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0 CZVM JesT TA LeKCIA

Uczniowie rozpoznajg sygnaty gtodu, pragnienia, sytosci i zmeczenia. Wybieraja produkty do wtasnego talerza, poréwnuja
wybory bez oceniania oraz ¢wicza naktadanie porcji dopasowanej do apetytu. Zajecia tacza rozmowe, prace z ilustracja
i krotka refleksje.

JAK LKCJA REALIZUJE iDEQ PROGRAMU

,Gotujmy sie na zmiany” to bezptatny program edukacyjny WINIARY, ktory wspiera nauczycieli w prowadzeniu zaje¢
0 $wiadomym odzywianiu, niemarnowaniu zZywnosci i zero waste.

W tej lekcji uczniowie przektadajq te idee na proste decyzje: poznawanie réznych smakow, zauwazanie potrzeb ciata
i proszenie o doktadke zamiast naktadania zbyt duzej porcji.

JAKICH OBSZAROW BLOKU DOTVKAMY

Obszar Co robia dzieci?

Roznorodne jedzenie \ Rozpoznaja rdzne produkty i komponujg wtasny przyktadowy talerz.
Ciato i samopoczucie tacza proste sygnaty organizmu z woda, jedzeniem lub odpoczynkiem.
Potrzeby i akceptacja roznic lauwazaja, ze ludzie mogg mie¢ inny apetyt i inne upodobania.
Planowanie i niemarnowanie Dobieraja porcje do potrzeb i poznaja zasade doktadki.

Zakres lekcji obejmuje doswiadczenia bliskie mtodszym uczniom. Nauczyciel nie ocenia ilosci jedzenia, masy ciata ani
domowych zwyczajow zywieniowych.
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PRZVGOTOWAN D0 ZAJEC

CEL GLOWNY

Rozwijanie umiejetnosci zauwazania potrzeb wtasnego ciata, dokonywania prostych wyboroéw zywieniowych i ograniczania
marnowania jedzenia.

PU ZAJECIACH UCZEN:

Rozpoznaje gtod, pragnienie, sytosc i zmeczenie jako rdzne sygnaty organizmu.
«  Wybiera produkty do przyktadowego positku i krotko uzasadnia swoj wybor.
+  Przyjmuje, Ze inne osoby moga lubi¢ inne smaki i wybierac inaczej.
» Podaje jeden sposdb ograniczania marnowania jedzenia.
«  Formutuje jedng matg zmiane, o ktdrej chce pamigtac po zajeciach.

Metody i formy pracy: rozmowa kierowana, praca z ilustracja, wybar, poréwnanie w parach i refleksja. Praca wspéina,
indywidualna i w parach.

POWIAZANIA Z PRACA SZKOtV

Zajecia taczg edukacje zdrowotng, spoteczng i jezykowa. Wspieraja nazywanie potrzeb, stuchanie innych, uzasadnianie prostych
decyzji i korzystanie z opisowej informacji zwrotnej.

PRZVGOTUT WCZESNieJ:

« Karte Toraz karty 2A i 2B - po jednym komplecie dla kazdego ucznia. Karty znajduja sie na koncowych stronach.
«  Kredki lub otowki, tablice oraz miejsce do krotkiej rozmowy w parach.
Przejrzyj ilustracje i przygotuj neutralne stowa do rozmowy o alergiach, preferencjach i réznym apetycie.

JAKICH OBSZAROW BLOKU DOTVKAMY

Etap Czas Materiaty

1. 0dkrywamy sktadniki dobrego dnia 8 min Tablica

2. Moj wybor i Twaj wyhor 15 min Karta 1i kredki
3. Co podpowiada moje ciato 17 min Karty 2A i 2B

4. Moja mata zmiana 5 min Rozmowa w kole

Dla uczniow, ktorzy potrzebujg wsparcia, czytaj polecenia i pozwol odpowiadac gestem. Uczniow gotowych do trudniejszego
zadania popro$ o wskazanie dwdch mozliwych przyczyn tego samego sygnatu.
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PRZEBie6 ZAJEC

0 ROWNOWAGA BEZ SKRATNOSCi ]

CZAS i MATERIALY:

59 miur | TABLICA ‘ ROZMOWA Z KLASA

A\

¥

POWiDZ UCZNiOM:

.Dzisiaj poszukamy sktadnikow dobrego dnia. Nie wszystkie mozna potozy¢ na talerzu. Zastanowimy sig tez, jak ciato mowi nam,
czeqo potrzebuje.”

