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Szkolny Tydzien Promocji Zdrowia i Profilaktyki

ROK SZKOLNY 2020/2021

W roku szkolnym 2020/2021 Szkolny Tydzien Promocji Zdrowia i Profilaktyki odbyt sie w dniach 17-21
czerwca. Uptynat pod hastem: ”"Ze stresem nam nie do twarzy”.

Stres jest nasza reakcja na zmiany w otoczeniu i psychice. Ped zycia, nattok obowigzkéw i wymagania
stawiane nam kazdego dnia powoduja, ze czesto nie radzimy sobie i pojawia sie niepokojgce objawy stresu. Jako
antidotum na stres i jego negatywne skutki wskazaliSmy wiele dziatan, ktére mozna podja¢. Nalezg do nich: dbanie o
siebie poprzez zdrowe odzywianie, sen i odpoczynek, aktywnos$¢ fizyczna, ziotolecznictwo i czerpanie z natury oraz
rozwijanie swoich pasji i zainteresowan, a takze pomoc specjalistéw - pedagogdw, psychologdw.

Obchody tegorocznego Tygodnia Promocji Zdrowia i Profilaktyki rozpoczelismy od Szkolnego Pikniku
Zdrowia ,0dwaz sie by¢ zdrowym". Zdrowa dieta jest kluczowa dla zdrowia cztowieka. Poszczegdlne zespoty
klasowe w swoich salach lekcyjnych wraz z wychowawcami przygotowaty potrawy z wylosowanych wczesniej owocéw
lub warzyw. Przyrzadzone dania zostaty zaprezentowane w formie degustacji na sali gimnastycznej. Klasa |
przygotowata koktajl truskawkowy oraz babeczki z kremem i truskawkami. Banany zagoscity u klasy Il w koktajlu
owocowym. Klasa Ill zareklamowata pomidora. Kolorowe kanapki i koreczki kusity swoim wygladem i smakiem. W
klasie IV krélowat szpinak. | byt wszedzie! W szpinakowych pierogach, makaronie z serem i szpinakiem, zielonym
koktajlu szpinakowy, roladkach szpinakowych i nawet w deserze - babeczkach i ciescie szpinakowym. Klasa VI
zachecata do spozywania ogdrkéw z dipem jogurtowym. Papryka zagoscita na stole klasy VII. Nadziewana papryka i
kolorowe szasztyki z papryka w roli gtéwnej byty bomba witaminowa. Osmoklasiéci przygotowali danie w ktérym prym
wiodta satata. Podkreslone zostaty walory odzywcze produktéw z ktérych przygotowano te wySmienite dania.
Uczniowie zadbali takze o odpowiednie stroje do swoich prezentacji. Nie sposéb nie pochwali¢ wielkiego wktadu
rodzicéw naszych uczniéw w przygotowanie tej zdrowej degustacji.

Kontakt z natura, roslinami i zwierzetami wptywa korzystnie na nasze zdrowie i samopoczucie. Poprzez
nasze dziatania staraliSmy sie zachecic¢ cata spotecznos¢ szkolna do maksymalnego korzystania z daréw natury.
Zachecalismy do korzystania z lasoterapii, ktdra czerpie z tradycyjnego japonskiego shinrin-yoku, pozwala wyciszy¢
nasze ciato i redukuje stres. Spacery po lesie, przebywanie w otoczeniu drzew dziatajg kojaco na nasz umyst. Innym
sposobem na zblizenie sie ku naturze jest hortiterapia, czyli kontakt z roslinami poprzez uprawianie ich w domu lub
ogrodzie. Wsréd wielu ziét mozna znalez¢ takie, ktére znaczaco redukujg stres. Nalezg do nich: arcydziegiel, chmiel,
dziurawiec, koztek lekarski, lawenda, melisa, werbena czy meczennica. Pani Agnieszka Figacz, przewodniczgca Rady
Rodzicéw poprowadzita ciekawy wyktad na temat zastosowania ziét, ktére mozna spotkac na tgkach i w ogrédkach. Po
zakonczeniu prelekcji uczniowie mogli sie wykaza¢ uwaznym stuchaniem biorgc udziat w konkursie poswieconym
ziotolecznictwu.

