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Szkolny Tydzien Promocji Zdrowia i Profilaktyki

ROK SZKOLNY 2023/2024

W dniach od 10 do 12 kwietnia 2024 roku w naszej szkole obchodziliSmy Szkolny Tydzieh Promocji Zdrowia i Profilaktyki, w
ramach ktérego podejmowane byty réznorodne dziatania majace na celu promowanie zdrowego stylu zycia.

Pierwszy dzieh wiaczyt catg spotecznos¢ uczniowska do zaje¢ ruchowych, a jak wiadomo, aktywnos¢ fizyczna pomaga w walce ze
stresem i negatywnymi emocjami. Aktywne przerwy przy muzyce poprowadzity uczennice z klasy VII.

Dzien drugi opierat sie na wiadomosciach z zakresu Swiadomego i dobrze zbilansowanego odzywiania. Pani psycholog Anna Smykla
przeprowadzita warsztaty dla uczniéw klas IV-VII, podczas ktérych przyblizyta tematyke zaburzenia odzywiania - bulimii i anoreksji.

Z kolei uczniowie klas I-1ll wzieli udziat w spotkaniu z Panig Monikg Sudot, ktéra pracuje w szpitalu w Tarnobrzegu jako potozna.
Podczas spotkania uczniowie dowiedzieli sie nie tylko jak dba¢ o zdrowie, ale réwniez jak zmierzy¢ temperature i ciSnienie oraz w jaki

sposéb wykonad opatrunek.

Ostatniego dnia powstaty pyszne kanapki, szasztyki, satatki, wrapy, deserki i owocowe soki. Zajecia uswiadomity dzieciom, ze owoce i
warzywa sa zrédtem cennych witamin, a positki z nich wykonane sg nie tylko kolorowe, ale i smaczne.

szkolny koordynator SzPZ

Aneta Wilk

ROK SZKOLNY 2022/2023

Tydzien Promocji Zdrowia i Profilaktyki W dniach 12-15 kwietnia 2023r. obchodzilismy Tydzieh Promocji Zdrowia i Profilaktyki w
naszej szkole. Odbyt sie on pod hastem: ,Jeste$my aktywni, nie pasywni”. Nasz tydzief zdrowia zbiegt sie z obchodami Swiatowego Dnia
Zdrowia, ktéry odbywat sie pod hastem: ,Zdrowie dla wszystkich”. W tym roku wypada 75 rocznica utworzenia WHO, czyli Swiatowej
Organizacji Zdrowia. Zajmuje sie ona prowadzeniem dziatan humanitarnych i zdrowotnych na catym Swiecie, wykrywa i zapobiega
rozprzestrzenianiu sie epidemii i pandemii. Jest pionierem w dostarczaniu szczepionek i autorytetem w zakresie ochrony zdrowia ludzi.

Uczniowie klasy 8 - Maria Slusarz, Zuzanna Smykla i Dawid Myszka poprowadzili audycje za poérednictwem radiowezta po$wiecona
organizacji WHO. Klasa 5 realizujgc program Trzymaj Forme wykonata makiete - ,Talerz zdrowia” - ukazujgcg prawidtowe proporcje
spozywania owocOw i warzyw oraz produktéw zawierajacych cukry ztozone i biatka.

Uczniowie klasy 6 przygotowali kacik tematyczny o roli aktywnosci fizycznej dla pracy naszego mézgu oraz negatywnych skutkéw
biernego stylu zycia. Zwrécono uwage réwniez na ujemne skutki nadmiernego korzystania z multimediéw w czasie wolnym. Podczas

przerw srédlekcyjnych na sali gimnastycznej odbyty sie aktywne przerwy z hastem: ,Mata przerwa, duza korzys¢”.

Wszyscy uczniowie zaangazowali sie w zabawy ruchowe, ktére dotlenity mézg, usprawnity procesy myslowe i pamie¢, a przede
wszystkim wprowadzity w stan euforii. Do aktywnosci fizycznej mobilizowaty uczennice klasy 8 - Maria Slusarz i Zuzanna Smykla.

szkolny koordynator SzPZ

Magdalena Pluta-Slusarz

ROK SZKOLNY 2021/2022

W dniach od 6 do 8 kwietnia 2022 roku w naszym Zespole trwat Szkolny Tydzief Promocji Zdrowia i Profilaktyki. W tym roku odbywat
sie on pod hastem "Hola, Hola panie Cukrze!"

Pierwszego dnia uczniowie klasy VII i VIII uczestniczyli w warsztatach poswieconych pielegnacji skéry twarzy i gtowy nastolatkéw,
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ktére poprowadzita pani Julia Wnek - magister kosmetologii. Podczas spotkania uczniowie poznali podstawowe zasady w codziennej
pielegnacji skéry, a takze dowiedzieli sie jak dba¢ o zdrowy wyglad.

Hasto przewodnie kolejnego dnia brzmiato "AKTYWNOSC FIZYCZNA TO PODSTAWA"! Z tej okazji na boisku szkolnym odbywaty sie
"aktywne przerwy", a na szkolnym korytarzu chetni uczniowie mogli sie zwazy¢, zmierzy¢ i uzyska¢ wynik BMI. Tego dnia
zostata réwniez wygtoszona audycja na temat cukrzycy.

