Radionica 2: Neka kaže ko šta hoće, najbolje je biti voće (90 minuta)

Radionica namenjena učenicima od 12-15 godina
Miodrag Đorđević

Ljiljana Tešanović

CILJ:

Cilj ove radionice je da učesnici nauče da zdravim stilom života mogu biti vitki i u dobroj kondiciji. Zdrav stil života podrazumeva zdrave izbore u ishrani i redovno vežbanje.

PROCES se odvija kroz sledeće korake:

• utvrđivanje principa zdravlja dece,

• razmatranje na sopostvenom primeru kako se usklađuje unos i potrošnja energije,

• izrada jednostavnog jelovnika zdrave ishrane dece
MATERIJAL za rad:

• školska tabla i kreda,

• pribor za pisanje i crtanje (olovke u boji, flomasteri, voštane bojice),

• prilog ''Tabela informacija'' – za svakog učesnika.
UVODNA AKTIVNOST : UPOZNAJMO SE PONOVO (20')
Voditelj podeli učesnicima materijal za rad ''Tabela informacija''. Nakon toga im

kaže da se slobodno šetaju po prostoriji i da probaju što brže da popune ovu

tabelu, razgovarajući sa učesnicima u grupi.

! Napomena: Ukoliko u grupi ima 25 učesnika, tada voditelj daje instrukciju da

jedno ime može da se pojavi samo jednom, odnosno da u svakom kvadratu mora

da stoji drugo ime. Ukoliko u grupi ima 20 ili manje učesnika, tada voditelj

dozvoljava da se isto ime ponovi dva puta, ali ne više od toga.

Učenik koji prva popuni tabelu odlazi do voditelja i time se igra završava. Nakon

toga učenik čita odgovore iz svoje tabele, a učenici čije se ime prozove treba

da ustanu i da kažu nešto interesantno u vezi sa pitanjem koje je bilo

postavljeno. Na primer, ukoliko se ime nekog učenika nalazi kod pitanja: ko voli da

igra fudbal, učenik treba da kaže sa kim voli da igra fudbal, gde igraju, imaju li neko određeno vreme kad igraju i slično. 
Ako ima vremena diskusija se može razvijati i tako što se učesnicima koji vole aktivnosti malog intenziteta postavljaju pitanja kako troše svoju snagu a onima koji vole aktivnosti visokog intenziteta kako se hrane
CENTRALNA AKTIVNOST: ŠTA ĆEMO SA BLIZANCIMA 2 ILI ŠTA JE TO ZDRAVO DETE (20')
Da li su blizanci koje smo upoznali zdrava deca? Šta je to zdravo dete?

Kaže se za nekoga da je zdrav kada dobro jede, mnogo se kreće i ima odgovarajuću telesnu težinu. Kada ste zdravi, vaše telo dobro radi, osećate se dobro i možete raditi sve što želite, recimo da se igrate sa drugovima i drugaricama.

Neke korake za vaše zdravlje samo roditelji mogu sprovesti – kao što je, recimo, spremanje zdrave hrane za obroke ili odluka da porodica ide nedeljom na izlet. Ali deca, takođe, mogu uticati na svoje zdravlje. 

Pitanja za stimulisanje diskusije

· Kako biramo hranu koju jedemo?

· Da li volite da probate novu hranu koju niste jeli ranije?

· Koliko obroka dnevo imate a šta mislite koliko bi trebalo?

· Koliko obroka dnevo treba imati voća i povrća?

· Šta misliti koje je piće najzdravije?

· Kako se osećate kad ste siti?

· Da li ponekad pojedete suviše?

· Koliko dnevno vremena provedete pred ekranom?

· Šta mislite da li ste dovoljno fizički aktivni?

Postoji pet pravila za zdrav život koja bi deca mogla primeniti i trik je u tome da se ona sprovode u svakodnevnom životu ali treba biti i svestan da ponekad (kad su slavlja ili rođendani) ona mogu da se prekrše tako što ćemo uzeti kolač više ili nešto slično. Kroz diskusiju učesnici se upoznaju sa osnovnim principima dečijeg zdravlja:
1. Jesti raznovrsnu hranu, posebno voće i povrće

2. Da im voda i mleko budu omiljeno piće

3. Da slušaju svoje telo

4. Da ograniče vreme pred tv ekranom

5. Da budu aktivni

Da li blizanci imaju neku osobinu koja ih čini zdravima? 
ZAVRŠNA AKTIVNOST: ŠTA ĆEMO SA BLIZANCIMA 3 (20’)

Vruća stolica za glumicu koja igra majku iz forum predstave
Glumica koja igra majku je na ’’vrućoj stolici’’. Publika treba, otvornim pitanjima, da dođe do informacije kako su blizanci postali takvi kakvi su, da li je ona oduvek bila tako neodgovorna prema zdravlju dece, da li majka ima dovoljno infomacija o zdravlju dece i kakva je njenja spremnost da se promeni i pomogne promeni stila života bilizanaca. 

Na kraju sa majkom treba napraviti plan promene stila života blizanaca

Alternativno igranje uloga: razovor sa majkom

Potrebna su 2 dobrovoljca, jedan koji će biti majka, drugi koji će biti osoba koja čuva blizance. Ostali učesnici treba da pomognu učešćem i savetima. Potrebno je majci prijateljski predočiti problem koji imaju blizanci, informisati je o planovima koje imate po pitanju ishrane i dnevnog ritma blizanaca i objasnite joj zašto to planirate. Od majke potražite aktivnu podršku i jasno navedite šta od nje očekujete.

ZAVRŠNA AKTIVNOST: ŠTA ĆEMO SA BLIZANCIMA 5 ILI KAKAV MENI ĆEMO PONUDITI BLIZANCIMA (30’)
Učesnici se dele u nekoliko grupa i uz pomoć glumaca forum teatra razmatraju plan ishrane blizanaca

Predložite plan zdrav meni koji ćete ponuditi blizancima za večeru. I predložite kakav bi trebalo da im bude dan i ishrana uopšte.

Predlozi se diskutuju u celoj grupi.
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