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Dowiesz sie:

> ze codzienne wybory i zachowania wptywaja
na Twoje zdrowie i samopoczucie;

> jakie sg roznice miedzy zachowaniami korzystnymi
a szkodliwymi dla zdrowia;

ze dbanie o zdrowie dotyczy takze relacji z innymi
i Srodowiska, w ktorym zyjesz.

Wartoscii postawy/ /



Nauczysz sie:

rozpoznawac i nazywac¢ zachowania, ktore
wspierajg zdrowie, oraz te, ktore mu zagrazajg;

> analizowa¢ swoje codzienne nawyki pod katem ich
wpltywu na zdrowie;

wyciggac wnioski i podejmowac refleksje nad zmiang
niezdrowych nawykow.

Wartoscii postawy




Postawy — bedziesz:

odpowiedzialnie podchodzi¢ do swojego zdrowia;

> pozytywnie odnosi¢ sie do idei dbania o zdrowie
ha co dzien;

swiadomy, ze Twoje wybory wptywaja nie tylko na Ciebie,
ale i na innych.

Wartoscii postawy




Poruszymy rézne tematy, m,in.:

zdrowe odzywianie — czyli co warto je$¢ i pi¢, zeby mieé
energie i dobre samopoczucie;

aktywnos¢ fizyczng — dlaczego ruch jest tak wazny i jak
go wples¢ w codzienny plan dnig;

dbanie o higiene — nie tylko osobistg, ale tez np. czyste
rece, ubranie czy miejsce, w ktorym spicie;

Wartoscii postawy
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oraz.

sen i odpoczynek — ile snu potrzebujecie i dlaczego
regularny odpoczynek pomaga Wam dobrze funkcjonowag;

bezpieczenstwo — czyli jak unikac¢ zagrozen i chronic siebie
oraz innych;

unikanie uzywek — jak chronic sie przed tym, co szkodzi
zdrowiu, nawet jesli czasem wyglada niewinnie;

dbanie o zdrowie psychiczne — czyli jak radzi¢ sobie
Z emocjami, stresem i kiedy prosi¢c o pomoc.

Wartosciipostawy
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