Salute a scuola.

o Un'esperienza alla scuola
"~ secondaria di primo grado Panzini. g
A.s. 2024/25




IC 4 BOLOGNA

IL. CONTESTO QUARTIERE NAVILE - CORTICELLA




IL BISOGNO
EMERSO

— RIUNIONE DI INIZIO ANNO .
- SEGNALAZIONE DA PARTE DEI PROFESSORI

— PROPOSTA DELLA REFERENTE ASL DELLA RETE




CONFRONTO

CON LA
REFERENTE ASL
FASI DELLARETE INCONTRI CON |

PROGETTUALI FORMATORIASL DISTRIBUZIONE

CONDIVISIONE
CON | DOCENTI DEL GIORNALINO

REFERENTI DEL K‘ﬁg{‘gﬁ%ﬁgﬁ
PROGETTO CONFRONTO
GIORNALINO NELLE CLASSI

RIFLESSIONE
CONDIVISA E
SCRITTURA DEGLI I RESTITUZIONE Al
ARTICOLI GENITORI

RACCOLTA
ADESIONI DEGLI
STUDENTI




La salute

Prenditi della tua salute: picooli gesti, grandi benefici! :
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uovitl — Lo sport e lattivita fisica non solo ti fanno stare in forma, ma aiutano anche i
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# Pensa positivo — La salute non & solo fisica, ma anche mentale! Parta con gl amici e la famigla
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& un bisogno primario, altamente collegato alla salute, fisica © mentale,
Es_um due tipi di sonno che generaimente sl altenanc In uno schema che si ripete dafle 3 afle 5
vohe per notte:

n: @ la fese dove si verficano la maggior parte dei sogni, gii occhi i

& a sua volta distinto in tre diverse fasi che presentano alcune important

i,

1 jiani, anche conosciuti come ritmo sonno veglia, regolano il momento in cui si
domme e quello in cui invece si & svegli: & importante sapere che entrambi i momen§i sono
fondamentali per il benessere del nostro organismo.

Questo vuol dire che la qualita del sonno é strettamente collegata alla qualita della vita.

Aloune abitudini sbagliate possono influire sulla qualita del sonno. Gli studi hanno dimostrato che
fuso del telefonino o, pill in generale, di dispositivi elettronici, influisce sulla qualita del sonno
perché rende pil1 difficile rilassarsi e addormentarsi. Cosa fare quindi per riposare meglio? Ecco
una serie di buone abitudini

differenze: X
« Fase 1, linizio del rilassamento;
« Fase 2, la preparazione al sonno profondo;
. Fase 3, i sonno profondo e rigenerante.
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TO BE CONTINUED...
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