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Gléwnym zatozeniem programu wynikajacym z podstawy programowej oraz kierunkow

realizacji polityki o§wiatowej panstwa na rok szkolny 2024/2025 byto:

e ksztaltowanie umiej¢tnosci dbania o wlasne zdrowie i innych os6b oraz
umiejetnosci tworzenia srodowiska sprzyjajacego zdrowiu,

e rozwijanie zaradno$ci, wspomaganie autonomii i niezaleznos$ci zyciowej uczniow.

Uczestniczy programu: uczniowie klas 11-111 Szkoty Specjalnej Przysposabiajacej do Pracy

Alan Krysinski — klasa I1
Fabian Wysocki — klasa Il
Oliwia Policht — klasa 111

Aleksandra Suminska — klasa 111

Termin realizacji programu: wrzesien 2024— kwiecien 2025

Autor i koordynator programu: Monika Borkowska

Cele szczegolowe:

nauka kontrolowania czystosci swojego ubioru, dobierania go do odpowiedniej pogody
lub sytuaciji,

ksztaltowanie 1 wzmacnianie dbatosci o wyglad zewnetrzny 1 higieng,

rozumienie koniecznos$ci wykonywania badan profilaktycznych,

rozwijanie sprawnosci fizycznej i nawyku aktywnosci ruchowej,

poznanie réznych form aktywno$ci w regionie jako umiejetne organizowanie czasu

wolnego,

uswiadamianie zwigzku migdzy aktywnosci ruchowa a umiejetnoscia radzenia sobie ze

stresem i zapobieganiem chorobom,

rozumienie wplywu uzaleznien na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka,
zapoznanie z zasadami zdrowego odzywiania,

nauka zasad udzielania pierwszej pomocy,

ksztaltowanie poczucia odpowiedzialnosci za samodzielnie dokonywane wybory i

podejmowane decyzje,



e nabycie umiejetnosci efektywnego korzystania z roznych zrédet informacji, w tym

z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnej,

e ksztaltowanie zasad kulturalnego zachowania w miejscach publicznych zgodnie z

etykietg savoir-vivre,

e integrowanie si¢ ze Srodowiskiem lokalnym,

e wzbogacanie stownictwa czynnego i biernego,

e rozwijanie umiejetno$ci pracy w grupie, wzajemnego szacunku, podziatu zadan,

komunikowania sig¢.

Program zostat podzielony na poszczeg6élne miesigce, w ramach ktorych realizowane

byty tematy.

ETAPY ZADANIA SPOSOB REALIZACJI
PROGRAMU
I. WRZESIEN | 1., M6j wyglad $wiadczy | Uczniowie podczas zaje¢ zostali zapoznani z gtéwnymi

o mnie” - dobieranie
stroju do pogody oraz
okolicznosci. Podziat
ubran ze wzgledu na

kategorie.

kategoriami ubran. Przypomnieli sobie jak nalezy dobraé
ubrania i obuwie do pory roku, aktualnej pogody oraz
okolicznosci. Ich zadaniem byto skomponowanie
odpowiedniego stroju na roznego rodzaju okazje np.
wyjscie do kina/teatru, rozmowe o prace czy tez piknik.
Podczas wykonywania zadania musieli wykaza¢ si¢
zaréwno samodzielno$cia w pracy, jak 1 wspotdziataniem w

grupie.

2. ,,Brudne czy czyste”—
dokonywanie oceny
czystosci odziezy.
Dobieranie §rodkow
chemicznych oraz
urzadzen pomagajacych

utrzymac ich czystos¢.

Zadaniem uczniéw bylo oceni¢ stan czystosci ubran i
obuwia. Na poczatku zostali zapoznani ze S$rodkami
chemicznymi oraz sprzetem niezbednym do utrzymania
ubran w nienagannej formie. Nastepnie musieli utozy¢ w
odpowiedniej kolejnosci etapy dbania o estetyczny wyglad
odziezy, poczawszy od oceny ich zabrudzenia, poprzez
odpowiednie segregowanie, dobranie $rodkow do prania,
uruchomienie pralki, rozwieszenie prania, konczac na

prasowaniu i ztozeniu ubran do szafy.
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3. ,,Dbam o czystos¢
swoich ubran” -

¢wiczenia praktyczne.

