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INSTRUKCJA Cz. |

Dzisiaj zatozycie hodowle rzezuchy. Postepujcie zgodnie z ponizszq instrukcjq. Macie na to 20 mi-
nut.

1. Nazwijcie waszg grupe.

2. Wyznaczcie 2 osoby, ktére zatozq karte hodowli, pozostate osoby w tym czasie przy-
gotujg uprawe rzezuchy. Osoby przygotowujgce hodowle realizujg punkty 3-8 instrukcii,
osoby ktére zaktadajq karte hodowli realizujg punkty 9-11.

3. Przygotujcie naczynia do uprawy rzezuchy: do odcietych denek od 4 plastikowych butelek
(miseczek lub kubeczkdéw) przyklejcie z boku po 1 pasku - oznaczeniu rodzaju hodowli. Mar-
kerem na naczyniu napiszcie hazwe waszej grupy.

Weam: Qe Yo Qo0

1 - stonice, ziemia woda, 2- ziemia i woda, 3 - stonce i ziemia, 4 - stonice i woda

Przygotujcie podtoze do uprawy rzezuchy:
a) do 3 naczyn wsypcie ziemie do kwiatéw, tak by powstata warstwa ok 2 cm. Ziemia
powinna by¢ w naczyniach z paskami nr 1, 2 3,
b) do 1 pozostatej z paskiem 4 (z ikonkg stonca i wody) wtézcie na dno ubitqg do 2 cm
warstwe ligniny/waty,
c) obficie podlejcie podtoza w 4 hodowlach.
4. Nasionka rownomiernie umiesécie na kazdym podtozu (po mniej wiecej tyle samo nasion
w kazdej hodowli) i skropcie je wodq.
5. Przykryjcie folig aluminiowq hodowle z paskiem nr 2 (ikonka ziemi i wody), tak by nie do-
cierato do nie stonce (ale zapewnijcie doptyw powietrza).
Umiesécie hodowle na parapecie w klasie.
7. Posprzqgtajcie swoje stanowisko.
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INSTRUKCJA cz. I

8. Podzielcie si¢ obowigzkami podlewania i notowania obserwacji, w tym celu wypetnijcie karte
hodowli:

a.
b.
C.

Wopiszcie kolejne daty w pierwszej kolumnie, zaczynajgc od dzisia;.

Wykreslcie 2 dni weekendu w kazdym tygodniu.

Wyznaczcie sprawiedliwe dyzury na pozostate 10 dni hodowli i wpiszcie imiona dyzur-
nych do tabelki

Zaznaczcie pigtek - dzien przed weekendem — w tym dniu dyzurny musi podla¢ bar-
dziej obficie hodowle podtoze musi by¢ bardzo mokre.

Naczynie nr 3 podlewamy obficie tylko 2 razy — w pigtki, czyli dzien przed weekendem.
Jezeli tak sie sktada, ze zaktadacie hodowle w pigtek to w tym wypadku podlewacie
hodowle wyjatkowo w srody. Zaznaczcie to na waszej karcie pracy.

Pamietajcie, ze po kazdym podlaniu naczynie z folig aluminiowg musi by¢ znowu nig
przykryte.

9. Karte hodowli wiézcie do koszulki i potézcie obok waszej hodowli na parapecie.
10. Przekazcie cztonkom grupy:

a.
b.

kiedy majg dyzury - niech zanotujg to w swoim Pozytywniku

to, by w dniu swojego dyzuru podlewali hodowle zgodnie z instrukcja (podtoze
musi wilgotne — nie przelane), zanotujcie w odpowiednim miejscu tabeli wyglgd hodow-
li w kazdym naczyniu (np. czy nasiona wykietkowaty, wielkosc¢ i kolor siewki, réznice

w kolorystyce miedzy hodowlami).
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IKARTA HODOWLI

Nazwa grupy.......coevevieieiiiieieiininnnnns Przedstawiciel grupy ...
1 2 3 4
stonce, ziemia, woda ziemia i woda stohce i ziemia stonce i woda
1 — data zatozenia
hodowli OpIS: oo, OPIS: i OpiS: i OPIS: e,
2-gi dzien
OpIS: oo, OPIS: s OpIS: oo OPIS: e
Dyzurny | e | s | s [ e,
3-ci dzien
OpiS: oo, OPIS: i OpiS: oo, OPIS: s
Dyzurny | e [ | | s
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4-ty dzien

Dyzurny

5-ty dzien

Dyzurny

7-my dzien

Dyzurny

Wiedziec¢, wybrac, wygrac
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8-my dzien

