Kl. VII1 Sp Edukacja dla bezpieczenstwa
Tresci pogrubione prosze przepisa¢ do zeszytu.

18.06.2020
Lekcja
Temat: Choroby cywilizacyjne.

Choroby cywilizacyjne — powszechnie wystepujace choroby, wywolane lub
rozprzestrzeniajace si¢ na skutek cywilizacyjnego rozwoju ludzkosci.

Choroby cywilizacyjne:

-somatyczne ( ukladu ukrazenia, nowotwory, choroby alergiczne, zakazne, nerek,
cukrzyca, otylos¢,

- problemy zdrowia psychicznego (choroby psychiczne — depresja, zaburzenia
lekowe, anoreksja, uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, uzaleznienia
behawioralne — pracoholizm, hazard, uzaleznienie od internetu).

Stres- stan ogodlnej mobilizacji organizmu, wzmozonego napiecia, wywolany
silnym bodzcem psychicznym lub fizycznym.

Sposoby walki ze stresem:

- aktywnos¢ fizyczna,

- wypoczynek,

- realizacja zainteresowan,

- rozmowa z bliskimi,

- korzystanie z fachowej pomocy psychologicznej,

- zdrowe odzywianie,

- naucz sie¢ sposobow radzenia sobie ze stresem.

25.06.2020
Lekcja
Temat: Komunikacja interpersonalna w trosce o zdrowie.

Komunikacja:
- werbalna (za pomoca stéw),
- niewerbalna ( poprzez mimike twarzy, gesty, barwe i wysokos$¢ glosu).

W procesie komunikacji wazny jest dystans wobec rozmoéowcy — im bardziej
darzymy kogo$ sympatia tym bardziej zmniejsza si¢ dystans.



Wyrdznia si¢ strefy:

- intymna do 45 cm,

- osobista 0,5-1,2m,

- spoteczna 1,2-3,6m,

- publiczna powyzej 3,6m

Asertywnos$¢ — sztuka wyrazania wlasnych opinii i okazywania wlasnych emocji w
sposob by nie narusza¢ prywatnosci i dobr innych os6b. Waznym jej elementem
jest sztuka odmowy. Oznacza obrone¢ wlasnych granic, czyli np. przed
zachowaniami ktore nam szkodza.

Negocjacje — sposob rozwiagzywania konfliktow, ktory pozwala kazdej ze stron
wyjs¢ z poczuciem wygranej. Zasady negocjacji: oddzielanie problemow od ludzi,
okazywanie szacunku partnerom negocjacji, dazenie do rozwiazania korzystnego
dla obu stron.
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ZAPAMIETAJ UZYWAI EILTROW
NUMERY ALARMOWE DO OPALANIA

KAP SIE TYLKO
POD OPIEKA DOROSLYCH

PRTZECHODZ PRIEZ NIE JEDZ SEODYCZY pr1Y BRIYDKI

NIE BAW SIE —
WPOBLIZUJEIDNI  JEYDNIENAZIELONYM  ODNIEZNAJOYCH  NIEWYHODE W RY

Zycze wam spokojnych, zdrowych i Bezpiecznych wakacji !
Pozdrawiam

Damian Meniow

Kontakt: damianmeniow.sosw@gmail.com