Uczniowie w praktyczny sposob zapoznali si¢ ze srodkami
m.in. do prania, ptukania oraz usuwania plam. Ich zadanie
polegalo na ocenie stanu czysto$ci ubran, a nastgpnie
posegregowaniu odziezy pod wzgledem koloru oraz stopnia
zabrudzenia, co wigzato si¢ z wybraniem odpowiedniego
proszku do prania. Nastgpnie poprzez odczytywanie
informacji zawartych na metkach, dowiedzieli si¢ wielu
istotnych informacji niezbednych podczas procesu prania,

suszenia 1 prasowania.

Il.
PAZDZIERNIK

1. Przypomnienie
podstawowych zasad
higieny. Podziat
srodkow czystosci z
uwzglednieniem na

damskie 1 meskie.

Uczniowie zapoznali si¢ z r6znymi kosmetykami do higieny
1 pielegnacji ciata. Ich zadaniem bylo przeczytanie etykiet
znajdujacych si¢ na produktach oraz posegregowanie ich do
takich dziatow jak: ,.Srodki do higieny ciala”, ,.Srodki do
higieny jamy ustne;j”, ,,Srodki do pielegnacji skory gtowy i
wtosow”, ,,Srodki do higieny i pielegnacji twarzy”, ,,Srodki
do higieny i pielegnacji stop, dtoni”. Oprdcz zapoznania si¢
z r6znymi rodzajami kosmetykéw uczniowie dowiedzieli
si¢ w jaki sposob 1 w jakiej kolejnosci nalezy ich uzywac.
Mtodziez w sposdb polisensoryczny miata okazje
przetestowa¢ kosmetyki na wtasnej skorze m.in. poprzez

dotyk oraz wech.

2. Umiem zadba¢ o
swoja higien¢ —
uktadanie i zapisywanie
planu dnia kontroli
czystosci. Tworzenie
listy niezbgdnych
produktow.

Kalkulacja kosztu

zakupow.

Uczniowie ulozyli tygodniowy plan dbania o higieng¢ ciala

z uwzglednieniem poszczegdlnych  godzin  m.in.
dotyczacych kapieli, mycia wloséw, zgbow czy tez rak.
Kolejnym ¢wiczeniem byto wypisanie sposobéw na temat
tego jak nalezy dba¢ o nasze ciato, wtosy, jame ustng, twarz
oraz ubrania i obuwie. Nastgpnie musieli zastanowi¢ si¢ i
wypisac skutki zaniedbah w poszczegolnych czynnosciach.
Ostatnim punktem zaj¢¢ byla gra dydaktyczna pt. ,,Ja mam
— kto ma?”, ktéra utrwalita nazwy poznanych $rodkow i

przedmiotow do higieny ciata.




3. Wyjscie do najblizszej
drogerii celem
dokonania zakupow
srodkow czystosci.
Nauka porownywania i
odczytywania cen

produktow.

Uczniowie zapoznali si¢ z rozmieszczeniem produktow w
poszczegolnych dziatach drogerii. Nastepnie wyszukiwali i
odczytywali etykiety kosmetykow, ich sklad oraz ceny.
Kazdy z uczniow znalazt co$ dla siebie. Na koniec mtodziez
uczyta si¢ skanowa¢ produkty oraz dokonata ptatnosci za

swoje zakupy.

1. LISTOPAD

1.Specjalizacje lekarzy,
czyli do kogo udac si¢ ze
swojg chorobg.
Cwiczenia w dobieraniu
specjalizacji lekarskiej
do podanego schorzenia.

Punktem wyjscia byto przypomnienie uczniom takich pojeé
jak: choroba, odpornos$¢, wirusy, bakterie itp.. Po obejrzeniu
kilku filmow zadaniem uczniow byto sprawdzenie swojej
wiedzy poprzez uzupehianie brakujacych luk w tekscie.
Kolejnym punktem byto przeanalizowanie budowy ciata i
narzadow wewngtrznych za pomoca encyklopedii oraz
atlasu anatomii cztowieka. Ostatnie zadanie wigzato si¢ z
dobraniem specjalizacji lekarskiej do podanej choroby.
Mtodziez wykazala si¢ ogromem wiedzy na temat roznych

specjalizacji lekarzy.

