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Lekcja 1:

_Cel i znaczenie”
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| ZNACZENIE

sens kontra nuda




"Wiedzie¢, wybrac¢, wygrac L1. zatgcznik P1

HTTPS://LEARNINGAPPS.ORG/WATCH?V=PB5756GUK23



https://learningapps.org/watch?v=pb5756guk23
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NUDA JEST WROGIEM,
KTORY ZABIERA NAM
NASZ KAPITAL - CZAS.




JUZ DZIS ’ ’

PISZESZ
SWOJA
HISTORIE.
SPRAW BY
BYLA
PIEKNA!




Lekcja 2:

Stonce i woda....
(zamiast smartfona)



Stonce i woda

zamiast elektroniki




Rozwoj i funkcjonowanie organizmu
przebiega wedtug okreslonych praw,
hie zaspokajanie ich moze spowodowac¢
powazne zaburzenia rozwoju i zdrowia.

Dotyczy to rowniez kazdego cztowieka.

Natury nie da sie oszukag, ale znajac jej
prawa mozna mie¢ w niej sprzymierzenca!




Nasza supermoc!

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=SG2ICRJYPOCQC)



https://www.youtube.com/watch?v=sg2ICrjyP0c%29
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za Amerykanska organizacja National Sleep Foundation (NSF)



Natura nigdy nie musiata mierzyc sie z wyzwaniem, jakim jest
braku snu. Nie rozwineta systemu zabezpieczajgceqgo.

Dlatego kiedy brakuje nam snu, umyst i ciato szybko przestaja
prawidtowo dziatac:

e mozg zapamietuje o 40 procent mniej. Jest to np. 40%
roznicy w wyniku na tescie, klasowce

e juz 1godzina niedoboru snu powoduje wzrost ryzyka
wypadkow drogowych.

e 0soby z niedoborem snu majg mniejszg odpornosc, wieksze
ryzyko choroby Alzheimera i majg tendencje do tycia.

Warto wiec zastanowic sie co jest dla mnie wazne.

za Matt Walker "Sen to twoja supermoc’
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https://learningapps.org/watch?v=p0x77kubc23

Zasady Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy

Tak: @ Uwaga:

Zroznicowane positki zawierajgce / Maksymalnie 2 godziny dziennie
warzywa, owoce, ryby, mieso, =) przed ekranem.

kasze, kefiry itp.

Ogranicz fast foody, stone
przekgski, stodycze,

Co najmniej 1,5 litra wody dziennie. . . i
) J Y stodkie soki I napoje gazowane.

(popijaj, nie pij duszkiem).
Wytgcz elektronike co najmniej

Myj zeby po positku. . godzine przed snem.

Co najmniej 1 godzina aktywnosci — SX

fizycznej dziennie. i]\c)

9-11 godzin snu dziennie. —————

za: NCEZ "Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy
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KROLEM
DOBREGO SNU:
§pij codziennie

minimum 9
godzin w nocy.

ZOSTAN: POGROMCA
ZASTALYCH
STAWOW:
codziennie
minimum 60
minut - ruch
fizyczny.

3

CHAMPIONEM
PORANNEGO
JEDZENIA: jedz
codziennie
peilnhowartosciowe
Shiadanie.



Zdrowie wymaga stanu
rownowagi miedzy
wplywami srodowiska,
sposobem zycia oraz
roznymi elementami
ludzkiej natury.

Hipokrates



SEONCE | WODA TO OCHRONA PRZED
UMRZENIEM!

HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/WOJWAW/VIDEOS/64022984
3177585



https://www.facebook.com/wojwaw/videos/640229843177585

Lekcja 3:

Ster na optymizm



\

Ster na optymizn?‘




OPTYMISTA - to osoba, ktora ma

pozytywny stosunek do zycia, ludzi
| otaczajgcej rzeczywistosci, dzieki czemu
jest lubiana przez innych.

\ ‘_f\//\' .
Optymiste cechuje wiara we wiasne 0, 3
mozliwosci, dzieki temu tatwiej osiaga ) D
swoje cele. : ‘

Potrafi cieszy¢ sie takze
z sukcesow innych.



PESYMISTA - to osoba,
ktora ma sktonnosc¢ do
dostrzegania tylko
ujemnych stron zycia,
negatywnej oceny
rzeczywistosci oraz
przysztosci.