Dyzurny

9-ty dzien

Dyzurny

10-ty dzien

Dyzurny

11-ty dzien

Dyzurny

Wiedziec¢, wybrac, wygrac
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12-ty dzien

Dyzurny

12-ty dzien

Dyzurny

14-ty dzien

Dyzurny
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POZYTYWNIK 0
Hodowla rzezuchy

Datd MOJEJO AUZUIU ...t

MUSZE PAMIETAC O ...viiii i

POZYTYWNIK 0
Hodowla rzezuchy

Datad MOJEYO AUZUIU ...t e

MUSZE PAMIETAC O ...
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POZYTYWNIK 0
Hodowla rzezuchy

[ To ) (ol g 0 o)1= [o T e [ 40 | U

MUSZE PAMIGTAC O ...t

___________________________________________________________________________ ><

POZYTYWNIK 0
Hodowla rzezuchy
[T (o g 4o =0 o T e 11 48 | U I

MUSZE PAMICTAC O ...

___________________________________________________________________________ ><g

POZYTYWNIK 0
Hodowla rzezuchy

Data MOJEJO AUZUIU ... e

MUSZE PAMIGTAC O ..ot
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Lekcija 1:

_Cel i znaczenie”
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Grupa 1

SFERA INTELEKTUALNA - Cztowiek ma rozum; potrafi gromadzi¢ wiedze i mysle¢ o réznych
sprawach i ideach. Jest takze wyposazony w wolng wole; potrafi podejmowa¢ decyzje dotyczqgce
wtasnego zycia.

SFERA MORALNA - Kazdy cztowiek stoi przed dylematem wyboru dobra lub zta, prawdy lub
fatszu. Powinien zyc¢ i rozwija¢ sie w zgodzie z kodeksem moralnym.

SFERA SPOLECZNA - Cztowiek jest istotq spoteczng, dlatego potrzebuije innych ludzi, by mogt sie
spetnia¢. Uczy sie jak wspotdziata¢ z innymi, jak budowac relacje (kolezenstwa, przyjazni, mitosci)
a takze jak pracowaé dla dobra wtasnego i innych.

SFERA EMOCJONALNA - Emocije przenikajg catego cztowieka. Dojrzata osoba potrafi je kontro-
lowaé.

SFERA FIZYCZNA - Ciato to struktura fizyczna, dzieki ktorej cztowiek komunikuije sie ze Swiatem i
funkcjonuje. Rozwija sie i dojrzewa szybciej niz pozostate sfery osoby.

Przed chwilg Nauczyciel pokazat Wam powyzsze sfery rozwoju cztowieka i ich wzajemne przenika-
nie. Waszym zadaniem jest zastanowienie sie:

» Jak bedzie funkcjonowat cztowiek, kiéry nie bedzie miat rozwinietej SFERY
INTELEKTUALNEJ?

» Jak to wptynie na jego rozwdj edukacyjno — zawodowy, zycie rodzinne?

» Czego doswiadczajq osoby z najblizszego otoczenia takiego cztowieka?

Wuybierzcie przedstawiciela grupy, ktéry zaprezentuje wyniki waszej pracy na forum klasy.

Czas przygotowania odpowiedzi — 2,5 minuty.

Czas prezentaciji wynikéw — 1,5 minuty.
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Grupa 2

SFERA INTELEKTUALNA - Cztowiek ma rozum; potrafi gromadzi¢ wiedze i mysle¢ o réznych
sprawach i ideach. Jest takze wyposazony w wolng wole; potrafi podejmowa¢ decyzje dotyczqgce
wtasnego zycia.

SFERA MORALNA - Kazdy cztowiek stoi przed dylematem wyboru dobra lub zta, prawdy lub
fatszu. Powinien zyc¢ i rozwija¢ sie w zgodzie z kodeksem moralnym.

SFERA SPOLECZNA - Cztowiek jest istotq spoteczng, dlatego potrzebuije innych ludzi, by mogt sie
spetniaé. Uczy sie jak wspoétdziata¢ z innymi, jak budowac relacje (kolezehstwa, przyjazni, mitosci)
a takze jak pracowac¢ dla dobra wtasnego i innych.

SFERA EMOCJONALNA - Emocije przenikajg catego cztowieka. Dojrzata osoba potrafi je kontro-
lowaé.

SFERA FIZYCZNA - Ciato to struktura fizyczna, dzieki ktérej cztowiek komunikuje sie ze sSwiatem i
funkcjonuje. Rozwija sie i dojrzewa szybciej niz pozostate sfery osoby.