2. Rozmowa na temat
roli badan
profilaktycznych w zyciu
cztowieka.Choroby
cywilizacyjne XXI

wieku.

Celem zaj¢¢ byto uswiadomienie uczniom koniecznosci
dokonywania badan profilaktycznych celem wykrycia
wczesne] fazy choroby oraz zapobieganie jej powaznym
nastepstwom w przyszios$ci. Mlodziez obejrzata film na
temat chorob cywilizacyjnych XXI wieku, poznajac rodzaje

chorob oraz przyczyny zachorowan.

3. Placowki stuzby
zdrowia w moim miescie
— wyszukiwanie adresow
za pomocg przegladarki
internetowej. Spotkanie

z pielggniarkg szkolng.

Zadaniem  ucznibw  bylo  nabycie  umiejetnosci

wyszukiwania za pomocg przegladarki internetowej

placowek stuzby zdrowia w swojej miejscowosci. Kolejng
czynnoscig bylo spotkanie z pielggniarka szkolna, ktora
opowiedziala im m.in. o swojej pracy, o tym z jakimi
urazami nalezy si¢ bezzwlocznie uda¢ na SOR, a takze o

czynnosciach zwigzanych z rejestracja do lekarza

specjalisty.  Ciekawym  zakonczeniem zaje¢  bylo




zaprezentowanie  przez Panig Magde niektérych

»Zadzetow” lekarza oraz zmierzenie ci$nienia uczniom.

IV. GRUDZIEN | 1. Dbam o swo0j wyglad | Po zapoznaniu si¢ z réznymi rodzajami kosmetykoéw oraz
— sposoby na pielggnacje | akcesoriami mtodziez miata za zadanie sklasyfikowaé je w
swojego ciata i urody. okreslone kategorie: kosmetyki do pielegnacji ciata, twarzy,
Klasyfikacja paznokci, makijazu. Uczniowie mogli dotkna¢ i powachac
kosmetykow oraz wybrane kosmetyki. Kolejng czescig zadania bylo
specjalistycznego obejrzenie krotkich filméw z wybranymi specjalistycznymi
sprzetu. sprzetami, w ktére wyposazone s3 gabinety branzy beauty.

Podsumowaniem zdobytej wiedzy bylo wykonanie kilku
zadan dotyczacych sposobow na pielegnacje ciata i urody.
2. Ustugi kosmetyczne w | Zadaniem uczniéw bylo wyszukanie informacji na temat
moim miescie. ustug kosmetycznych w miescie Brodnica. Okazalo sig, ze
Wyszukiwanie ustug W naszym miescie znajduje si¢ bardzo liczna oferta branzy
oraz cennika za pomoca | beauty. Dziewczyny zapoznaly si¢ z zakresem ustug oraz
przegladarki cennikiem poszczegolnych zabiegéw. Ponadto dowiedziaty
internetowej. si¢ o roznych sposobach umawiania wizyt w gabinecie:
osobiscie, telefonicznie oraz online.
V.STYCZEN | 1.,.Sport to zdrowie, Wstepem do zaje¢ bylo wspdlne utozenie papierowych

czyli wptyw aktywnosci
fizycznej i ruchu na

zdrowie cztowieka”.

puzzli przedstawiajacych ,,Piramide Zywienia 1 aktywno$ci
fizycznej”. Nastepnie uczniowie obejrzeli krotki film na
temat wpltywu sportu 1 ruchu na zdrowie kazdego
cztowieka. Kolejne zadanie opierato si¢ na pracy w parach.
Zadaniem pierwszej bylo wybranie haset dotyczacych
korzysci z aktywnosci fizycznej, drugiej za§ konsekwencji
jej braku. Na koniec obie grupy zaprezentowaly swoje
plakaty. Podczas zaj¢¢ nie mogto zabrakna¢ chwili na mata
aktywnos¢ fizyczng oraz wspdlng zabawe - gre dydaktyczng
pt. ,,Ja mam — kto ma”. Zadaniem uczniéw byto wyszukac

w swoich kartach wskazang dyscypling sportowa i ja




nazwac¢. Podsumowaniem wiedzy bylo rozwigzanie quizu

na platformie edukacyjneyj.

