	3.  razred osnovne škole

Prevencija ovisnosti 

Ponašanje i naše zdravlje – pojam zdravlja u holističkom kontekstu


	Tema, cilj, ishodi učenja i trajanje


Tema: Ponašanje i naše zdravlje – pojam zdravlja u holističkom kontekstu
Cilj: prepoznati najčešće ovisnosti i njihov štetan utjecaj na naše zdravlje i  potaknuti učenike na donošenje odluka o zdravom načinu života.
Ishodi učenja: 

· prepoznati kako sredstva koja uzrokuju ovisnost utječu na osjećaj zdravlja,
· opisati kako ovisničko ponašanje utječe na zdravlje.
Trajanje: 1 školski sat
	Potreban materijal 


· nastavni listić (križaljka), nastavni listić (piramida), nastavni listić (Kako JA brinem o svojem zdravlju), kartončići za bedževe.
	Sadržaj – opis i tijek aktivnosti


	Uvodna aktivnost


Rad u skupinama

Zadatak:

Zajedničkim radom, u križaljci pronađite riječi koje odgovaraju naslovu Zdravi  život (samo u vodoravnom smjeru).
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Razgovor o pronađenim riječima.

Učenici iznose svoja iskustva/znanja/ stavove o zdravom načinu života.

	Glavni dio


1. aktivnost

Rad u parovima

U piramidu upišite što, prema vašem mišljenju, loše utječe na zdravlje.

(na dno piramide ono što najviše šteti zdravlju)
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Primjer:   

Razgovor:

Zašto ljudi čine ono što šteti njihovu zdravlju?

Tko je najviše odgovoran za zdravlje pojedinca?

Imamo li svi mogućnost izbora ponašanja?

Tko nam pomaže da očuvamo i unaprijedimo svoje zdravlje?

2. aktivnost

Učenike podijelimo u 6 skupina.

Zadatak: 

Ispišite posljedice:

a) uzimanja droge,
b) pušenja,
c) pijenja alkohola,
d) nezdrave prehrane,
e) prekomjernog uzimanja slatkiša,
f) prekomjernog gledanja TV – a i igranja videoigrica.
Učenici raspravljaju o navedenim posljedicama.

3. aktivnost

Individualni rad

Zadatak: Kako JA brinem o svojem zdravlju?
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	    DA       NE
	Zašto?
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	    DA       NE
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	    DA       NE
	


	Završna aktivnost


Učenici će izrađivati bedževe kojima će ukazati na potrebu izbora ponašanja koji utječu na zdravlje. 

Obrazložit će kakvu poruku šalju svojim bedžom. Na taj način pokazat će usvojenost sadržaja, svoja stajališta i razmišljanja.

Primjer:
[image: image7.png]Zivim zdravo!



Krećem se na svježem zraku. Igram se s prijateljima.

                                                  Pazim na tjelesnu težinu. Volim se smijati i dobre sam volje!
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	3. razred osnovne škole

Ponašanje i naše zdravlje – pojam zdravlja u holističkom kontekstu, 2. primjer


	Sadržaj – opis i tijek aktivnosti


	Uvodna aktivnost


Igra asocijacija u kojoj dolazimo do pojma OVISNOSTI.

	PIVO
	TABLETE
	DIM
	RAČUNALO
	McDonalds

	VINO
	INJEKCIJA
	CIGARETA
	TELEVIZIJA
	SLATKIŠI

	LIKER
	KOKAIN
	DUHAN
	MOBITEL
	GRICKALICE

	ALKOHOLIČARI
	NARKOMANI
	PUŠAČI
	OVISNICI O IGRICAMA
	PREKOMJERNA DEBLJINA

	OVISNOSTI




	Glavni dio


1. aktivnost

Učenike možemo podijeliti u 5 skupina: alkoholizam, droga, pušenje, ovisnost o igricama i hrani. Svaka skupina će pomoću ponuđenih slika i tekstova proučiti utjecaj te ovisnosti na naše zdravlje, utjecaj na okolinu te izvesti zaključke o potrebnom i poželjnom ponašanju kako bismo izbjegli ovisnosti i neželjene posljedice. Učenicima podijelimo papire iz mapa na koje će upisati: Sredstva ovisnosti; Štetan utjecaj na zdravlje; Liječenje i sprečavanje.

Na kraju će svaka skupina iznijeti svoje zaključke – dio zajedničkog plakata o ovisnostima.        

Plan rada 

 

1. Uzroci

2. Posljedice

3. Liječenje

4. Sprečavanje                                                                                                             
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2. aktivnost

Zajednička izrada plakata uz razgovor i utvrđivanje.

Plakat sastaviti od uradaka svake skupine u cjelinu i izložiti na pano. 

Plakat bi trebao sadržavati  neke od ponuđenih slika i tekst koji bi odgovarao planu rada skupine. 

	OVISNOSTI

	ALKOHOL

Uzrok: prekomjerna upotreba zbog
            primamljivog okusa,
            zabava u društvu, problemi
Posljedice: Bolesti (jetra, želudac, mozak)

                    Nemoć obavljanja poslova

                    Maltretiranje obitelji …   Liječenje: u bolnicama, pomoć obitelji i zajednice

Sprečavanje: upozoravati na štetnost

                        Reći: NE!


	DROGA

Uzrok: Tvari koje utječu na promjene  trenutnog raspoloženja (veselje, zaborav, priviđenja).

Posljedice: uništava mozak

Nesposobnost za normalan rad, smrt.

Teškoće u obitelji i društvu, kriminal… Liječenje: odvikavanje u bolnicama i raznim udrugama.

 Sprečavanje: upozoravati na štetnost

                        Reći: NE!



	PREKOMJERNA DEBLJINA

Uzrok: neumjerenost u jelu i piću i smanjeno kretanje (veliki obroci i međuobroci)

Nezdrava hrana – pojačivači okusa

(slano, slatko).

Posljedice:  razne bolesti (krvi, srca, kostiju)

Nezadovoljstvo izgledom. 

Liječenje: Dijeta pod liječničkim nadzorom

Pomoć okoline i psihologa

Sprečavanje: jesti umjereno raznoliku i zdravu hranu, svakodnevno se kretati na svježem zraku i vježbati svoje tijelo 




	Završna aktivnost


Razgovor: Što moramo svakodnevno činiti i kako se ponašati da ne bismo postali ovisnicima. Kako sačuvati naše tijelo i um zdravim? (učenike navodimo da zdrave navike života i o važnosti odupiranju opasnostima teških ovisnosti)

Odaberi i zaokruži u svakom retku ono što je zdravo:

MOJ IZBOR ZA ZDRAV I SRETAN ŽIVOT JE:

pivo/ sok/ voda

kruh – crni/ bijeli

pojesti 2 čipsa/ mesni odrezak i salatu

dopisivanje mobitelom/ druženje s prijateljima

igrati igrice na računalu/ nogomet

gledati do kasno u noć film/ ići na vrijeme spavati

uzeti cigaretu/ pojesti jabuku

ljenčariti u kući/ poći u šetnju parkom

roditelje zamoliti da prestanu pušiti/ probati pušiti cigarete

danima biti u istoj odjeći/ redovito se prati

sam određivati lijekove/ otići k liječniku
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