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Antonina Świeży
Doradca metodyczny wdż


Scenariusz zajęć.

Temat: Ania przed lustrem, czyli o zdrowiu i higienie.

Czas trwania: 45 min.

Adresat: nauczyciele wdż II etapu edukacyjnego.

Skrócony opis zajęć.

1. Lekcja wdż dla dziewcząt klasy 6.
1. Lekcja na temat zdrowia i higienicznego stylu życia nastolatki w okresie adolescencji.
1. Rola aktywności fizycznej, właściwego odżywiania i snu w życiu nastolatki.

Cele:

Po zajęciach uczennica pozna:
1. zasady higieny osobistej i ubioru,
1. potrzeby organizmu w okresie dojrzewania (potrzebę aktywności fizycznej, odpowiedniej ilości snu i właściwego odżywiania).

Kluczowe pojęcia:

higiena osobista, adolescencja, odżywianie, zdrowie.

Metody: rozmowa kierowana, miniwykład, dyskusja, film, ankieta.

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa.

Materiały pomocnicze: tekst miniwykładu /zał.1/, film edukacyjny „Higiena osobista” z Portalu Edukacyjnego ze strony www. YouTube.com /zał. 2/, ankieta /zał. 3/.

Przebieg zajęć:

1. Powitaj uczennice, przedstaw temat lekcji i sprawdź obecność. /3 min./
1. Wprowadź uczennice do tematu na zasadzie rozmowy kierowanej./2 min./
1. Zaprezentuj miniwykład pt.: „Higiena osobista” /zał. 1/. Zwróć uwagę na zagadnienia związane z dietą, zasadami higieny, wpływem aktywności fizycznej i snu młodzieży na zdrowie. /16 min./.
1. Zaproponuj uczennicom wypełnienie krótkiej ankiety o podstawowych zasadach higieny /zał.3/ a po jej wykonaniu dokonaj analizy 7min./.
1. Zaprezentuj filmik edukacyjny o higienie osobistej /zał. 2/ i poprowadź dyskusję na temat filmu./12 min./
1. Przeprowadź ewaluację podsumowując zajęcia. Oceń aktywność dziewcząt. Podaj wnioski do dalszej pracy./5 min./
Zał. 1.

Miniwykład „Higiena osobista”.


Higiena osobista jest podstawą zdrowia człowieka. Dotyczy przestrzegania czystości ciała, zębów, włosów, dłoni, stóp, paznokci a także ubioru.
Przez higienę ubioru rozumiemy dbałość o jego czystość, estetykę i funkcjonalność. Ważna jest wygoda ubioru i jego przewiewność. Sposób ubierania powinien być dostosowany do pory roku. Podstawowym warunkiem higieny jest utrzymanie ubioru w czystości, co wymaga systematycznego prania i prasowania.
Nastolatki w okresie dojrzewania powinny szczególnie dbać o swoją higienę. Zwiększone wydzielanie hormonów, intensywne działanie gruczołów potowych powoduje wydzielanie nieprzyjemnego zapachu a wzmożone działanie gruczołów łojowych prowadzi do szybkiego przetłuszczania się włosów.
Należy psychicznie przygotowywać się do wszystkich przemian ciała związanych z pracą gruczołów hormonalnych. Trzeba zaakceptować trądzik na twarzy i dbać o wygląd skóry. Można trudności z trądzikiem skonsultować z lekarzem dermatologiem lub z kosmetyczką.
Codzienna dieta nastolatka.
[bookmark: _GoBack]Należy jeść co 3-4 godziny w sumie 5 posiłków dziennie. Ostatni posiłek należy spożyć na 2 godziny przed snem. Dorastający człowiek powinien zjeść co najmniej 3 porcje produktów z wapniem/ mleko, jogurt naturalny, ser/. Należy zjeść 2 porcje produktów białkowych.
mięso lub ryby/ oraz 5 porcji produktów zbożowych i 3 porcje warzyw.
Sen nastolatka.
Nastolatek powinien spać 8-10 godzin. Jeżeli nie śpi przez wiele godzin, to może mieć problemy z nauką, przyswajaniem wiedzy i koncentracją. Spada też odporność. Nastolatek powinien odpocząć od elektroniki w całym tego słowa znaczeniu. Niewyspanie sprzyja podejmowaniu złych decyzji, ryzykownych zachowań, a nawet może doprowadzić do szaleństwa.
Aktywność fizyczna.
Aktywność fizyczna to doskonały sposób na zachowanie zdrowia. Ruch pozwala zachować sprawność i dobrą kondycję. Umiarkowany ruch wpływa na poprawę jakości procesów poznawczych, takich jak: koncentracja, uwaga oraz zapamiętywanie, co z kolei przekłada się na poprawę efektywności podczas pracy lub nauki. Można powiedzieć, że „ruch to zdrowie”, co znajduje potwierdzenie w odniesieniu zarówno do ciała, jak i psychiki oraz ducha człowieka.


Zał. 2
Film edukacyjny „Higiena osobista” 
https://www.youtube.com/watch?v=-NvoY-TKpn4

w wersji dla chłopców można wykorzystać filmik pt.: „Od brudasa do lowelasa”.
https://www.youtube.com/watch?v=kB8GYQMD-BQ


Zał. 3
Ankieta dotycząca higieny życia nastolatka.
(Proszę o wybranie i zaznaczenie jednej odpowiedzi, która według ciebie jest właściwa).
0. Rosnę, rozwijam się, więc powinnam/ powinienem jeść:
1. mało, by nie przytyć,
1. dużo ciast i słodyczy,
1. warzywa, owoce, nabiał.
2. W czasie adolescencji potrzebuję:
1. więcej snu i odpoczynku,
1. mniej snu, już jestem dorosła/-y,
1. mniej ruchu.
3. Przetłuszczające się włosy powinnam/ powinienem myć:
1. codziennie,
1. jak najrzadziej,
1. gdy jest to konieczne
4. Pocę się obficie, dlatego:
1. myję się rzadziej,
1. myję się często, zmieniam odzież,
1. używam dezodorantów, by zwalczyć przykry zapach.

Prawidłowe odpowiedzi:
1-d
2-a
3-a
4-b
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