PRIRODA I DRUŠTVO – 21. i 22.4.2020. – 2 sata

Pravilne životne navike – udžb. 8.-9. str.

Iskoristit ću priliku, kako bih na početku ovotjednog rada na sadržajima PiD-a, izrazila  svoje osobno zadovoljstvo što nam je u ovim i ovakvim vremenima tema ZDRAVLJE i sva promišljanja i  postupci kojima bismo to zdravlje unaprijedili i održali. Jer ako je nekad poruka čovjeku BUDI ZDRAV bila uobičajena i octrana ( jest da smo je govorili s dobrom namjerom, a nekad i s navikom ne razmišljajući o tome previše ), danas je ta poruka poprimila sasvim drugo značenje. Jer u borbi za zdravlje smo danas svi mi zajedno i jedino tako, zajedno i odgovorno, se možemo izboriti za zdravlje ! A kako ? Vodeći računa najprije o svom zdravlju, a onda i time i o zdravlju drugih.
U posebnoj mapi ću vam, uz ove sadržaje, poslati i vaše uradke iz našeg projekta kako bi vam i oni ponovo bili poticaj za pravilno dalje u učuvanju zdravlja.
Ajmo najprije objasniti što znači riječ navika (  kad mama svako, baš svako jutro pije kavu, kad vi svako jutro perete svoje zubiće a da vas nitko na to ne tjera, kad svaki dan morate obavezno protrčati po svom dvorištu, a da vas opet na to nitko ne tjera, kad baš svako večer tražite mamu za čašu mlijeka da vam kosti budu zdravije, makar to i mama zaboravila, kad operete ruke prije svakog obroka, a da vas se ne mora dizati od stola jer su vam ruke vidljivo prljave ………. I masu drugih stvari koje svakodnevno radite pravilno bez razmišljanja, jer ste uvijek tako radili i to vam je postala uobičajena potreba….) Ali, na žalost, ima i navika koje nisu dobre, a ipak ih radimo i teško ih se odviknuti. Imaš li ti ili netko u okolini takvih navika ? Koje su to ? Zašto ih onda radiš ako znaš da to nije dobro? Može li se to promijeniti ? Kako? 

Pročitaj i promisli o ovom citatu:
Pazi na svoje misli – one postaju riječi. Pazi na svoje riječi – one postaju djela. Pazi na svoja djela – ona postaju navika. Pazi na svoje navike – one postaju karakter. Pazi na svoj karakter – on postaje tvoja sudbina. 

Pokušajte u obitelji porazgovarati o tom citatu. ( dobro je kad pravilna navika postane tvoja sudbina, ali što se događa kad to postane loša navika?????????)

Zatim ćete otvoriti udžbenik i pogledati sličice  i pročitati sadržaje. Neka to ne bude samo : „Ah, pa ja to sve znam, to je lako!“, zatvoriš knjigu i odeš, već promisli i primijeni!


1.  korak – prehrana
Što znači izreka „Ono si što jedeš“? 
Razgovarajte o svojim prehrambenim navikama, doprinose li one boljitku zdravlja te kako se mogu poboljšati.

2. korak – tjelesne aktivnosti
Što znači poslovica „U zdravom tijelu zdrav duh?“
Razgovarajte o svojim tjelesnim aktivnostima. ( aktivno bavljenje sportom, dnevne tjelesne aktivnosti …….)

3.  korak - držanje tijela
Zašto vam stariji često govore „ispravi se“?
Raspravlja o tome što ugrožavamo neispravnim držanjem. ( baš sve, jer je kralježnica stup, okosnica cijelog čovjekovog organizma)
Pokaži kako se treba pravilno držati. Pokaži kako pravilno sjediš dok čitaš i pišeš ! ( PAZI, NIJE TO DOVOLJNO SAMO ZNATI, TREBA TO I PRIMJENJIVATI)


4.  korak - odjeća i obuća
Imaju li odjeća i obuća veze sa zdravljem? Kako su povezani? Jeste li se vi danas odjenuli i obuli u skladu s vremenskim prilikama? A udobnost odjeće?

5. korak - higijena
Kako glasi ona poslovica: „_______ je pola zdravlja“?
Zašto je održavanje higijene bitno ? Kako ti održavaš higijenu, koje su tvoje higijenske   navike ? Možeš li ih još poboljšati ? Kako ? ( PAZI – formirana navika nije kad te mama ili netko drugi na to mora upozoravati i poticati. MORAŠ SAM )

6. korak - san
Što znaš o važnosti sna? Kako to kod tebe izgleda ? Je li važniji san ili neka emisija koju bi volio gledati kasno navečer a primjerena je djeci ? Zašto ?


 Zaključak : Izreci na glas što je za tebe u ovim sadržajima osobito važno! Zašto?

U  jednoj rečenici -  koje su pravilne životne navike? Brinuti o svome zdravlju: pravilno se hraniti, baviti se tjelesnom aktivnošću, paziti na držanje tijela, na odijevanje u skladu s vremenskim prilikama, održavati higijenu i dovoljno spavati.)


Zadatak: ( kroz tjedan dana svakodnevno zapisivati, počevši od danas)

Napraviti tjedni pregled svojih životnih navika (prehrana, tjelesne aktivnosti, držanje tijela, odjeća i obuća, higijena, san) po danima.


Možeš to oblikovati kao tablicu. Prvu kolonu će sačinjavati nadnevak i dan u tjednu, a ostalih 6 prema zadatku.
Dakle, ove zadaće ne mogu se poslati prije druge srijede. Radite ih kontinuirano, 5-10 minuta na kraju dana. To vam može poslužiti i u odgojne svrhe – što je danas bilo dobro, a što ne/ što ću od sutra već krenuti popravljati /procijeni je li ti za to potrebno mnogo ili malo vremena……..)
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