POPROWADZ:

Zapisz na tablicy pytanie ,Co pomaga nam dobrze zy¢?". Zbieraj krotkie odpowiedzi, np. rozne jedzenie, woda, ruch, sen,
odpoczynek i czas bez ekranu. Obok zapisz hasto ,réwnowaga”.

ZAPVTAJ:

.Czy dobrze jesC oznacza, ze stodyczy nie wolno jesc nigdy? Czy kazdy potrzebuje takiej samej porcji? Po czym poznajemy,
ze chce nam sie pic albo ze mamy juz dosc?”

PODSUMUJ:

,Dobre jedzenie nie opiera sig na zakazach. Na co dzien potrzebujemy réznych produktow i wody, a ciato podpowiada nam,
kiedy jesteSmy gtodni, spragnieni, najedzeni lub zmeczeni.”

WSKAZOWKA DLA NAUCZVCIBLA:

Mow o wyborach i potrzebach, nie o ,dobrym”i ,ztym" dziecku ani o ,grzecznym" jedzeniu. Nie komentuj wygladu ani wielkosci
porcji uczniow. '




PRZEBiRG ZATRC
Q MG WYBOR TWET WYBGR

CZAS i MATERiAtY:
(5 15 minur ‘ KARTA 1i KREDKi ‘ PRACA INDVWIDUALNA § W PARACH

A\

POWiDZ UCZNiOM:

Jleraz z produktow oznaczonych serduszkiem wybierzcie te, ktore chcielibyScie mie¢ na swoim talerzu podczas jednego
Z positkow i potaczcie je linig z talerzem.”

POPROWADZ:

Po wykonaniu zadania uczniowie pokazuja talerze osobie obok. Popro$ pary, aby znalazty jedna rzecz wspaing i jedna roznice.
Kilkoro chetnych moze opowiedziec o produkcie, ktory chce poznac.

ZAPVTAJ:

.Czy wszystkie talerze wygladaja tak samo? Co mozemy zrobic, jesli jeszcze nie znamy jakiego$ smaku? Lepiej natozyc od razu
duzo czy zaczac od porcji, ktorg prawdopodobnie zjemy?”

PODSUMUJ:

.Mozemy lubi¢ rdzne potrawy i poznawac nowe smaki we wtasnym tempie. Warto zacza¢ od mniejszej porcji, a w razie gtodu
poprosic o doktadke. Dzigki temu mniej jedzenia zostaje na talerzu.”
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PRZEBie6 ZAJEC

Q £O PODPOWIADA MOJR Cill0

CZAS i MATERiAtY:
(@l ‘ KARTVZAi2B |  PRACAINDVIWIDUALNA i ROZMOWA

A\

POWiDZ UCZNiOM:

.Na kartach sg cztery sytuacje. Przyjrzyjcie sie bohaterowi i zaznaczcie obrazek, ktory najlepiej pasuje do jego potrzeby.”

POPROWADZ:

Pierwsza scenke rozwigzcie wspolnie. Potem uczniowie pracuja samodzielnie i poréwnuja odpowiedzi w parach.
Omow kolejno: pragnienie po ruchu, gtod podczas pracy, syto$¢ po positku i potrzebe odpoczynku przy zmeczeniu.

SPRAWDZ 0DPOWiEDZi:

Najbardziej trafne wybory to: woda, kanapka, pusty talerz oznaczajacy zakonczenie jedzenia oraz t6zko. Przyjmij inne
odpowiedzi, jesli uczen potrafi sensownie je uzasadnic i wybor nie zagraza bezpieczenstwu.

ZAPVTAJ:

.Co zauwazyliscie na obrazku? Skad wiecie, czego bohater moze potrzebowac? Czy bol gtowy albo trudno$c ze skupieniem
zawsze 0znaczajg gtod?”

PODSUMUJ:

.Sygnaty ciata pomagajg nam sig zatrzymac i sprawdzic, czego potrzebujemy. Ten sam sygnat moze czasem miec rozne
przyczyny, dlatego warto obserwowac siebie i powiedziec dorostemu, gdy cos nas niepokoi.”

