Naslov: Sumska kupka u sluzbi promocije zdravlja

Autor scenarija poucavanja: Miroslava Kici¢, mag.med.techn.
Predmet: Metodika zdravstvenog odgoja

Razred: 5. razred

Nastavna tema: Promocija zdravlja

Razina izvedbene slozenosti: srednja

Broj nastavnih sati: 2 x 5 sati - vjezbe

Kljuéni pojmovi: Sumska kupka, zeleni recept, promocija zdravlja
Korelacije, interdisciplinarnost i medupredmetne teme: Zdravstvena
njega psihijatrijskih bolesnika, Zdravstvena njega - zastita mentalnog
zdravlja, Psihologija, Higijena - preventivnha medicina, Opc¢a nacela zdravlja
i njege, Anatomija i fiziologija, Hrvatski jezik, Biologija, Profesionalna
komunikacija u sestrinstvu, Odrzivi razvoj, Zdravlje, Osobni i socijalni

razvoj, UCiti kako uciti, Gradanski odgoj i obrazovanje.



Ishodi ucenja:

e Objasniti pojam promocije zdravlja (A, B, C, D)

e Objasniti pojam zeleni recept (A, B, C, D)

e Razlikovati promociju zdravlja i prevenciju bolesti (A, B, C, D)

e Nabrojati znanstveno utemeljene korisne ucinke Sumskog
okruzenja na zdravlje (A, B, C, D)

e Primjeniti znanje o Sumskoj kupki u kontekstu promocije zdravlja
(A, B, C, D)

e Osmisliti plan aktivnosti Sumske kupke za razliCite skupine
populacije

*U zagradama su navedena slova koja oznalavaju aktivnosti ovog scenarija poucavanja, a njihovom se
realizacijom doprinosi ostvarenju pojedinog ishoda.

Ocekivanja MPT:

zdr A.5.2. Opisuje i primjenjuje zdrave stilove zivota koji

podrazumijevaju oCuvanje mentalnog zdravlja i odgovarajucu tjelesnu

aktivnost

e zdr B.5.1.A. Procjenjuje vaznost razvijanja i unapredivanja
komunikacijskih vjestina i njihove primjene u svakodnevnom zivotu

e zdr B.5.2.B. Obrazlaze vaznost odgovornog donosenja zivotnih odluka

e zdr C.5.2.A. Identificira i povezuje razliCite rizike za zdravlje i najcesce
kroni¢ne zdravstvene smetnje te objasnjava postupke samopomodi
/pomocdi

e osr B.5.1. Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora

e osr B.5.2. Suradnicki udi i radi u timu

e odr B.5.1. Kriti¢ki razmislja o utjecaju naseg djelovanja na Zemlju i
c¢ovjecanstvo

e uku A.3.4./5. Ucenik kreativno djeluje u razli¢itim podrucjima ucenja

e uku A.4/5.2. Ucenik se koristi razli¢itim strategijama ucenja i

samostalno ih primjenjuje u ostvarivanju ciljeva ucenja i rjeSavanju

problema u svim podrucjima ucenja.

e uku A.4.4./5. Ucenik samostalno kriticki promislja i vrednuje ideje



e uku B.2.4./5. Ucenik prati ucinkovitost ucenja i svoje napredovanje

tijekom ucenja

Vrednovanja:

e za ucenje: Nastavnica prati rad ucenika prema kriterijima u tablici

Kriterij

U potpunosti

Djelomicno

Nije prisutno kod
ucenika

Ucenik suraduje na satu i prati
upute

Ucenik cita tekst tehnikom
Vodeno Citanje

Ucenik suraduje unutar grupe

Ucenik povezuje znanje s
problemskim zadatkom

Ucenik aktivho sudjeluje u
raspravi

Ucenik predlaze nadopune plan
aktivnosti Sumske kupke za
razli¢ite skupine populacije

(A,B,C,D)

o kao ucenje: Wordwall kviz (E)
e naucenog: Nastavna tema dio je cjeline koja ¢e biti obuhvacena
planiranom pisanom provjerom znanja u studenom




Opis aktivnosti:

Razmisli — zapiSi — podijeli
Kako je boravak u prirodi dobar za oCuvanje zdravlja? (20
minuta)

Ucenici svatko za sebe promisljaju o postavljenom pitanju te odgovore piSu na dobiven post-
it i lijepe na plocu/padlet.
Nakon zavrSetka rada ucenici ¢itaju izdvojene tvrdnje. Svaki novi ucenik Cita samo ono §to

jos§ nismo culi. 10 — 15 minuta

A sad neSto novo
Rad na tekstu (30 minuta)

Ucenici su dobili zadatak procitati unaprijed pripremljenu skrac¢enu verziju stru¢nog rada iz
2023. godine: Javnozdravstveni benefiti uvodenja “Zelenih recepata” (Green prescriptions) u
odabrane zdravstvene ustanove autora Kobasica,T., Racz, A., 1 Rotim, K.