Optymiscii pesymisci sg w rownej mierze
zadowoleni ze swojeqgo zycia.

PRAWDA CZY FALSZ?




Jest to

Prawiditowa odpowiedz:

OPTYMISCI SA BARDZIEJ
ZADOWOLENI ZE SWOJEGO ZYCIA

N\

L




Optymisci zyjq diuzej.

PRAWDA CZY FALSZ?




Jest to PRAWDA |‘

OPTYMISCI ZYJA DLUZEJ




Optymisci sa mniej skuteczni od
pesymistow, poniewaz zbyt
beztrosko podchodza do zycia.

PRAWDA CZ2Y FALSZ?
L

—




Jest to FALSZ

Prawidiowa odpowiedz:
OPTYMISCI SA BARDZIEJ SKUTECZNI




Optymisci lepiej radza sobie
Z przeciwnosciami losu.

PRAWDA CZY FALSZ?
$

D =
[\




Jest to PRAWDA
T

OPTYMISCI LEPIEJ RADZA SOBIE
Z PRZECIWNOSCIAMI LOSU




Pesymisci tworza bardziej satysfakcjonujagce relacje
z innymi ludzmi, poniewaz
bardziej realnie podchodza do zycia.

PRAWDA CZY FALSZ?




Jest to FALSZ
Prawidtowa odpowiedz:

OPTYMISCI TWORZA BARDZIEJ SATYSFAKCJONUJACE
RELACJE ZINNYMI LUDZMI




Bycie optymista lub pesymista ma
wplyw na nasze zdrowie.

T

PRAWDA CZY FALSZ?

A ﬂ ‘\ "




Jest to PRAWDA

Prawidtowa odpowiedz:

OPTYMISCI RZADZIEJ | LZEJ CHORUJA, SZYBCIEJ
DOCHODZA DO ZDROWIA




Optymizmu mozna sie hauczyc.

PRAWDA CZY FALSZ?







OPTI - MYSLI czyli kilka faktow
o optymistach:

1. Optymisci sq bardziej zadowoleni
Zze swojego zycia.

2. Optymisci zyjg dtuzej.

3. Optymisci sg bardziej skuteczni.

4. Optymiscilepiejradza sobie
Z przeciwnosciami losu.

5. Optymisci tworza bardziej satysfakcjo-, #\"
nujace relacje z innymi ludzmi =\

6. Optymiscirzadziejilzej choruja,
szybciej dochodza do zdrowia.

7. Optymizmu mozna sie nhauczyé.




Lekcja 4:
Optymizmu
mozna sie nauczyc
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OPTYMIZMU
MOZNA SIE
NAUCZYG




NIE PODCINAJ GALEZI,
NA KTORE) SIEDZISZ,
BO SPADNIESZ!




PROROK CZY CO?



y y PESYMIZM
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METODA TPSKA

T- Trudnosc - sytuacja, ktora uwazamy za trudna.

P- Przekonanie - automatycznie pojawiajaca sie mysl, gdy
pojawia sie trudnosc.

S- Skutki - konsekwencje, ktore sg wynikiem tego przekonania.

K- Kwestionowanie tych przekonan - znalezienie argumentow,
ze bedzie inaczej niz myslimy.

A- Aktywizacja - nasze dziatanie, ktére zaprzeczy negatywnemu
przekonaniu.




METODA TPSKA - przyktad

T -Czeka Cie sprawdzian z catego dziatu
Z podrecznika.

T- Trudnosc¢

P- Przekonanie P - Napewno bedzietrudny inie napisze go dobrze.

S — Zaczynam sie mocno stresowac i trace motywacje do
S- Skutki nauki (nie warto sie starac, skoro i tak jestem skazany
na niepowodzenie).

K- Kwestionowanie K- Przeciezsig uczytem irozumiem ten
materiat, dlaczego miatoby byc zle?

A - Jestem przekonany, ze sie uda dobrze
napisac sprawdzian, a nawet jak nie
wszystko od razu pojdzie super, to zawsze
moge go poprawic. Najwazniejsze, ze to
rozumiem i umiem.

A- Aktywizacja




POPYCHACZE

dodajg nam sity i wzbudzajg pozytywna
motywacje.

