, ktory moze by¢ btedny, prosi ucznia o uzasadnienie swojej decyzji.

Sytuacja z zycia codziennego n?:::x)xy
Kuba codziennie pije wode zamiast stodzonych napojow.

Zosia czesto wychodzi zdomu bez Sniadania. X
Antek zasypia o statej porze i Spi co najmniej osiem godzin.

Lena spedza caty weekend przed ekranem bez zadnej przerwy. X
Olek zawsze wybiera schody zamiast windy.

Maja czesto je chipsy i stodycze miedzy positkami. X
Filip spaceruje codziennie przynajmniej pot godziny.

Natalka rzadko siega po warzywa i owoce. X
Bartek zawsze myje rece po powrocie do domu.

Ala czesto krzyczy i ztosci sig, gdy cos jej nie wychodzi. X
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Sytuacja z zycia codziennego n?::g::’))xy
Tymek lubi ¢wiczy¢ i chetnie uczestniczy w zajeciach

sportowych.

Klaudia codziennie pije napdj energetyczny ,,dla smaku”. X
Julka odpoczywa, czytajac ksigzki lub bawigc sie na podwaorku.

Maks gra do pdzna w nocy i nie moze rano wstac. X
Hania je lekka kolacje na dwie godziny przed snem.

Tosia zawsze je positki na kanapie, przed telewizorem. X
Mitosz prosi o pomoc, gdy ma trudny dzien.

Wiktoria pije bardzo mato wody w ciggu dnia. X
Igor po szkole wychodzi na rower, zeby odpoczac.

Basia ukrywa, gdy cos jg boli lub martwi. X

(L] >
Wskazoéwka: Zaleca sie, aby nauczyciel wybrat z przygotowanego zestawu
ok. 8—10 przyktaddw, tak by ¢wiczenie byto dla ucznidéw angazujgce
i nie za diugie.
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Nastepnie nauczyciel prosi ucznidw, aby na kartce papieru narysowali ,koto
wyboréw”. Ich zadaniem jest podzielenie kota na dwie czesci — czerwong

i zielong — oraz wpisanie kilku przyktadéw dziatan z zycia codziennego

w kazdej kategorii. Na podsumowanie nauczyciel prosi chetnych uczniéw,
aby odczytali swoje propozycje, pozostali nagradzajg ich brawami.

Zdrowy plan dnia

Nauczyciel zaprasza uczniow do wystuchania historii jednego dnia z zycia
rodzenstwa — Arlety i Grzegorza. Zadaniem uczniéw jest uwazne stuchanie
i zapamietanie zdrowych nawykéw bohateréw. Po odczytaniu historii
nauczyciel prowadzi dyskusje moderowang. Mowi:

@ ,Przedstawie Wam jeden dzien z zycia pewnego rodzenstwa. Stuchajcie

uwaznie i postarajcie sie zapamietac jak najwiecej informacji o zdrowych
nawykach Arlety i Grzegorza. Mozecie w trakcie robi¢ notatki lub rysunki.
Po wystuchaniu historii zaprosze Was do krotkiej dyskusji na temat
zdrowych nawykow rodzenstwa.

Arleta (11 lat) i Grzegorz (12 lat) to rodzenstwo, ktére lubi dba¢ o swoje
zdrowie i dobre samopoczucie. Rano wstajg o godzinie 7:00, Spig przez
osiem i pét godziny. Od razu wietrzg pokdj, scielg tézka i myja sie — dbaja
o codzienng higiene osobistg. Na sniadanie jedzg kanapki

z petnoziarnistego pieczywa, warzywa i jajko, a do picia wybierajg wode
lub herbate bez cukru. Do szkoty idg pieszo, a gdy pada — jadg rowerem
w pelerynach przeciwdeszczowych lub idg pod parasolem. W ciggu dnia
pamietajg o myciu rgk przed jedzeniem i po skorzystaniu z toalety, noszg
wygodne buty i pilnujg, by nie siedzie¢ w jednej pozycji zbyt dtugo.