Za rad na tekstu koristili metodu Vodeno citanje:

Pitanja:

1. Opisi pojam “Zeleni recept”?

2. Objasni razliku izmedu promocije zdravlja i prevencije bolesti?

3. Nabroji znanstveno utemeljene korisne ucinke Sumskog okruzenja na zdravlje?

4. Opisi kako bi objasnili pacijentu pojam Sumska kupka?

5. Predlozi kako bi mogli provjeriti u¢inke Sumskog okruzenja na zdravlje ?

C Rad u grupi: Kako unaprijediti zdravlje?
Plan aktivnosti Sumske kupke specificno prilagodene
razli¢itim skupinama populacije (30 minuta)

Nastavnica dijeli ucenike u 4 grupe. Svaka grupa dobiva zadatak da osmisli plan aktivnosti

Sumske kupke za odredenu skupinu populacije.



Grupa br. 1

Borna je 18-godis$nji maturant gimnazije koji se suocava s velikim pritiskom zbog zavrs$nih
ispita, priprema za drzavnu maturu i odabira fakulteta. U posljednje vrijeme osjeca se izrazito
anksiozno, ima problema s koncentracijom i spavanjem, a Cesto se javljaju i glavobolje.
Njegovi roditelji su zabrinuti zbog njegovog stanja i traze na¢ine kako mu pomoéi. Skolska
psihologinja, s kojom se Borna povjerio, preporucila je Sumsku kupku kao komplementarnu
metodu za smanjenje stresa, poboljSanje koncentracije i opéeg psihickog stanja. Borna je

pokazao interes za ovu metodu,
Grupa br. 2

Sanja je 32-godisnja trudnica u 28. tjednu trudnoce. Radi kao uciteljica u osnovnoj skoli i ¢esto
se osjeca iscrpljeno i pod stresom zbog posla i priprema za dolazak bebe. U posljednje vrijeme
ima problema sa spavanjem i pati od Cestih glavobolja. Takoder je primijetila da se sve teze
opusta i uziva u trudnodi. Tijekom redovitog pregleda kod ginekologa, Sanja je spomenula
svoje tegobe. Ginekolog je preporucio Sumsku kupku kao komplementarnu metodu za
smanjenje stresa, poboljSanje kvalitete sna i opéeg blagostanja. Ana je izrazila interes za ovu

metodu, ali je imala nekoliko pitanja i nedoumica.
Grupa br. 3

Ante je 55-godis$nji muskarac koji radi kao menadzer u privatnoj tvrtki. Tijekom redovitog
sistematskog pregleda, utvrdeno je da ima poviSen krvni tlak (145/95 mmHg). Lije¢nik je
preporucio promjenu zivotnih navika, ukljucujuéi redovitu tjelovjezbu, smanjenje unosa soli i
stresa, te pracenje krvnog tlaka kod kuce. Ante je svjestan da treba promijeniti svoje navike,
ali se tesko nosi sa stresom na poslu i ¢esto se osjeca preoptereceno. Uz to, ima sjedilacki nacin
zivota 1 rijetko boravi u prirodi. Lije¢nik je preporucio Sumsku kupku kao komplementarnu
metodu za smanjenje stresa, pobolj$anje kardiovaskularnog zdravlja i regulaciju krvnog tlaka.

Ante je pokazao interes za ovu metodu.
Grupa br. 4

Marija je 72-godi$nja umirovljenica koja zivi sama u stanu. U posljednje vrijeme osjeca se
usamljeno, potiSteno i ima problema sa spavanjem. Takoder se Zali na bolove u zglobovima i

smanjenu pokretljivost. Njezina k¢i je zabrinuta za majcino zdravlje i trazi nacine kako joj



pomoci. Tijekom redovitog pregleda kod lijecnika opée prakse, Marija je spomenula svoje
tegobe. Lijecnik je preporucio Sumsku kupku kao komplementarnu metodu za poboljSanje
raspolozenja, smanjenje boli i poboljSanje kvalitete sna. Marija je pokazala interes za ovu

metodu, ali je zabrinuta zbog svoje smanjene pokretljivosti i moguénosti da se izgubi u Sumi.

Plan treba ukljudivati:

Procjenu: fizicko stanje, psihicko stanje, zivotne navike, motivacija
Plan intervencija: edukacija, priprema, provedba, pracenje

Ciljeve aktivnosti

Trajanje i lokaciju

Detaljan opis aktivnosti: npr. Setnja Sumom, vjezbe disanja, meditacija
Potrebne materijale

Sigurnosne mjere

Prikaz plana aktivnosti i diskusija: Plan aktivnosti Sumske
kupke za razlicite skupine populacije (30 minuta)

Svaka grupa izlozi svoj plan aktivnosti i odgovore na postavljena pitanja. Nakon izlaganja

ucenici iz drugih grupa diskutiraju o odgovorima i predlaze nadopunu i/ili korekciju.