HAMOWACZE

wywotujg w nas nieched, lek, brak
wiary we wtasne mozliwosci.



yy NIEMOZLIWE
ZACZYNA SIE
W NASZEJ
GLOWIE ? ¥

JASIEK MELA




Lekcja 5:
Wdziecznosc
— docen zycie
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WDZIEGZNOSG
DOCEN ZYCIE




MOJE WARTOSCI/CELE/DAZENIA

szczescie

zdobycie wyksztatcenia
dostanie sie do wymarzonej szkoty
przyjazn

pozywienie

zdrowie

odpoczynek

podroz dookota Swiata
zatozenie rodziny

przyjemne zycie
wartosciowe zycie

uznanie i szacunek od innych
bogactwo, mitosc

dobre relacje z innymi

stawa

rozwoj

spokdj

e satysfakcjonujgca praca
e kariera zawodowa

e poznawanie Swiata

e bycie niezaleznym

e dobra materialne

e ciekawe zycie

e dostatnie zycie

e posiadanie... (wpisz czego)
e szczesliwa rodzina

e miec¢ chtopaka

e mie¢ dziewczyne

e mie¢ paczke dobrych znajomych i przyjaciot
e wolnos¢é

e obrona ojczyzny
e wiara




KTO LUB CO POMAGA CI W REALIZACJI WARTOSCI/CELOW/DAZEN?

Kto? Co?

e mama/ tato e motywacja

e rodzice e wktadany wysitek

e dziadkowie e wsparcie bliskich osob

e dziadek/ babcia e moja wtasna praca

e rodzenstwo e determinacja

e brat/ siostra e pozytywne nastawienie

e wujek/ ciocia e warunki zycia

e kuzyn/ kuzynka e Srodki materialne

e kolega/ kolezanka e sprzyjajacy los - mam w zyciu szczesScie

e nauczyciel e to ze chodze do szkoty

e s3siad e zajecia dodatkowe

e znajomi z mediéw * moje zainteresowania

spotecznosciowych e umiejetnosé budowania relacji zinnymi

e wychodzenie naprzeciw moim potrzebom
e zyczliwosé




Jak myslicie, ile os6b na swiecie cierpi gtod?




Na swiecie gtod cierpi ok 700 milionow
ludzi

https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/690-min-ludzi-na-swiecie-cierpi-glod.-swiat-
przegrywa-walke-z-niedozywieniem-alarmuje-unicef-wfp-fao-who-i-ifad),


https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/690-mln-ludzi-na-swiecie-cierpi-glod.-swiat-przegrywa-walke-z-niedozywieniem-alarmuje-unicef-wfp-fao-who-i-ifad

Jak myslicie, ilu ludzi na Sswiecie jest pozbawionych
bezposredniego dostepu do wody pitnej?




Co trzeci mieszkaniec naszego globu jest pozbawiony
bezposredniego dostepu do wody pitnej.

https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/2-1-mid-osob-na-swiecie-nie-ma-dostepu-do-
wody-pitnej-w-miejscu-zamieszkania-a-ponad-dwa-razy-wiecej-pozbawionych-jest-
odpowiednich-warunkow-sanit)


https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/690-mln-ludzi-na-swiecie-cierpi-glod.-swiat-przegrywa-walke-z-niedozywieniem-alarmuje-unicef-wfp-fao-who-i-ifad
https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/690-mln-ludzi-na-swiecie-cierpi-glod.-swiat-przegrywa-walke-z-niedozywieniem-alarmuje-unicef-wfp-fao-who-i-ifad

Jak myslicie, wilu krajach na swiecie
tocza sie wojny i konflikty zbrojne?




W 2022 roku wojny i konflikty zbrojne
toczyly sie w 33 krajach na swiecie

https://www.iiss.org/online-analysis/online-analysis//2022/11/acs-2022-introduction



Jak myslicie, ile dzieci ha Sswiecie nie ma
mozliwosci chodzenia do szkoty?




120 milionow dzieci na swiecie nie ma
mozliwosci chodzenia do szkoty.
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https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/swiatowe-forum-
edukacyjne-120-min-dzieci-na-swiecie-nie-chodzi-do-szkoly



https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/swiatowe-forum-edukacyjne-120-mln-dzieci-na-swiecie-nie-chodzi-do-szkoly

Ludzie potrafiagcy odczuwac
wdziecznosc s3a radosniejsi,
lepiej $pia, lepiej radza sobie ze
stresem, sq bardziej
empatyczni.

