~ GRADIA
~ KLAS1-3

’ : - SZKORV PODSTAWOWE]

G




GRA PLANSZOWA ,,DOBRZe Si@ CZuJe”
CeL GRY

Celem gry jest nauka rozpoznawania potrzeb swojego ciata i podejmowania dobrych dla siebie decyzji.
Przemierzajac kolejne pola i wykonujac zadania, uczniowie wspdlnie zmierzaja do mety,
uczac sie przy tym samoswiadomosci, samodzielnosci i wspdtpracy.

uczen:

rozpoznaje sygnaty gtodu, pragnienia, sytosci i zmeczenia,

» podejmuje proste decyzje dotyczace jedzenia, picia, ruchu i odpoczynku,
rozumie, ze rozni ludzie moga wybierac inaczej,

 uczy sie ogranicza¢ marnowanie jedzenia.

SPOSOB WYDRUKOWANiA:

Plansza jest przygotowana na 2 stronach A4. Nalezy wydrukowac obie strony, wycigc je w zaznaczonych miejscach i potaczy¢
zgodnie z oznaczeniami, tak aby pola tworzyty jedna, ciggta trase prowadzaca do mety.

C0 ROBi UCZeN? ROZWiJANA SPRAWCZOSC

v M“JE cm'l’_n rozpoznaje sygnat organizmu samo$wiadomosc

ik JA WVBIQRAM podejmuje decyzje autonomia

Q MAM pﬂMVS*_ tworzy wtasne rozwigzanie inicjatywa

@ RAZEM uzgadnia decyzje z grupa wspotodpowiedzialnos¢

Nauczyciel losuje dla kazdej grupy cyfry od 1-3 i o tyle pol przesuwa sie grupa. Wygrywa grupa, ktdra jako pierwsza ukonczy gre.
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Q@ MOJE CiAto

PRZVK[AI](]WE PVTANIA:

10.

|

12.

13.

14.

15.

Po zabawie na boisku jest Ci goraco i bardzo chce Ci sig pi¢. Co moze podpowiada¢ Ci ciato?
Wybierz: woda / ciastko / zabawka.

0d rana nic nie jadtes. W brzuchu zaczyna Ci burcze¢. Co moze oznacza¢ ten sygnat?
Wybierz: jestem gtodny / jestem zmeczony / chce mi sie bawic.

Zjadtes obiad i czujesz, ze nie masz juz ochoty na kolejna porcje. Co mowi Ci ciato?
Wybierz: jestem najedzony / chce mi sie pi¢ / jestem znudzony.

Po dtugim dniu ziewasz i trudno Ci si¢ skupi¢. Czego mozesz potrzehowa¢?

Wybierz: odpoczynku / kolejnej zabawy / wigkszej porcji jedzenia.

Wracasz ze spaceru i czujesz suchos$¢ w ustach. Jaki to moze by¢ sygnat?

Wybierz: pragnienie / sytoSc¢ / sennosc.

Jesz kanapke. Po kilku kesach czujesz, ze brzuch jest juz petny. Co mozesz zrobic?
Wybierz: przestac jesc / jesc¢ dalej bez zastanowienia / poprosic¢ od razu o doktadke.

Przed obiadem trudno Ci sie skupi¢, a w brzuchu burczy. Co moze podpowiadac Ci ciato?
Wybierz: gtdd / zmeczenie / che¢ zabawy.

Po intensywnym bieganiu oddychasz szybko i jestes spocony. Czego mozesz teraz potrzehowac?
Wybierz: chwili odpoczynku i wody / kolejnego biegu / zabawki.

Siedzisz dtugo przy zadaniu, ziewasz i pocierasz oczy. Co moze znaczy¢ ten sygnat?
Wybierz: potrzebuje odpoczynku / jestem gtodny / jestem spragniony.

Dostates duza porcje, ale po zjedzeniu potowy jestes juz najedzony. Co warto zrobic?
Wybierz: przestac jesc / zjes¢ wszystko za wszelka ceng / od razu wzig¢ doktadke.

Masz ochote cos zjes¢. Jak mozesz sprawdzi¢, czy to naprawde gtod?

Powiedz, jaki sygnat swojego ciata mozesz zauwazyc.

Po przebudzeniu czujesz suchos¢ w ustach. Co moze poméc?

Wybierz: napi¢ sie wody / pobiegac / wzig¢ zabawke.

Zjadtes positek bardzo szybko. Jak mozesz sprawdzi¢, czy jestes juz najedzony?

Wybierz: zatrzymac sie na chwile i zauwazyc, co czuje / natychmiast wzig¢ doktadke / nie zwracac uwagi na ciato.
Jestes zmeczony po catym dniu, ale kolega namawia Cie do dalszego biegania. Co moze podpowiadac Ci ciato?

Powiedz wtasnymi stowami.
Przed treningiem czujesz pragnienie. Co mozesz zrobic?
Wybierz: napi¢ sie / zignorowac sygnat / poczekac do wieczora.
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PRZVK[AI](]WE PVTANIA:
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13.

14.

Na talerzu czesto zostaje Ci duzo jedzenia. Co mozesz zrobi¢ nastepnym razem?

Wybierz: natozy¢ mniejsza porcje / natozyc jeszcze wiecej / nie zastanawiac sig nad tym.

Masz do wyboru dwa produkty, ktére lubisz. Jak zdecydujesz, ktory wybierzesz dzi$? Opowiedz.

Widzisz produkt, ktérego jeszcze nigdy nie probowates. Co mozesz zrobi¢?

Wybierz: sprébowac matego kawatka / powiedziec od razu ,nie lubig” / zapytac, co to jest.