Aktywnos¢ fizyczna pozwala roztadowac napiecie. Wysitek fizyczny obniza poziom hormonéw stresu
natomiast pobudza wydzielanie endorfin, hormonéw szczescia. Nie musi to by¢ sport wyczynowy. Wystarczy gra
zespotowa, jazda na rowerze, spacer, aerobik lub taniec. Patrycja Cebula, uczennica klasy VIl przygotowata i
poprowadzita na boisku szkolnym zajecia taneczne - zumba. Wszyscy uczniowie aktywnie wigczyli sie w te zajecia
ruchowe. Na pikniku nie mogto zabrakna¢ zaje¢ poswieconych przypomnieniu zasad udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej poprowadzonych przez p. Grzegorza Koptyre.

Sen i odpoczynek to doskonate sposoby na niwelowanie negatywnych skutkéw stresu. Podczas Dnia Snu na
korytarzu szkolnym pojawit sie kacik snu. Tego dnia poprzez krétkie audycje nadawane przez szkolny radiowezet
uczniowie poznali zalety zdrowego i prawidtowego snu. Dowiedzieli sie jakie sg sposoby na poprawe jakosci snu, tak
by byt on wartosciowy i regenerowat ciato i umyst. Przez ostatnie dziesie¢ minut kazdej lekcji mozna byto postuchaé
relaksujacej muzyki, potozy¢ gtowe na przyniesionej poduszce i chwilke odpoczad.

Doskonatym sposobem na radzenie sobie ze stresem jest rozwijanie swoich zainteresowan i hobby. Aby
zacheci¢ ucznidéw do poszukiwania i rozwijania swoich pasji zorganizowalismy wystawe ,,Moje hobby - moja pasja”.
Wystawe prowadzili uczniowie klasy VIl i VIII. W role przewodnikéw wcielity sie Martyna Mréwczynska oraz Paulina
Witon. Uczniowie: Krzysztof Figacz, Jakub Foc oraz Jason Tomczyk przygotowali co$ dla mitosnikéw pojazdéw
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mechanicznych - samochoddw, motocykli - oraz roweréw. Wiktoria Wilk podzielita sie swojg pasja, ktéra sg konie i
jazda konna. Réwniez robotki reczne, tworzenie bizuterii oraz malowanie sg dla niej doskonatym pomystem na
spedzanie wolnego czasu. Paulina Witon i Kamil Chmielowiec zachecali do siegania po rozwijajgce logiczne myslenie
gry planszowe oraz puzzle, takze puzzle 3D. Swoje rysunki, nie na papierze, pokazata Malwina Ktos, ktéra interesuje
sie grafika komputerowa. Fotografig podzielita sie Patrycja Cebula, prezentujac wtasne autorskie zdjecia. Swoje
rekodzieto zaprezentowata p. Magdalena Pluta-Slusarz. Byty to maskotki wykonane na szydetku technika amigurumi
oraz przedmioty ozdabiane technika decoupage. Na ostatniej ekspozycji zagoscito odtwdrstwo historyczne epoki
$redniowiecza, ktérym interesuje sie p. Magdalena Pluta-Slusarz. Wystawa byta dostepna dla catej spotecznosci
szkolnej, réwniez dla tych najmtodszych - przedszkolakéw.