Optymistyczne jest to, ze
postawy wdziecznosci mozemy
sie nhauczyé¢.

—



BADZ WDZIECZNY ZA

TO, CO MASZ,

A BEDZIESZ MIAL
TEGO WIECEJ.
JESLI
KONCENTRUJESZ

SIENATYM, CZEGO
NIE MASZ, NIGDY NIE

BEDZIESZ MIAL
WYSTARCZAJACO
DUZO.

OPRAH WINFREY




Lekcja 6:

0 co chodzi?
Czyli o komunikacji



O CO CHODzZI?
CZYLI O
KOMUNIKACJI




SYTUACJA 1:

12:25

% Jenny wyszta z klasy rzucita notatki
na ziemie i krzykneta: trgja




SYTUACJA 2:

12:25

% Anka wyszta z klasy rzucita notatki
na ziemie i krzykneta: troja




SYTUACJA 3:

Przyjrzyjcie sie Jenny.




12. 13. 14. 15.

11.



wt., 12:11 Brita

Zamknij sie Alex! Wszyscy wiedzg ze wykorzystujesz
innych i liczg sie dla Ciebie tylko ciuchy w ktorych
wyglgdasz zresztg jak debilka

wt., 12:12. Alex

- Jestes zatosna. Obrzucasz btotem innych bo maja cie 3

dosyc i nie chcg z Tobg miec¢ kontaktu! Wywalam Cig z
grupy. | NIECH NIKT NIE PROBUJE PRZYJAC JE) Z
POWROTEM!




pn., 10:05 Alex pn., 11:10 Sybil

Brita ulubienica wychowawczyni znowu
zapunktowata! Znowu ona jedzie na konkurs

ciekawe jaki wptyw na to miat jej tatus pn., 11:11 Alex

no wszystkim

pn., 10:06 Jenny

pn., 11:12 Sybil

przesadzasz! Brita ma fiota na punkcie biologii nic

dziwnego ze jedzie - wie z nas najwiecej. W tescie

zajetas 3 miejsce w klasie ja drugie i nie robie afery to podtelll i jeszcze rzgdza sie i wywyzszajg! Co one tu
robig w ogole wynocha!

pn., 10:06 Alex
wt., 12:11 Brita

| przypadkiem ma tatusia co szkote sponsoruje????

Zamknij sie Alex! Wszyscy wiedzg ze wykorzystujesz
innych i liczg sie dla Ciebie tylko ciuchy w ktérych

pn., 10:07 Jenny .
wyglgdasz zresztg jak debilka

/
[ é.; Moja mama tez i co z tego???7?

pn., 10:08 Alex wt., 12:12 Alex

Jestes zatosna. Obrzucasz btotem innych bo majg cie

dosyc i nie chcg z Tobg miec kontaktu! Wywalam Cie z
grupy. | NIECH NIKT NIE PROBUJE PRZYJAC JE) Z
POWROTEM!

a to wida¢ czemu jej bronisz! Styszatam ze wy obie
mowityscie ze Sybil to leci na chtopakow tak ze cata
szkota ma beke

pn., 10:09 Jenny

A= ale zmyslasz!



Pieciu zupetnie slepych medrcow z Hindustanu poszto zobaczyc stonia.
Pierwszy zblizyt sie do stonia i wszedt na jego grzbiet. ,,Ston jest jak
szczotka”, krzyknat.

Drugi dotknat trgby i mowi ,,Ston jest jak waz".

Trzeci siegngt do nogi i pomyslat ,,Ston jest jak pien drzewa".

Czwarty chwycit dyndajgcy ogon i wykrzyknat ,,Ston jest jak lina”.

Pigty z medrcow trafit na stonie odchody i zajeczat
~Ston jest miekki i potptynny”.

Hinduska basn pt. ,,Ston i Slepcy”



W komunikacji i relacjach
miedzyludzkich chodzi o to,
by zobaczyc catego stonia!




’ ’ SA DWIE DROGI, ABY
PRZEZYC ZYCIE.

JEDNA TO ZYC TAK,
JAKBY NIC NIE BYLO

CUDEM.
DRUGA TO ZYC TAK, “
JAKBY CUDEM BYLO W

WSZYSTKO. ’ ’

ALBERT EINSTEIN