2._,,Jestem Fit” - sposoby
na aktywno$¢ w moim
regionie. Wyszukiwanie
propozycji za pomocg
przegladarki

internetowe;j.

Podczas tych zajg¢ uczniowie mieli za zadanie wyszukad
roézne sposoby na uprawianie sportu w swoim regionie.
Bogata oferte zaje¢ sportowych i rekreacyjnych odnalezli na
stronie Osrodka Sportu 1 Rekreacji Brodnica, ktory oferuje
m.in. pitk¢ nozng i reczna, sztuki walki, zajecia
gimnastyczne, boks, tenis ziemny i stotowy, lekcje tanca,

kregle oraz sitownie.

3. Ruch o kazdej porze
roku — spacer po okolicy
z kijkami

trekkingowymi.

Po zdobyciu i utrwaleniu teoretycznej wiedzy przyszedt
czas na praktyke. Uczniowie ¢wiczyli swoja kondycje
fizyczng oraz wzmacniali odporno$¢ poprzez spacer z

kijkami trekkingowymi.

VI. LUTY

1. Uzywkom mowi¢
STOP — podzial uzywek

oraz ich omoOwienie.

Zajecia rozpoczely sie¢ od obejrzenia filmu na temat
rodzajow uzywek oraz ich negatywnego wplywu na
zdrowie cztowieka. Po krotkiej dyskusji mtodziez miata za
zadanie uzupeli¢ brakujace luki w tek$cie na temat
uzywek, a nastepnie dopisac do ilustracji odpowiedni rodzaj
uzywki. Uczniowie dowidzieli si¢, ze nie tylko znane im
uzywki jak alkohol, nikotyna, narkotyki, ale réwniez w
nadmiernej ilosci spozywana kawa, stodycze, jedzenie,
energetyki, leki sa przyczyng uzaleznien. Ponadto
poruszony zostat temat uzaleznien od telefonu, gier
komputerowych, portali spotecznosciowych, ktore w

obecnych czasach mogg wyrzadzi¢ wiele zlego.

Podsumowaniem wiedzy byto rozwigzanie quizu na temat

uzywek i uzaleznien na platformie edukacyjne;j.




2. Wplyw uzaleznien na
zdrowie fizyczne i
psychiczne cztowieka.
Instytucje, ktore
pomagaja wyjs¢ z

uzaleznien.

Podczas zaje¢ uczniowie zapoznali si¢ z instytucjami, ktore
pomagaja osobom z réznymi uzaleznieniami. Mtodziez za
pomoca strony internetowej wyszukala rézne instytucje,
fundacje oraz ich zakres dziatan, numery telefonow, dzigki

ktorym osoby szukajgce pomocy moga odnalez¢ wsparcie.

VIl. MARZEC

1. Piramida zdrowego
zywienia. Obliczanie
swojego BMI.
Sporzadzanie
zbilansowanego positku

na dany dzien.

Uczniowie zapoznali si¢ z budowg piramidy zdrowego
zywienia. Poznali poszczegolne kategorie produktow i
aktywno$ci oraz ich miejsce w piramidzie. Zadaniem
uczestnikow byl dobor poszczegdlnych produktow 1
aktywnos$ci do nastepujacych grup: ,,aktywnos¢ fizyczna”,
»owoce 1 warzywa”’, ,,produkty zbozowe”, ,produkty
mleczne”, ,,mi¢so, ryby, jaja, rosliny stragczkowe” oraz
»thuszeze”. Dodatkowo zapoznali si¢ z pojeciem Body Mass
Index (BMI). Uczestnicy obliczyli swoj wspdtczynnik masy
ciata postugujac si¢ takimi wartosciami jak waga 1 wzrost.
Dziatajac  grupowo podjeli  probe skomponowania
zbilansowanego positku na dany dzien, ktérym byt

petnowarto$ciowy obiad.

