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Program promujacy zdrowie
wsrod miodziezy ZS nr 2 w Jastrzebiu-Zdroju
na lata 2013 — 2016



Modul I

Zdrowie fizyczne uczniow ZS nr 2 w Jastrzebiu-Zdroju - odnosi si¢ do potrzeb

biologicznych calego organizmu

Realizowane tresci Metody Efekty
Promowanie Pokaz kulinarny, Uczen:
spozywania warzyw i | pogadanka, — zna zasady prawidtowego
OWOCOW konkurs gastronomiczny, odzywiania
warsztaty, — potrafi wymienic¢

internetowa prezentacja
multimedialna.

warzywa i owoce 0
najwyzszej wartosci
odzywczej

— potrafi przewidzie¢ skutki
nieprawidtowo
zbilansowanej diety

— potrafi przekonaé¢ innych
do spozywania warzyw i

OWOCOW
Promowanie Pogadanka, Uczen:
spozywania ryb konkurs gastronomiczny, — zna zasady prawidlowego
internetowa prezentacja odzywiania
multimedialna. — potrafi wyjaéni¢ dlaczego
ryby sa istotnym
elementem racjonalnie
utozonego jadtospisu
— potrafi wymieni¢ ryby

bogate w kwasy omega-3
— potrafi porowna¢ warto$¢
odzywcza migsa i ryb

Unikanie zywnosci Pogadanka na temat

typu fast food, zamiennikow zywnosci typu fast
stodkich przekasek food, stodkich przekasek

1 thustych potraw 1 thustych potraw,

konkurs gastronomiczny:
wielkie grillowanie — zamienniki
thustych potraw (np. grillowana
cukinia zamiast kietbasy),

film,

warsztaty.

Uczen potrafi:

— obliczy¢ wartos¢
kaloryczna potraw

— zastgpi¢ potrawy tluste,
typu fast food oraz
stodkie przekaski
matokalorycznymi
zamiennikami

— pordéwnac wartos$¢
odzywcza réznych
potraw

— dowiesc¢ jakie sg skutki
nadmiaru thuszczu i
cukru w diecie

Woda — najcenniejszy | Pogadanka,

skarb wyktad

gra dydaktyczna,
wystawa plakatow,

Uczen:
— wie, jakie jest znaczenie
wody dla organizmu
— czgsciej siega po wode




internetowa prezentacja
multimedialna.

niz po stodzone napoje

— potrafi wyjasni¢ jaka jest
roéznica w wartosci
odzywczej oraz
nawadniajgcej pomiedzy
wodg a stodzonymi
napojami

Wyszukiwanie tresci
na temat Zywnosci
oraz zasad
prawidlowego
zywienia oraz
udostepnianie ich w
szkolnej gazetce

Redagowanie dzialu
tematycznego w szkolnej
gazetce gastronomicznej
»Dwojka od Kuchni”
wydawanej na portalu Junior
Media.

Uczen potrafi:

— wyszuka¢ informacje na
temat zasad
prawidlowego zywienia

— wybrad istotne informacje

— przekona¢ czytelnikow do
stosowania zasad
racjonalnego odzywiania

Promowanie wiedzy o
Zywnosci 1 zywieniu

Olimpiada Wiedzy o Zywieniu i
Zywnoéci,

Konkurs migdzyszkolny ,,Wiem
co jem”,

Tworzenie makiety piramidy
Zywnosci

Uczen potrafi:

— wyszuka¢ informacje na
temat zasad
prawidtowego zywienia

— zaprezentowa¢ wiedze
dotyczaca zywnosci i
zywienia

Zaburzenia
odzywiania wsrod
mlodziezy

Spotkanie z dietetykiem i
psychologiem,

wyktad,

pogadanka na temat bulimii i
anoreksji,

praca z tekstem,

film,

teatr.

Uczen:

— wie jakie sg przyczyny 1
skutki anoreksji i bulimii

— wie jak zapobiec
negatywnemu odbieraniu
wizerunku wiasnego
ciala

— jak rozwina¢ krytyczne
myslenie wobec modelu
sylwetki kreowanej przez
mass media

Nadwaga 1 otylo$¢ —
globalna epidemia

Spotkanie z dietetykiem i
psychologiem,

wyktad,

pogadanka na temat nadwagi i
otytosci,

wystawa,

film,

internetowa prezentacja
multimedialna.

Uczen:
— wie jakie sg przyczyny i
skutki nadwagi i otylo$ci
— wie jak zapobiec
chorobom dietozaleznym

Promowanie
spozywania drugich
$niadan w szkole

Zorganizowanie w stotdwce
szkolnej drugich $niadan dla
uczniéw oraz miejsca do ich
konsumpciji.