Przed chwilg Nauczyciel pokazat Wam powyzsze sfery rozwoju cztowieka i ich wzajemne przenika-
nie. Waszym zadaniem jest zastanowienie sie:

* Jak bedzie funkcjonowat cztowiek, kidry nie bedzie miat rozwinietej SFERY
MORALNEJ?

» Jak to wptynie na jego rozwdj edukacyjno — zawodowy, zycie rodzinne?

» Czego doswiadczajq osoby z najblizszego otoczenia takiego cztowieka?

Wybierzcie przedstawiciela grupy, ktéry zaprezentuje wyniki waszej pracy na forum klasy.

Czas przygotowania odpowiedzi — 2,5 minuty.

Czas prezentaciji wynikow — 1,5 minuty.
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Grupa 3

SFERA INTELEKTUALNA - Cztowiek ma rozum; potrafi gromadzi¢ wiedze i mysleé¢ o réznych
sprawach i ideach. Jest takze wyposazony w wolng wole; potrafi podejmowa¢ decyzje dotyczqgce
wtasnego zycia.

SFERA MORALNA - Kazdy cztowiek stoi przed dylematem wyboru dobra lub zta, prawdy lub
fatszu. Powinien zyc¢ i rozwija¢ sie w zgodzie z kodeksem moralnym.

SFERA SPOLECZNA - Cztowiek jest istotq spoteczng, dlatego potrzebuje innych ludzi, by mogt sie
spetniaé. Uczy sie jak wspoétdziata¢ z innymi, jak budowac relacje (kolezehstwa, przyjazni, mitosci)
a takze jak pracowa¢ dla dobra wtasnego i innych.

SFERA EMOCJONALNA - Emocje przenikajg catego cztowieka. Dojrzata osoba potrafi je kontro-
lowaé.

SFERA FIZYCZNA - Ciato to struktura fizyczna, dzieki kiérej cztowiek komunikuje sie ze swiatem i
funkcjonuje. Rozwija sie i dojrzewa szybciej niz pozostate sfery osoby.

Przed chwilg Nauczyciel pokazat Wam powyzsze sfery rozwoju cztowieka i ich wzajemne przenika-
nie. Waszym zadaniem jest zastanowienie sie:

+ Jak bedzie funkcjonowat cztowiek, ktory nie bedzie miat rozwinietej SFERY
SPOLECZNEJ?

+ Jak to wptynie na jego rozwoj edukacyjno — zawodowy, zycie rodzinne?

» Czego doswiadczajg osoby z najblizszego otoczenia takiego cztowieka?

Wybierzcie przedstawiciela grupy, ktéry zaprezentuje wyniki waszej pracy na forum klasy.

Czas przygotowania odpowiedzi — 2,5 minuty.

Czas prezentacji wynikéw — 1,5 minuty.
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Grupa 4

SFERA INTELEKTUALNA - Cztowiek ma rozum; potrafi gromadzi¢ wiedze i mysle¢ o réznych
sprawach i ideach. Jest takze wyposazony w wolng wole; potrafi podejmowa¢ decyzje dotyczqgce
wtasnego zycia.

SFERA MORALNA - Kazdy cztowiek stoi przed dylematem wyboru dobra lub zta, prawdy lub
fatszu. Powinien zyc¢ i rozwija¢ sie w zgodzie z kodeksem moralnym.

SFERA SPOLECZNA - Cztowiek jest istotq spoteczng, dlatego potrzebuje innych ludzi, by mogt sie
spetniaé. Uczy sie jak wspoétdziata¢ z innymi, jak budowac relacje (kolezehstwa, przyjazni, mitosci)
a takze jak pracowac¢ dla dobra wtasnego i innych.

SFERA EMOCJONALNA - Emocje przenikajg catego cztowieka. Dojrzata osoba potrafi je kontro-
lowac.

SFERA FIZYCZNA - Ciato to struktura fizyczna, dzieki ktérej cztowiek komunikuije sie ze swiatem i
funkcjonuje. Rozwija sie i dojrzewa szybciej niz pozostate sfery osoby.

Przed chwilg Nauczyciel pokazat Wam powyzsze sfery rozwoju cztowieka i ich wzajemne przenika-
nie. Waszym zadaniem jest zastanowienie sie:

+ Jak bedzie funkcijonowat cztowiek, kiory nie bedzie miat rozwinietej SFERY
EMOCJONALNEJ?

» Jak to wptynie na jego rozwdj edukacyjno — zawodowy, zycie rodzinne?

» Czego doswiadczajq osoby z najblizszego ofoczenia takiego cztowieka?

Wybierzcie przedstawiciela grupy, ktéry zaprezentuje wyniki waszej pracy na forum klasy.