2. Kalorie —
odczytywanie etykiet
produktow.

Zadaniem ucznidw bylo sprawdzenie ilosci kalorii w
dziesigciu produktach takich jak: jaja, bulki, czerwona
fasola, jogurt pitny, ser, szynka, kisiel, kakao, olej oraz
kasza. Nastgpnie C¢wiczyli umiejetno$¢ odczytywania
kalorycznosci produktu oraz zapisywali dane w tabeli.
Podczas ostatniego zadania musieli uszeregowa¢ produkty
od tych najbardziej kalorycznych do tych, ktore kalorii maja

najmnie;j.

3.,,Po co ten stres” —
wplyw snu i
wypoczynku na zdrowie

cztowieka.

Uczniowie dowiedzieli si¢ czym jest stres, jak mozna go
rozpozna¢ oraz jaki ma wplyw na zdrowie czlowieka.
Zadaniem mlodziezy byto okre$lenie oraz zapisanie czym
jest stres dla nich samych, a nastgpnie ulozenie 3

wskazowek dla osob, ktére nadmiernie si¢ stresujg.
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Uczniowie wykazali si¢ ogromng kreatywnoscig. Podczas
zaje¢ zapoznali si¢ rOwniez z pojeciem rytmu dobowego i
cyklu snu. Dowiedzieli si¢ takze ile snu potrzebuje czlowiek

w poszczegdlnym wieku.

VIII.
KWIECIEN

1. ,,Umiem zadbac o
siebie i innych —
przypomnienie zasad
udzielania pierwszej
pomocy

przedmedyczne;j”.

W ramach pierwszego zagadnienia uczniowie przypomnieli
sobie najczgstsze sytuacje, w ktorych konieczne jest
udzielenie pierwszej pomocy przedmedycznej. Najwicksza
uwage poswiecono nastepujacym zagadnieniom: ocenie
sytuacji, utozeniu poszkodowanego w pozycji bocznej
bezpiecznej oraz resuscytacji. Na koniec zaprezentowano
wlasciwie wyposazong apteczke pierwszej pomocy.

Uczniowie doktadnie przeanalizowali jej zawartosc.

2. Pierwsza pomoc moze
uratowaé komus zycie —

¢wiczenia praktyczne.

Podczas tego zagadnienia uczniowie wcielili si¢ zarowno w
role osoby poszkodowanej jak i1 udzielajacej pierwszej
pomocy. Przeanalizowane zostaly najczesciej spotykane
sytuacje jak np. omdlenia, krwotoki, zakrztuszenia,
oparzenia. Najwicksza jednak uwage skupiono na
czynno$ciach zwigzanych z oceng sytuacji i wezwaniem
karetki pogotowia, resuscytacja i ulozeniem osoby w
pozycji bocznej bezpiecznej. Trzeba przyznac, ze chiopcy

spisali si¢ na medal.

3. ,,Kwiecien miesigcem
stuzby zdrowia —
podsumowanie zdobytej
wiedzy”. Spotkanie z
ratownikiem

medycznym.

Podsumowaniem miesigca kwietnia jak i catego programu
byto spotkanie z ratownikiem medycznym. Zaproszenie do
przeprowadzenia lekcji na temat zasad udzielania pierwszej
pomocy przedmedycznej przyjat Pan tukasz Hein.
Wstepem do zaje¢ bylo zapoznanie ucznidow z ciekawie
zobrazowang prezentacjag multimedialng, podczas ktorej
zostaly omowione numery alarmowe, zakres udzielanych
informacji dyspozytorowi, zasady udzielania pierwszej
pomocy, a wiec: ocena swojego bezpieczenstwa oraz
poszkodowanego, ocena stanu poszkodowanego oraz jego