Na przerwach czesto wychodzg na dwor, zeby zaczerpng¢ swiezego
powietrza i rozprostowac nogi. Na drugie sniadanie zabierajg z domu
jabtko i gars¢ orzechéw, a w bidonie majg wode. Po powrocie ze szkoty
zjadajg zdrowy obiad z warzywami, a potem odpoczywajg chwile: czasem
stuchajg muzyki, czasem rysujg lub robig cos, co ich uspokaja.
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Dopiero pozniej siadajg do lekcji — w dobrze oswietlonym miejscu,

z przerwami na rozcigganie. Po nauce spedzajg czas na swiezym
powietrzu: grajg w pitke, jezdzg na hulajnodze albo spacerujg z psem.
Wieczorem jedza lekka kolacje, np. jogurt naturalny z owocami i pestkami
dyni. Pét godziny przed snem przestajg korzystac¢ z telefondéw, komputerow
i telewizora. Wieczorem jeszcze rozmawiajg z rodzicami o tym, co dobrego
wydarzyto sie w ciggu dnia. Ktadg sie spac przed 21:30, dzieki czemu
budzg sie wypoczeci i petni energii na nowy dzien”.

Po wystuchaniu historii uczniowie odpowiadajag na pytania:
» Jakie zachowania w opisanej historii sg wedtug Was godne
nasladowania?
» Ktére z zachowan bytoby dla Was trudne i dlaczego?
» Ktéry dobry nawyk rodzenstwa chcielibyscie wyrobi¢ w swoich
zachowaniach?

Nastepnie nauczyciel zaprasza uczniéw do zaplanowania idealnego
zdrowego dnia, pokazuje dotgczong do scenariusza prezentacje. Mowi:

+Waszym zadaniem bedzie zaplanowanie idealnie zdrowego dnia. Najpierw
kazdy pracuje indywidualnie. Na karcie pracy zapiszcie lub narysujcie
codzienne czynnosci, ktére sg wazne dla os6b dbajgcych o zdrowie -
zarowno indywidualnie, jak i w relacjach z rowiesnikami oraz rodzing.
Zastandwcie sie m.in,, ile czasu w ciggu dnia przeznaczacie na rozmowy

z kolegami, kolezankami czy bliskimi. Przygotujcie doktadny harmonogram,
korzystajgc ze wzoru zaprezentowanego na slajdzie”.

Uczniowie planujg idealny, zdrowy dzien, uwzgledniajgc godziny snu, nauki,

aktywnosci fizycznej, positkdw, czasu na odpoczynek oraz korzystania
z urzadzen ekranowych.
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Po zakonczeniu pracy indywidualnej poréwnujg w parach poréwnujg swoje
plany, rozmawiajg o tym, jak wyglada ich dzien, oraz zastanawiajg sie, jakie
zmiany mogliby wprowadzi¢ i co mogliby poprawi¢. Odpowiadajg na
pytania:

e Czy moj dzien jest zdrowy?

* Co moge zmienic?

Zdrowie w trzech wymiarach

Nauczyciel dzieli uczniéw na trzy grupy. Dob6r uczniéw w grupie powinien
uwzgledniac réznorodne potrzeby edukacyjne uczniow, wazne, aby grupy
byty zroznicowane. Kazda grupa otrzymuje jeden z obszarow: Ja i moje
ciato, Ja i inni, Ja i Srodowisko. Nauczyciel mowi:

,Bedziecie pracowac w trzech grupach. W kazdej grupie powinna znalez¢
sie osoba (lub osoby) petnigca funkcje sekretarza — mozecie sie w tej roli
zmieniaé. Zadaniem pozostatych cztonkéw zespotu jest proponowanie
dziatan, ktére w danym obszarze wspierajg zdrowie. Przyktady: w obszarze
Ja i moje ciato — regularny ruch; w obszarze Ja i inni — dobre relacje

z rowiesnikami; w obszarze Ja i sSrodowisko — segregowanie smieci.
Ustalcie réwniez, kto przygotuje plakat (mozecie robié to wspdlnie).
Podzielcie sie zadaniami tak, aby kazdy miat swoj udziat w pracy”.