Czas przygotowania odpowiedzi — 2,5 minuty.

Czas prezentacji wynikéw — 1,5 minuty.
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Grupa 5

SFERA INTELEKTUALNA - Cztowiek ma rozum; potrafi gromadzi¢ wiedze i mysle¢ o roznych
sprawach i ideach. Jest takze wyposazony w wolng wole; potrafi podejmowac¢ decyzje dotyczgce
wtasnego zycia.

SFERA MORALNA - Kazdy cztowiek stoi przed dylematem wyboru dobra lub zta, prawdy lub
fatszu. Powinien zyc¢ i rozwija¢ sie w zgodzie z kodeksem moralnym.

SFERA SPOLECZNA - Cztowiek jest istotq spotecznq, dlatego potrzebuje innych ludzi, by mogt
sie spetnia¢. Uczy sie jak wspétdziata¢ z innymi, jak budowac relacje (kolezenstwa, przyjazni, mi-
tosci) a takze jak pracowac dla dobra wtasnego i innych.

SFERA EMOCJONALNA - Emocie przenikajq catego cztowieka. Dojrzata osoba potrafi je kontro-
lowaé.

SFERA FIZYCZNA - Ciato to struktura fizyczna, dzieki ktorej cztowiek komunikuije sie ze swiatem i
funkcjonuje. Rozwija sie i dojrzewa szybciej niz pozostate sfery osoby.

Przed chwilg Nauczyciel pokazat Wam powyzsze sfery rozwoju cztowieka i ich wzajemne przenika-
nie. Waszym zadaniem jest zastanowienie sie:

» Jak bedzie funkcjonowat cztowiek, ktéry nie bedzie miat rozwinietej SFERY
FIZYCZNEJ?

» Jak to wptynie na jego rozwoj edukacyjno — zawodowy, zycie rodzinne?

» Czego doswiadczajq osoby z najblizszego otoczenia takiego cztowieka?

Wybierzcie przedstawiciela grupy, ktéry zaprezentuje wyniki waszej pracy na forum klasy.

Czas przygotowania odpowiedzi — 2,5 minuty.

Czas prezentaciji wynikéw — 1,5 minuty.
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POZYTYWNIK 1 a

Oceniam punkf mojego stopnia odpowiedzialnosci na skalina .........

12 3 4 38 6 7
oo

* G

® 19
o

Moje ostatnie 3 dni:

Przypomnij sobie ostatnie 3 dni. Jak spedzitas/es czas po lekcjach? Co doktadnie robitas/tes$ i ile cza-
su dane zajecie Ci zajeto?

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3

Nazwa czynnosci lle Nazwa czynnosci lle Nazwa czynnosci lle
czasu? czasu? czasu?
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POZYTYWNIK 1 b

Koto moich sfer osobowosci

Zastandw sie teraz czy i jak czynnos$ci wypisane przez Ciebie w tabeli wptynety na twoje sfery osobo-
wosci. Czy dana czynnos¢ dotyczy danej sfery, a jezeli tak, to ile czasu na nig przeznaczytas/es. Np.
mogtes/as oglgdac filmiki — czes¢ z nich mogta by¢ edukacyjna - to czas rozwoju sfery intelektualne;,
inne filmy mogty dotyczy¢ innych sfer — wtedy zaznaczasz w odpowiednim miejscu. Jesli film byt zwy-

czajnie zabijaniem nudy - nie uwzgledniasz go. Zaznacz to odpowiednio na tym wykresie kotowym
zamalowujgc odpowiednie fragmenty wykreséw. 1 PASEK = 1 GODZINA

N
2)

(T

FIZYCZNA

Powinnam/powinienem popracowac nad sferg/sferami ......... ...
Podobajg Mi S8 POMY S . .. e ——
Przez najblizszy tydzZIE€N DEAE ..o ————

Zrobietow ......... godzin (podaj czas)

Data za tydzieh: ..........cccooeiieiennnn.

Napisz czy Cisieudato ..........c.cooeiiiiiiiiiiin
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Lekcja 2:

Stonce i woda....
(zamiast smartfona)



POZYTYWNIK 2 A

........................................................ TO TWOJA SUPERMOC!