Pogadanka na temat regularnego

Uczen:

— potrafi wybraé
prawidtowy sposob
odzywiania si¢

— zna skutki
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spozywania positkoéw oraz ich
wplywu na nastrdj i
koncentracje W szkole

nieprawidlowego
odzywiania si¢

wie jak wptywa regularne
spozywanie positkow na
nastroj i koncentracje

Racjonalne
odzywianie

Serwowanie odptatnie obiadow
z racjonalnie dobranych
sktadnikow w stotowce szkolnej
dla wszystkich
zainteresowanych uczniow i
pracownikow szkoty.
Wydawanie darmowych
positkow dla mtodziezy z rodzin
najubozszych.

Uczen:

potrafi wybraé
prawidtowy sposob
odzywiania si¢

zna skutki
nieprawidlowego
odzywiania si¢

Interpretacja etykiet

Internetowa prezentacja

Uczen:

produktow multimedialna na portalu — potrafi zanalizowaé
spozywczych Mapptipe lub Prezi informacje na etykiecie
— wybra¢ produkty
spozywcze o najbardziej
racjonalnym skladzie
Wazrost aktywnosci Wycieczka w gory, Uczen:

fizycznej, wyrabianie
zamitowania do
wycieczek i sportu

Dzien Sportu,
zorganizowanie zawodow
sportowych,

odczuwa rado$¢ z
podejmowanego wysitku
fizycznego

jako zrodta zdrowiai | pogadanka. — zna korzysci wynikajgce z

radoSci ruchu na $wiezym
powietrzu i czynnego
wypoczynku

Profilaktyka chorob — | Pogadanka Uczen:

raka piersi i zapalenia — zna skutki braku

watroby, profilaktyki choréb

HIV, AIDS

Zakazenie HBV, HCV

| pomoc Szkolenie Uczen:

przedmedyczna

— wyksztatca w sobie

wrazliwo$¢ na zdrowie
wlasne oraz potrzeby
innych

Akcje charytatywne Akcja krwiodawstwa Uczen:

Wielka Orkiestra Swiatecznej
Pomocy

wyksztalca w sobie
wrazliwo$¢ na potrzeby
innych




Modutl I1
Zdrowie psychiczne i spoleczne uczniéw ZS nr 2 w Jastrzebiu-Zdroju - odnosi si¢ do

relacji wsrod rowiesnikow, wspolpracy w grupie, radzeniem sobie ze stresem oraz

asertywnosci.

Realizowane tresci

Metody

Efekty

Walka ze stresem

Zajecia z psychologiem,
warsztaty — joga, ¢wiczenia
relaksacyjne i ruchowe
ksztattujace umiejetnosé
panowania nad wiasnym
ciatem,

muzyka na przerwach

Uczen potrafi:
— opanowac gwaltowne
reakcje emocjonalne
— zastosowac ¢wiczenia
odprezajace i
poprawiajace
koncentracj¢ uwagi

miedzylekcyjnych
Asertywnos$¢ Warsztaty asertywnosci Uczen potrafi:

— stanowczo odmoéwic,
kiedy sytuacja tego
wymaga

Umiejetno$¢ rozwigzywania | Warsztaty integracyjne, Uczen potrafi:
konfliktow, komunikowania | praca w zespole, — zastosowaé

si¢ 1 wspotpracy z
rowiesnikami

pogadanka,
gry i zabawy,
drama.

podstawowe zasady
przy rozwigzywaniu
konfliktow

— pracowac w grupie

— dbac o dobre relacje
miedzyludzkie i
przyjazng atmosfere

— zastosowac zasady
tolerancji wobec
innych

Profilaktyka uzaleznienia
(przede wszystkim od
papierosow, narkotykow,
alkoholu, Internetu)

Warsztaty na temat
uzaleznienia od Internetu,
zagrozenia zwigzane z siecig
(wyktad i pogadanka z
przedstawicielem Policji),
pogadanki (Poradnia
pedagogiczno-
psychologiczna), spektakl
profilaktyczny o skutkach
hazardu, narkotykow, a takze
0 cyberprzemocy (np.

,» Loksyczne siostry”, ,,Nad
przepascia”)

Uczen:

— zna skutki
uzaleznienia od
hazardu, narkotykow,
alkoholu, Internetu

— potrafi przewidzie¢
zagrozenia zwigzane
z nalogiem

— Zna
niebezpieczenstwa
wynikajace z dostepu
do Internetu