W ostatnim dniu zaprezentowane zostaty przyktady wtasciwej diety jako sposoby walki z chorobami cywilizacyjnymi, m.in. cukrzyca,

otytoscig i nadcisnieniem. Chetni uczniowie, a takze nauczyciele przygotowali przepyszne potrawy, stodkosci oraz koktajle niskocukrowe i
niskottuszczowe. Byty to: Muffinki z czerwonej fasoli, chleb o niskim indeksie glikemicznym z pastg tunczykowa oraz z pieczonego
baktazana, budyn jaglany, pudding chia, placek z serem i pomidorem, lesny mech, ciasto bananowe, satatki z miksem satat, warzywny
omlet, pieczona owsianka, kokosowe $niezki, owsiane ciasteczka, zielone koktajle ze szpinaku lub zielonej pietruszki, koktajle owocowe
czy napoje z burakéw i truskawek.
Potrawy przygotowali: Julia Batata, Maja Dutkowska, Maria Slusarz, Zuzanna Smykla, Olga Krawczuk, Patryk Batata, Kacper
Rzeszut, Mateusz Slusarz, Patryk Zaréw, Julia Lis, Natalia Piechota, Wiktoria Wilk, Paulina Witon, a takze p. Magdalena
Pluta-Slusarz i p. Aneta Wilk. Nad catoscia czuwata p. Magdalena Pluta-Slusarz - szkolny koordynator SzPZ, we wspétpracy z p. Anetg
Wilk.

szkolny koordynator SzPZ

Magdalena Pluta-Slusarz

ROK SZKOLNY 2020/2021

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

Stres jest nasza reakcjg na zmiany w otoczeniu i psychice. Ped zycia, nattok obowigzkdw i wymagania stawiane nam kazdego dnia
powoduja, ze czesto nie radzimy sobie i pojawia sie niepokojace objawy stresu. Jako antidotum na stres i jego negatywne skutki
wskazaliSmy wiele dziatan, ktére mozna podjgé. 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 -
pedagogdéw, psychologdéw.

Obchody tegorocznego Tygodnia Promocji Zdrowia i Profilaktyki rozpoczelismy od Szkolnego Pikniku Zdrowia ,,Odwaz 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 owocdw 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 ogérkéw
z dipem jogurtowym. Papryka zagoscita na stole klasy VII. Nadziewana papryka i kolorowe szasztyki z papryka w roli gtéwnej byty bombg
witaminowa. Osmoklasisci 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 zacheci¢ catg spotecznos¢ szkolng do maksymalnego korzystania z daréw natury. ZachecalisSmy do korzystania z
lasoterapii, ktéra 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. Wérdd wielu ziét mozna znalez¢ takie, ktdre znaczaco redukujg stres.
Naleza do nich: arcydziegiel, chmiel, dziurawiec, koztek lekarski, lawenda, melisa, werbena czy meczennica. Pani Agnieszka Figacz,
przewodniczaca Rady Rodzicéw poprowadzita ciekawy wyktad na temat zastosowania zidt, ktére mozna spotkac na takach 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 VIII 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.
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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 s sposoby na poprawe jakosci snu, tak by byt on wartosciowy i regenerowat ciato i umyst. Przez
ostatnie dziesie¢ minut kazdej lekcji mozna byto postucha¢ 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¢ uczniéw do
poszukiwania i rozwijania swoich pasji zorganizowaliSmy wystawe ,,Moje hobby - moja pasja”. Wystawe prowadzili uczniowie klasy VII
i VIII. W role przewodnikdw wcielity sie Martyna Mréwczynska oraz Paulina Witon. Uczniowie: Krzysztof Figacz, Jakub Foc oraz Jason
Tomczyk przygotowali co$ dla mitosnikéw pojazdéw mechanicznych - samochodéw, motocykli - oraz roweréw. Wiktoria Wilk podzielita
sie swojg pasja, ktéra sa konie i jazda konna. Rdwniez robdtki 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.
Fotografiag 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 odtwérstwo 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 Nowe;j
Deby: p. psycholog Katarzyna Sokotowska i Katarzyna Kwiecinska 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 zakonczeniu zajec¢ 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 Cichon.

Serdeczne podziekowania kierujemy do wszystkich zaangazowanych uczniéw, rodzicéw, wychowawcéw, dyrekcji oraz nauczycieli,
ktérzy wiaczyli 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 panujaca
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 podkreslono wartos¢ kultury stowa w
cyberprzestrzeni, ochrony haset i swojego wizerunku.
Dzieh drugi poswiecony zostat w catosci hastu ,,Stop dopalaczom i narkotykom”. Przygotowane zostaty filmy profilaktyczne
ukazujace proces uzaleznienia. Przekazano informacje o trujgcym sktadzie dopalaczy. Czesto ze wzgledu na brak mozliwosci

zidentyfikowania sktadu dopalaczy mtodzi ludzie tracg nawet zycie.

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

Dzieci wykonaty piekne prace plastyczne, napisaty ciekawe wiersze.
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Przygotowano artykut o negatywnych skutkach palenia papieroséw, a filmik profilaktyczny pokazat znane osoby, idoli mtodego pokolenia
, ktérzy wypowiadali sie réwniez o szkodliwosci tego natogu.

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

Przedstawiono przyktadowe, dobrze utozone pod katem wartosci odzywczych $niadanie dla ucznia. Ukazano produkty, ktére powinny

zagoscic¢ na state w menu ucznia. W galerii przygotowano propozycje podania $niadania w sposéb zachecajacy nawet najwiekszych
niejadkow.

Zespdt ds. Promocji Zdrowia