Sto smo nauéili (20 minuta)

Ucenici pristupaju Wordwall kvizu na poveznici https://wordwall.net/play/75152/841/947
i rjeSavaju kviz. Nakon odgovora zajedno analiziramo odgovore po pitanjima i nastavnica
daje dodatna objasnjenja.

Dodatne aktivnosti (5 sati)

e Organiziran izlet u Sumu kako bi ucenici iskusili Sumsku kupku iz prve ruke.

e Certificirani vodi¢ odrzat ¢e Sumsku kupku za ucenike

Mjesto provodenja aktivnosti: Suma npr. Maksimir.



Udaljite svu tehnologiju od sebe npr. mobitel, pametni sat.

Odjecu i obucu prilagodite vremenskim uvjetima (neka bude udobna, ponesite prema potrebi
repelent protiv komaraca, sredstva za zastitu od sunca).

Vrijeme trajanja aktivnosti: 2 - 2.5 sata (vrijeme trajanja Sumske kupke mozete prilagoditi

trenutnim potrebama).

Sumska kupka — dnevnik opaZanja - prije po&etka kupke /nakon zavrietka kupke u par re¢enica
probajte osvijestiti/zapisati kako se osjecate, probajte procijeniti razinu stresa na ljestvici od 1

do 5 (1 - bez stresa, 5 — maksimalni stres)

Ucenici prvih 20- minuta hodaju po Sumi usporenim korakom, bez komunikacije s ostalim
ucenicima fokusirajuc¢i se na Sumu oko sebe — dobivaju upute na sto se sve usredotociti

tijekom hodanja.

1. aktivnost: uc¢enici dobivaju upute na koji na¢in odraditi prvu aktivnost ,,budi
prisutan “ ukljucujuéi sva osjetila (vid, sluh, miris, opip i okus)
20 minuta hodaju po Sumi usporenim korakom, bez komunikacije sa ostalim
ucenicima fokusirajuci se na Sumu oko sebe.

2. aktivnost: ucenici dobivaju upute na koji na¢in odraditi drugu aktivnost pronalaska
“sigurnog zelenog kutka”
20- minuta hodaju po Sumi usporenim korakom, bez komunikacije sa ostalim
ucenicima fokusirajuci se na Sumu oko sebe.

3. aktivnost: ucenici dobivaju upute na koji nacin odraditi tre¢u aktivnost “vrijeme u
tisini”
20- minuta hodaju po Sumi usporenim korakom, bez komunikacije sa ostalim
ucenicima fokusirajuci se na Sumu oko sebe.

4. aktivnost: ucenici dobivaju upute na koji na¢in odraditi tre¢u aktivnost “zahvali sumi
na darovima”
20- minuta hodaju po Sumi usporenim korakom, bez komunikacije sa ostalim

ucenicima fokusirajuci se na Sumu oko sebe.




Postupci potpore

Zaucenike sa koji se skoluju po redovnom programu uz primjenu individualiziranih postupaka

koristit ¢e se strategije i oblici podrske planirani za specifi¢nog ucenika kao §to su:

Cesto provjeravati je li uenik razumio sadrzaj, pojmove i definicije te po potrebi dati
dodatna pojasnjenja

poticati na sudjelovanje u nastavi

pohvaljivati za ulozeni trud i paznju (radi samopouzdanja i motivacije)

ukoliko kod ucenika tijekom ispitivanja nastupi blokada tada ispitivanje prekinuti i
omoguciti odgovaranje kad se osjeti spreman

preferirati usmeni nacin ispitivanja i u njemu koristiti potpitanja ako je to potrebno
podijeliti gradivo u manje cjeline i omoguditi ispitivanje prema dogovoru (ne
smanjivati gradivo opsegom, samo ga podijeliti u viSe manjih cjelina)

u slucaju lose ocjene dobivene pisanom provjerom znanja, omoguciti uceniku
ispravljanje iste usmenom provjerom znanja

ceSce pratiti i provjeravati usvojenost odgojno-obrazovnih ishoda

po potrebi uceniku vise puta demonstrirati obavljanje zadatka

Rad s darovitim uéenicima:

Daroviti ucenici koji brze odrade zadatak i lako usvajaju nastavni sadrzaj rjesSavat ¢e dodatni

zadatak:

Samostalno pretrazite internet (koristiti Google Znalac) 1 predstavite razlicite metode Sumske

kupke iz cijelog svijeta.

Dodatna literatura, sadrzaj i poveznice:

Abou Aldan, D. Metodika zdravstvenog odgoja, Skolska knjiga, 2014. UdZbenik
Kobasica, T., Racz, A., i Rotim, K., Javnozdravstveni benefiti uvodenja “Zelenih
recepata” (Green prescriptions) u odabrane zdravstvene ustanove, 2023.

https://foresttherapyhub.com/

https://nastava.asoo.hr/