Jestes juz najedzony, ale ktos proponuje Ci doktadke. Co mozesz odpowiedzie¢?

Kolega lubi inng potrawe niz Ty. Co wybierasz?

A. wySmiewam jego wybor B. mowie: ,Kazdy moze lubi¢ cos innego”

C. prabuje go przekonac, ze tylko moje jedzenie jest dobre.

Na sniadanie mozesz wybra¢ sposrad kilku produktow. Wybierz trzy, ktére cheiathys dzis zjesé.

Masz ochote sprébowaé nowego owocu. Co wybierzesz: caty od razu czy maty kawatek na poczatek? Dlaczego?

Po zabawie chce Ci sig pi¢. Mozesz wybra¢ wode albo od razu wréci¢ do zabawy. Co wybierasz i dlaczego?

Nie znasz jednej z potraw na stole. Co mozesz zrobic przed podjeciem decyzji?

Wybierz: zapytac, co to jest / powiedziec ,fuj" / sprobowac odgadnac.

Masz wybor: natozy¢ sobie troche i pozniej wziaé doktadke albo od razu bardzo duza porcje. Co wybierasz?
Jestes zmeczony. Mozesz jeszcze dtugo sie bawic albo zrobi¢ krotka przerwe. Co wybierasz? Dlaczego?

Twoja kolezanka nie lubi pomidora, a Ty go uwielbiasz. Co zrobisz?

Masz do wyboru znany produkt i cos nowego. Czy chcesz dzi§ sprobowac nowej rzeczy? Uzasadnij swojq decyzje.
Na talerzu zostata jedna rzecz, ktorej nie masz juz ochoty jes¢. Jak mozesz nastepnym razem lepiej dobra¢ porcje?
. Podczas przerwy mozesz siedzie¢ albo chwile sie poruszaé. Co wybierasz dzis i dlaczego?

() MAM POMVSE

PRZVKtAIlﬂWE PVTANIA:
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Wymysl positek z trzech produktow, ktore lubisz, i jednego, ktérego chciatbys kiedys sprobowac.
Wymysl sposab, dzieki ktéremu w Twoim domu mogtoby marnowac sie mniej jedzenia.
Narysuj lub opisz swdj ,talerz dobrego samopoczucia”. Co sig na nim znajdzie?

Wymysl nazwe dla napoju, ktérego gtéwnym sktadnikiem jest woda.

Wymysl jedno pytanie, ktore pomoze dziecku sprawdzic, czy jest juz najedzone.

Stworz hasto przypominajace dzieciom o piciu wody.

Wymysl sposob na zachecenie kogos do sprobowania nowego produktu bez zmuszania go.
Wymysl trzy rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, gdy czujesz zmeczenie.

Stworz ,,supermoc niemarnowania”. Co potrafi osoba, ktora ma te moc?

. Wymysl $mieszng nazwe dla druzyny, ktdra uczy sie stuchac sygnatéw swojego ciata.

Wymysl historyjke o dziecku, ktére zauwazyto, Ze jest spragnione i dobrze zareagowato.

. Wymysl zakonczenie zdania: ,Kiedy moje ciato mowi STOP, ja...”

. Zaprojektuj jeden znak obrazkowy oznaczajacy: ,Potrzebuje odpoczynku”.

. Wymysl trzy rozne sposoby spedzenia przerwy, ktore moga pomac dobrze sig czug.
. Wymysl hasto, ktore zacheci twojego kolege do obserwowania swojego ciata.
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Wasza grupa chce przygotowac przerwe, po ktérej bedzie miata wigcej energii.

Wybierzcie dwie rzeczy: woda / ruch / odpoczynek / ekran / owoc / krétki spacer. Uzgodnijcie wspdlng odpowiedz.
Macie stworzy¢ wspolny talerz. Kazda osoba moze doda¢ jeden produkt. Ustalcie, co znajdzie sie na talerzu.
Kazdy w grupie lubi cos innego. Utdzcie positek, w ktérym znajdzie sie co$ zaproponowanego przez kazda osobe.
Macie pie¢ produktow, ale mozecie wybrac tylko trzy. Ustalcie wspalnie, ktore wybieracie i dlaczego.
Wymyslcie trzy zasady pomagajace nie marnowac jedzenia.

Jedna osoba chce odpoczaé, druga chce sig ruszaé. Znajdzcie rozwiazanie, ktore uwzgledni obie potrzeby.
Ustalcie wspaélnie trzy sygnaty, po ktérych mozna poznac, ze organizm potrzebuje odpoczynku.

Stworzcie liste czterech rzeczy, ktére pomagajg Wam dobrze sig czu¢ kazdego dnia.

Kazda osoba podaje jeden produkt, ktorego chciataby kiedys sprobowac.

Wybierzcie jeden, ktory cata grupa chciataby poznac.

. Wymyslcie klasowe hasto zachecajace do stuchania swojego ciata.

Wymysicie dwa sposoby na dobranie porciji tak, zeby mniej jedzenia si¢ marnowato.

Waszym zadaniem jest zaprojektowanie ,idealnej przerwy"”.

Musi zawieraC przynajmniej dwa z elementow: ruch, woda, odpoczynek, rozmowa. Uzgodnijcie plan.

Jedna osoba w grupie nie chce probowac nowej potrawy. Ustalcie, jak mozna uszanowac jej decyzje,

a jednoczesnie zacheci¢ do poznawania nowych smakéw bez przymusu.

Macie stworzy¢ wspolne menu jednego positku. Kazdy cztonek grupy musi mie¢ wptyw na przynajmniej jeden wybor.
Ustalcie trzy klasowe sposoby na przypominanie sobie o piciu wody i odpoczynku.
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