przytomnosci, wyznaczenie osoby do pomocy, udroznienie
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drog oddechowych, ocena oddechu, telefon pod numer
999/112, wykonanie resuscytacji w przypadku zatrzymania
krazenia. Nastepnie zostalo omowione urzadzenie ratujace
zycie, a mianowicie defibrylator AED. Pan Lukasz zapoznat
mlodziez z jego budows, zastosowaniem  oraz
mechanizmem podlaczenia 1 dzialania sprzgtu. Po
utrwaleniu wiedzy teoretycznej przyszedl czas na praktyke.
Pan ratownik medyczny zaprezentowal prawidlowy tancuch
przezycia, poczawszy od oceny stanu poszkodowanego,
konczac na  wykonaniu resuscytacji  krazeniowo-
oddechowej (RKO). Nastepnie zadaniem ucznidw bylo
prze¢wiczenie wszystkich zasad wudzielania pierwszej
pomocy. Kolejnym  ¢éwiczeniem  bylo  ulozenie
poszkodowanego w pozycji bocznej bezpiecznej. Po
zaprezentowaniu  prawidlowo wykonanego ulozZenia,
uczniowie ¢wiczyli t¢ umiejetno$¢ na sobie. Trzeba
przyznaé, ze szto im naprawde dobrze. Na koniec zajec
zostaly omowione inne sytuacje, z ktérymi mozemy si¢
spotka¢ na co dzieh m.in. krwotoki, oparzenia, atak
padaczki, ztamania czy tez zadtawienia.Na koniec spotkania
Pan Lukasz pokazat uczniom ciekawe gadzety typu opaska
zaciskowa CAT, szyny SPLINT do stabilizacji ztaman,

ktore w trudnych sytuacjach moga odegrac istotng role.

Efekty.

Realizacja programu przyniosta nastepujace efekty dla uczniow:

- poszerzenie wiedzy na temat sposoboéw dbania o zdrowie wtasne oraz innych 0sob,
- zwigkszenie, na miar¢ indywidualnych mozliwosci, samodzielno$ci uczniow podczas
czynno$ci zwigzanych z realizacja programu m.in. dotyczacych dokonywania oceny

czystosci odziezy; dobierania ubrania do pogody i sytuacji; umiej¢tnego dbania o
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higieng¢ 1 wyglad osobisty; konstruowania zdrowego positku; dobierania aktywnosci do
swoich mozliwos$ci; stosowania zasad udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej,

- udoskonalenie umiejetnos$ci porozumiewania si¢, w tym wzbogacenie stownictwa,

zintegrowanie zespolu klasowego poprzez wspotdziatanie oraz podziat rol,

rozw0j]  odpowiedzialno$ci za  samodzielnie = podejmowane  wybory,

odczuwanie radosci i satysfakcji z pozytywnych efektow wiasnych dziatan,

poszerzenie umiejetnosci w zakresie stosowania technologii informacyjno-
komunikacyjnej,

- umieje¢tne stosowanie zasad savoir-vivre w miejscach publicznych.

Realizacja programu przyniosta nastepujace efekty dla nauczyciela:

- wzbogacanie do§wiadczenia pedagogicznego oraz doskonalenie warsztatu pracy,

- poczucie satysfakcji z aktywnos$ci ucznidéw oraz zdobytych przez nich umiejetnoscei,
- zdobycie kompetencji zwigzanych z motywowaniem i aktywizowaniem ucznioéw,

- lepsze poznanie mozliwo$ci uczniow oraz pozyskanie informacji na temat relacji i

wspotpracy migdzy nimi.

3. Realizacja programu przyniosia nastepujace efekty dla szkoty:

- wzbogacenie oferty szkoty o nowe ciekawe dzialania na rzecz promowania
zdrowego trybu zycia uczniow,

- podniesienie jakosci pracy szkoly poprzez organizacj¢ ciekawych zajec,
wspomagajacych rozwoj samodzielno$ci ucznia,

- promocja szkoty w srodowisku lokalnym poprzez zamieszczanie informacji z

realizacji programu na stronie szkoty.

Sposoby prezentacji programu:

kronika szkolna/strona szkoty.
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WhioskKi.

1. Cele i zadania zawarte w programie zostaty zrealizowane.

2. Uczniowie nabyli umiej¢tnosci dotyczace m.in.: dbania o wlasny wyglad i higiene,
oceny stanu czystosci odziezy, zdrowego odzywiania, rozwijania sprawnosci fizycznej
i nawyku aktywnos$ci ruchowej, koniecznos$ci dokonywania badan profilaktycznych,
wplywu uzaleznien na zdrowie cztowieka, nauki udzielania pierwszej pomocy.