SCENARIUSZ ZATEC DLA KLASY 1-3 SZKOLV PODSTAWOWET



" SCNARIUSZ ZAJRC DLA KLASV 1-3 SZKOLY PODSTAWOWE]

PRZEBie6 ZAJEC

Q MOJA MALA ZMIANA ]

CZAS i MATORIALY:
79 smmur ‘ PODSUMOWANIE W KOLE

¥

POPROWADZ:

Popros uczniow, aby dokonczyli jedno zdanie: ,Dla mojego dobrego dnia...”. Mogg odpowiedzie¢ stowem, zdaniem lub gestem.

ZBieRZ PRZVKLADY:

.Pamietam o wodzie", ,prosze o doktadke, gdy nadal jestem gtodny”, ,odpoczywam od ekranu”, ,probuje nowego smaku
bez przymusu”.

SPRAWDZ BFEKT:

Zauwaz, czy uczniowie potrafig nazwac potrzebe ciata, zaakceptowac inny wybor i wskaza¢ sposab niemarnowania.
Wrac do ilustracii, jesli potrzebuja konkretnego przyktadu.

PO LeKCJi:

Zachec uczniow do opowiedzenia bliskim o jednej wybranej zmianie. To dobrowolna rozmowa, bez obowigzku zakupu produktow
ani przynoszenia dowodow wykonania zadania.




KARTA 1M0J WVBOR i TWOJ WVBOR

POKOLORUJ SERCE PRZV TVM, CO LUBISZ, A GWIiRZDKR PRZV TVM, CZBG0 CHCESZ
SPROBOWAC. NASTEPNi@ POLACZ WVBRANE PRODUKTY Z TALERZEM.




KARTA 2A CO PODPOWIADA MOJ@ CiAt0

PRZVIRZVT $i@ KAZDGT SCENCE. ZAMALUT KGLKO PRZV 0BRAZKU, KTORV NAJLEPieJ PASUTE
D0 POTRZEBY BOHATERA.
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KARTA 2B CO PODPOWiADA MOJ@ CiAt0




TWORCZE RoZWiNiecie ZATRC.
KONKURS DLA PLACOWEK SZKOLNVCH

Aktywnos¢ dodatkowa poza 45 minutami zajeé

ZADANi@ KONKURSOWE

Klasa wspdlnie przygotowuje plakat ,Mapa dobrego dnia“, na ktérym przedstawia pomysty pomagajace dbac o réznorodne
jedzenie, picie wody, ruch, sen i odpoczynek oraz ogranicza¢ marnowanie zywnosci.

Cel Utrwalenie sygnatow ciata i pokazanie, Ze dobry dzien moze wygladac inaczej u rdznych osob.
Materiaty Duzy arkusz papieru, kredki, kolorowy papier, klej i bezpieczne nozyczki.
Przebieg Podziel arkusz na pigc pdl: jedzenie, woda, ruch, sen i odpoczynek.

Uczniowie rysujq lub wycinajg po jednym pomysle i umieszczaja go w wybranym polu.
Na koncu dodajcie wspdlnie symbol niemarnowania, np. matg porcje z mozliwoscig doktadki
lub pudetko na pézZnie;j.

Pytania do rozmowy: Ktdre pomysty powtarzaja sie najczesciej? Ktore sg rozne?
Co mozna zrobi¢ w szkole, a co w domu? Jak nasz pomyst pomaga ograniczy¢ marnowanie?”

Zakonczenie Kazdy uczen wybiera z plakatu jedng rzecz, ktorg chce wyprabowac.
Nikt nie musi opowiadac o swoim jedzeniu ani stanie zdrowia.

ZG0SZeNie DO KONKURSU

Zarejestruj swojg placowke na gotujsienazmiany.pl i przeslij poprzez formularz zdjecie pracy w formacie PDF, PNG lub JPG.

NAGRODV

» Dla5 placowek przedszkolnych, ktdre nadesla najciekawsze prace nagrodg jest vouchery o wartosci 500 zt.
«  Dla5 wychowawcow, ktérych grupy wygraja rowniez przewidziane sa vouchery o wartosci 500 zt.

Do wyboru, zaleznie od potrzeb placowki: DECATHLON, MEDIA EXPERT lub EMPIK.
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