Na zaproszenie p. dyrektor Agaty Stawiarskiej do naszej placéwki przyjechaty panie z Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej z Nowej Deby: p. psycholog Katarzyna Sokotowska i Katarzyna Kwiecifiska oraz p.
pedagog Katarzyna Tadra i Lidia Matobecka-Puka. Uczniowie klas IV - VIII wzieli udziat w zajeciach integracyjnych,
ktérych hasta brzmiaty , Kreatywnos¢ pomaga w zyciu” oraz ,Reintegracja po nauczaniu zdalnym”. Po zakohczeniu
zaje¢ uczniowie mieli mozliwos¢ indywidualnych konsultacji z paniami z poradni.

Zaproponowane przez nas dziatania sprzyjajace redukcji stresu spotkaty sie z duzym zainteresowaniem i
zostaty pozytywnie ocenione przez uczestnikéw.

Szkolny Tydzieh Promocji Zdrowia i Profilaktyki przygotowali i nad catoscig czuwali nauczyciele: p. Aneta Wilk,
p. Magdalena Pluta-Slusarz, p. Marzena Scipien, p. Grzegorz Koptyra, p. Monika CichoA.

Serdeczne podziekowania kierujemy do wszystkich zaangazowanych uczniéw, rodzicéw, wychowawcéw, dyrekcji
oraz nauczycieli, ktérzy wtaczyli sie w organizacje tegorocznego Tygodnia Promocji Zdrowia i Profilaktyki.

szkolny koordynator SzPZ

Magdalena Pluta-Slusarz

ROK SZKOLNY 2019/2020

Tegoroczny tydzien z szeroko rozumiang profilaktyka i zdrowiem byt inny niz do tej pory. Wszystkie zaplanowane
spotkania z ciekawymi ludZzmi, happeningi, konkursy, zawody sportowe musiaty zosta¢ zaplanowane na nowo i w
nowej formule ze wzgledu na panujacg pandemie koronawirusa.

Tydzien Profilaktyki w tym roku odbywat sie w dniach 19-22 maja.
Podzielony byt tematycznie:

Dzien Bezpiecznego Internetu - zwrécono uwage nie tylko na bezpieczne poruszanie sie po wirtualnym swiecie,
ale ukazano zagrozenia takie jak : hejt, cyberprzemoc, kradziez danych itp. W czasie zdalnej nauki podkresiono
warto$¢ kultury stowa w cyberprzestrzeni, ochrony haset i swojego wizerunku.

Dzien drugi poswiecony zostat w catosci hastu ,, Stop dopalaczom i narkotykom”. Przygotowane zostaty filmy
profilaktyczne ukazujgce proces uzaleznienia. Przekazano informacje o trujgcym sktadzie dopalaczy. Czesto ze
wzgledu na brak mozliwosci zidentyfikowania sktadu dopalaczy mtodzi ludzie traca nawet zycie.

Trzeci dzien ,,Nie spal sie na stracie”- opierat sie na konkursie plastyczno-literackim. Uczniowie mogli w sposéb
sobie najbardziej dostepny ukazac szkodliwos$¢ palenia papieroséw, w tym réwniez e-papieroséw.

Dzieci wykonaty piekne prace plastyczne, napisaty ciekawe wiersze.

Przygotowano artykut o negatywnych skutkach palenia papieroséw, a filmik profilaktyczny pokazat znane osoby, idoli



Zespot Szkolno - Przedszkolny w Slezakach

mtodego pokolenia , ktérzy wypowiadali sie réwniez o szkodliwosci tego natogu.

Ostatni dziehn naszego Szkolnego Tygodnia Profilaktyki opierat sie na wiadomosciach z zakresu swiadomego i dobrze
zbilansowanego odzywiania. ,Dzien Zdrowego Sniadania” zakonczyt nasze szkolne obchody tygodnia profilaktyki.

Przedstawiono przyktadowe, dobrze utozone pod katem wartosci odzywczych $niadanie dla ucznia. Ukazano produkty,
ktére powinny zagosci¢ na state w menu ucznia. W galerii przygotowano propozycje podania $niadania w sposéb
zachecajacy nawet najwiekszych niejadkéw.