3. Milodziez udoskonalita swoje kompetencje spoteczne w zakresie: komunikowania sig,
podziatu rol, umiejetnosci pracy w grupie oraz wzajemnego szacunku.

4. Wszyscy brali aktywny udziat w wykonywaniu poszczego6lnych zadan programu.
Rekomendacje.

1. Wykorzystywanie zdobytej wiedzy 1 umiejetnosci w sytuacjach zycia codziennego.
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Fotorelacja z programu®©

WRZESIEN

1. ,,Moj wyglad Swiadczy o mnie”’- dobieranie stroju do pogody oraz okolicznosci.

Podzial ubran ze wzgledu na kategorie.
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2. .Brudne czy czyste”— dokonywanie oceny czystosci odziezy. Dobieranie §rodkow

chemicznych oraz urzadzen pomagajacych utrzymac ich czysto$c.

3. ..Dbam o czystos¢ swoich ubran” - ¢éwiczenia praktyczne. +" ;ﬁ I
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Pazdziernik

1. Przypomnienie podstawowych zasad higieny. Podzial srodkdéw czysto$ci z

uwzglednieniem na damskie 1 meskie.

-15 -



2. Umiem zadbaé o swoja higiene — ukladanie i zapisywanie planu dnia kontroli

czystosci. Tworzenie listy niezbednych produktdéw.

Kalkulacja kosztu zakupow.

»,




3. Woyijscie do najblizszej drogerii celem dokonania zakupdéw srodkoéw czystosci.

Nauka porownywania i odczytywania cen produktow.
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1. Specializacie lekarzy, czyli do kogo udaé sie ze swoja choroba. Cwiczenia w

dobieraniu specjalizacji lekarskiej do podanego schorzenia.

2. Rozmowa na temat roli badanh profilaktycznych w zyciu cztowieka. Choroby

cywilizacyjne XXI wieku.




3. Placowki stuzby zdrowia w moim miescie — wyszukiwanie adresOw za pomoca

przegladarki internetowej. Spotkanie z pielegniarka szkolna.
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Grudzien

1. Dbam o swo6j wyglad — sposoby na pielegnacje swojego ciala i urody. Klasyfikacija

kosmetykow oraz specjalistycznego sprzetu.
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2. Uslugi kosmetyczne w moim mie$cie. Wyszukiwanie ustug oraz cennika za

pomoca przegladarki internetowej.

Styczen

1. ,.Sport to zdrowie, czyli wpltyw aktywno$ci fizycznej i ruchu na zdrowie
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KLIKNIJ ABY POWIEKSZYC OBRAZ

2. ,Jestem Fit” - sposoby na aktywno$¢ w moim regionie. Wyszukiwanie propozycji

za pomoca przegladarki internetowej.
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3. Ruch o kazdej porze roku — spacer po okolicy z kijkami trekkingowymi.




HELLO ¢

Luty ©

1. Uzywkom moéwie STOP — podzial uzywek oraz ich omdwienie.
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2. Wplyw uzaleznieh na zdrowie fizyczne i psychiczne czlowieka. Instytucje, ktore

pomagaja wvyjs¢ z uzaleznien.

Ogélnopolski Telefon Zaufania
»Uzaleznienia”

800 199 990

codziennie w godzinach 16.00-21.00

Mlarzee

1. Piramida zdrowego zywienia. Obliczanie swojego BMI. Sporzadzanie

zbilansowanego positku na dany dzien.




2. Kalorie — odczytywanie etykiet produktdow.

3. ..Po co ten stres” — wplyw snu i wypoczynku na zdrowie czlowieka.




suinToWY
onEN
| zoROWW

Kwieciemn

1. ..Umiem zadba¢l o siebie i innych — przypomnienie zasad udzielania pierwszej

pomocy przedmedycznej”.
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2. Pierwsza pomoc moze uratowa¢ komus zycie — ¢wiczenia praktyczne.

3. . Kwiecien miesiacem stuzby zdrowia — podsumowanie zdobytej wiedzy”.

Spotkanie z ratownikiem medycznym.
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(podpis autora programu)
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