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Εκφώνηση εργασίας:

· Επιλέξτε 5 δραστηριότητες-ασκήσεις, μια από κάθε ένα από τα Κεφάλαια: Δεξιότητες ζωής, Διατροφή, Στρες, Κάπνισμα και Ντόπινγκ. Τροποποιήστε τις με ένα δικό σας τρόπο, και περιγράψτε πως θα τις εφαρμόσετε σε μαθητές Δημοτικού ή Γυμνασίου.

· Δώστε: τίτλο, σκοπό, περιγραφή, τάξη στην οποία απευθύνεστε.

ΕΡΓΑΣΙΑ:

· ΤΙΤΛΟΣ:       Βελτίωση της ζωής σε παιδιά δημοτικού.
· ΣΚΟΠΟΣ:   Σκοπός της εργασίας είναι να διδάξει στους μαθητές του δημοτικού πως να ζουν μια υγιεινή ζωή και πως να αντιμετωπίζουν διάφορα γεγονότα που τους συμβαίνουν στην καθημερινότητα τους.
· ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ: Αυτό που κάνουμε είναι να μπούμε στην τάξη και να μάθουμε στα παιδιά πόσο σημαντική είναι η υγειά τους, πως μπορούν να προσέχουν την διατροφή τους, πως να αποφύγουν το κάπνισμα, το ντόπινγκ και να μειώσουν το στρες και τέλος πως να αντιμετωπίζουν διάφορα καθημερινά προβλήματα που τους μπαίνουν εμπόδιο. Έπειτα την εκμάθηση καθενός ξεχωριστά τους ζητάμε να κάνουν κάποιες ασκήσεις-εργασίες για να δούμε πως τα εκλαμβάνονται τα ίδια τα παιδιά και πως τα αντιμετωπίζουν.
· ΤΑΞΗ: Δ΄ Δημοτικού
Δεξιότητες Ζωής
Δίνουμε στα παιδιά μια κόλα χαρτί στην οποία γράφουμε παραδείγματα για διάφορα προβλήματα που αντιμετωπίζουν στην καθημερινή τους ζωή, όπως τις σχέσεις τους με τους υπόλοιπους συμμαθητές τους, την επίδοση τους στο σχολείο, τον αθλητισμό και γενικότερα την καθημερινότητα τους. Αφού διαβάσουν τα παραδείγματα τους ζητάμε να μας γράψουν και εκείνοι με την σειρά τους πως αντιμετωπίζουν το επιβαρυμένο πρόγραμμα τους με τα μαθήματα,αν βρίσκουν χρόνο για να αθληθούν ή όχι και σε περίπτωση που δεν βρίσκουν χρόνο να αθληθούν, τι κάνουν για να αλλάξει αυτό.

Διατροφή
Ύστερα από μαθήματα σωστής διατροφής ζητείται από τα παιδιά να καταγράψουν τις διατροφικές τους συνήθειες. Έπειτα αλλάζουμε τις ανθυγιεινές τροφές σε υγιεινές και φτιάχνουμε μία διατροφική πυραμίδα σε χαρτόνια με φωτογραφίες από φρούτα, λαχανικά, ψάρια και κρέας και ζητάμε από τα παιδιά να τα βάλουν στην σωστή θέση. Τέλος κάθε παιδί παίρνει ένα χαρτόνι σπίτι του για να βλέπει καθημερινά τι πρέπει να τρώει.

Στρες
Ζητάμε από τα παιδιά να μας περιγράψουν τι είναι στρες για αυτά,πως το εκλαμβάνονται και πως το αντιμετωπίζουν. Αν ξέρουν τι είναι κακό ή παραγωγικό άγχος και πόσες φορές το   νιώθουν μέσα στην ημέρα. Στην συνέχεια συζητάμε τις απαντήσεις των παιδιών μαζί τους,τους ζητάμε να μας πουν τρόπους αντιμετώπισης κατά την γνώμη τους και προτείνουμε λύσεις για λιγότερο στρες καθημερινά. 

Ντόπινγκ
Αφιερώνουμε μια μέρα μαθήματος για να μιλήσουμε κατά του ντόπινγκ και για να δούμε σχετικά βίντεο αθλητών που τα έχουν χρησιμοποιήσει και στο τέλος πιάστηκαν ή πολύ αργότερα πέθαναν. Συζητάμε με τα παιδιά το πόσο κακό είναι για τους αθλητές το ντόπινγκ και τους ζητάμε να μας πουν την γνώμη τους και αν ποτέ το χρησιμοποιούσαν. Σε περίπτωση που κάποιοι απαντούσαν θετικά προς το ντόπινγκ τότε προσπαθούμε να τους αλλάξουμε γνώμη με αληθινά γεγονότα αθλητών. Τους δίνουμε να καταλάβουν πως είναι επιβλαβές για την υγεία και πως πάντα εντοπίζεται και όταν εντοπιστεί αφαιρούνται από τον αθλητή όλα τα μετάλλια.

Κάπνισμα
Μιλάμε στα παιδιά για το κάπνισμα, για το πόσο κακό είναι για την υγεία και γιατί το ξεκινούν πολλά παιδιά σε μικρή ηλικία. Συζητάμε μαζί τους για να μάθουμε την γνώμη τους και να τους λύσουμε όλες τις απορίες και έπειτα τους ζητάμε να μας βοηθήσουν να φτιάξουμε διάφορα κολάζ και αφίσες κατά του καπνίσματος, τα οποία θα κολληθούν στους τοίχους του σχολειού και όλων των τάξεων. Επίσης τους λέμε τρόπους ώστε να το αποφεύγουν για να μην το ξεκινήσουν ποτέ και να παροτρύνουν και άλλους ανθρώπους να το κόψουν.