Grupy do kazdego obszaru tworzg liste dziatan, ktére wspierajg zdrowie
(np. ,éwicze”, ,umiem méwié o emocjach”, ,nie Smiece”). Wykonujg plakat

,<Zdrowie to wiecej niz ciato”.

Na zakonczenie pracy grupy prezentujg swoje dziatania w dowolny sposéb,
nauczyciel moderuje prezentacje.
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e Moje zobowigzanie zdrowotne

Uczniowie deklarujg, jak w najblizszym czasie zmienig swoje codzienne
nawyki i tworzg klasowy ,Stoik zdrowia”.

Kazdy uczen pisze lub rysuje swoje postanowienie zdrowotne na najblizszy
tydzien (np. ,codziennie bede pi¢ wode”, ,pdjde wczesniej spaé”) i wrzuca
zobowigzanie do stoika (anonimowo lub z podpisem).

Po uptywie tygodnia nauczyciel wraca do tego tematu i pyta:
e Czy udato Wam sie zrealizowac swoje postanowienia?
» Co byto trudne, a co tatwe?

@ Podsumowanie i refleksja

Nauczyciel zacheca uczniéw do refleksji. Pyta: ,Co mozecie robic¢ juz
dzis, aby dbac o swoje zdrowie w kazdym obszarze: indywidualnym,
spotecznym i zwigzanym ze sSrodowiskiem?”.

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» stosowanie prostego, zrozumiatego jezyka;

» prezentacja graficzna tresci (ikony, rysunki, schematy);

» wydtuzenie czasu pracy przy zadaniach wymagajgcych refleksiji;

e umozliwienie pracy z pomocg asystenta/nauczyciela
wspomagajgcego;

» dostosowanie kart pracy do poziomu funkcjonowania ucznia;

» W razie potrzeby - indywidualna realizacja aktywnosci lub ich
uproszczona forma.
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Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zajecia majg charakter rozwojowy i refleksyjny — nie oceniamy
poprawnosci odpowiedzi, lecz wspieramy autorefleksje ucznia. Wazne jest
stworzenie atmosfery bezpieczenstwa, akceptacji i zaufania, dzieki ktorej
uczniowie bedg chcieli dzieli¢ sie swoimi obserwacjami i przemysleniami.
Warto tez kontynuowac temat w formie ,tygodniowego wyzwania
zdrowotnego” w klasie. W scenariuszu potgczono elementy wiedzy

z praktyka i dziataniem, zgodnie z zasadg uczenia sie przez doswiadczenie.

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukaciji zdrowotnej (dla klas IV=VIII szkoty,
podstawowej). Mozna skorzysta¢ takze z tresci w nastepujgcych lekcjach
[online, dostep dn. 6.08.2025]:

» ,Co jest w zyciu najwazniejsze?”;

e ,Zdrowie na co dzien”.
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https://zpe.gov.pl/
https://zpe.gov.pl/szukaj?query=zdrowie+cz%C5%82owieka&stage=E2&subject=Edukacja+zdrowotna.+Szko%C5%82a+podstawowa+4-8
https://zpe.gov.pl/szukaj?query=zdrowie+cz%C5%82owieka&stage=E2&subject=Edukacja+zdrowotna.+Szko%C5%82a+podstawowa+4-8
https://zpe.gov.pl/szukaj?query=zdrowie+cz%C5%82owieka&stage=E2&subject=Edukacja+zdrowotna.+Szko%C5%82a+podstawowa+4-8
https://zpe.gov.pl/szukaj?query=zdrowie+cz%C5%82owieka&stage=E2&subject=Edukacja+zdrowotna.+Szko%C5%82a+podstawowa+4-8
https://zpe.gov.pl/a/co-jest-w-zyciu-najwazniejsze/DVVCd0eIu
https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-na-co-dzien/DselfEHS8

OsroDEK Troszcze sie o siebie — co to znaczy by¢
. Rozwoju . . .
odpowiedzialnym za wilasne zdrowie?

Ebukacs

Idealnie zdrowy dzien

KARTA PRACY
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