Osoba w moim wieku powinna spa¢ minimum .......... godzin w nocy

W czasie snu:

Aby dobrze spac trzeba: Gdy cztowiek nie $pi odpowiedniegj liczby go-
dzin to:
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POZYTYWNIK 2b
Moj challenge to:

Dziennik realizaciji wyzwania:

data Wpisz +, -, +/- zaleznie Uwagi
od powodzenia wyzwa- Napisz co ci pomogto lub przeszkodzito
nia w danym dniu

1-szy dzien

2-gi dzien

3-ci dzien

4-ty dzien

5-ty dzien

6-ty dzien

7-my dzien

~Zdrowie wymaga stanu rownowagi miedzy wptywami srodowiska, sposobem zycia
oraz roznymi elementami ludzkiej natury”

— Hipokrates
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Lekcja 3:

Ster na optymizm
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Opowiastka ,,Opti i Pesi”

Chce wam przedstawi¢ naszych bohateréw: to Opti i Pesi. Jak co dzien rano wstajq z tézka i wybierajg
sie do szkoty. Za oknem pogoda, ktéra nie rozpieszcza. Stonce schowato sie za chmury, o szybe dzwoni
deszcz. Brry... jest szaro i ponuro.

— Jak tu wsta¢ z t6zka? Taka okropna pogoda. Jestem niewyspany i zmeczony, a dzisiaj znowu ta
matma i rysunek trzeba na plastyke przynies¢ — mowi Pesi — Jak tu przetrwac ten dzien, juz teraz nic
mi sie nie chce — kontynuuie,

— Wstates chyba lewq nogg — odpowiada Opti, ktéry szybko podnosi sie z tézka. Nie jest tak zle, troche
deszczu sie przyda, orzezwi nasze umysty,

— U mnie nie ma co orzezwia¢, wiesz jak nie lubie matmy,
— Ostatnio dostates czworke! To chyba catkiem niezle?
— Moze byc¢, ale i tak jej nie lubie.

W drodze do szkoty Pesi uswiadomit sobie, ze rysunek, ktéry schowat do plecaka moze sie zmoczyc
od padajgcego na plecak deszczu:

— No nie, ten deszcz dzisiaj to jakie$ fatum, ktére mnie przesladuje. Tyle czasu siedziatem nad tym
rysunkiem, a jok dotre do szkoty to nic pewnie z niego nie zostanie,

— Pesi, przeciez to tylko kwadrans, nic nie powinno sie staé — odpowiada Opti — A poza tym przeciez
mogtes go schowac do teczki lub koszulki. Zawsze jest jakies rozwigzanie. Pomysl o tym na przysztose¢,

— No tak, ,Pan Idealny” sie odezwat. Zawsze udmiechniety i zadowolony, ma recepte na wszystko.
Ciekawe co dzis ztego spotka ciebie?

— Co by to nie byto, nie warto sie zamartwia¢, to nic nie zmieni. Zobaczymy co przyniesie nowy dzien,
— Na pewno nic dobrego — ripostuje Pesi.

W drodze do szkoty, wysiadajgc z autobusu Opti i Pesi musieli przeskoczy¢ katuze, ktéra niestety byta
duza i nie dato sie tego zrobi¢ bez zamoczenia butdw,

— No jeszcze to! Caty dzieh w mokrych butach — moéwi Pesi,

— Pesi przeciez zmieniamy buty na trampki, ktére mamy w szatni, a te zdgzg wyschng¢ do momentu,
kiedy skonczymy lekcje — odpowiada Opti,

— Niby tak, ale dzis wszystko idzie pod goérke,

— Pesi chciatem zauwazyc, ze u ciebie jest tak codziennie. A gdyby tak mogto cos sie zmieni¢? Moze
na przyktad zatdéz rozowe okulary. Powiadajq, ze swiat w nich wyglgda lepiej,

— To ty chyba ich nigdy nie zdejmujesz. Jak mozna tak ze wszystkiego byé zadowolonym?

— Spoko, to naprawde nie jest tfrudne. Moze sprobuj zaczq¢ od czegos matego, choc¢by od tego, ze
dzisiaj na w-f zagramy w ,noge”. Wuefista nam fo obiecat...

Ta historia ma swoj cigg dalszy...

Jaki? To zalezy od Ciebie! Zadaj sobie pytanie kim jeste$ w tym opowiadaniu. Pesim, ktéry uwaza, ze
wszystkie nieszczescia $wiata dotyczq wtasnie jego, a spadajgey w okolicach meteor na pewno spadnie
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na jego gtowe. Czy moze Optim, ktéry nie zdejmuje rézowych okularéw, ale dzieki temu wierzy, ze
nawet jesli nie wygra széstki w totolotka to juz jest szczesciarzem, bo wczoraj zalotnie spojrzata na
niego Anka z 7b?

Jest tez ,dziewczeca” wersja naszych bohateréow: Pesa, kidéra godzine spedza przed lustrem spoglg-
dajgc na pryszcza, ktéry wyskoczyt na nosie, przekonana, ze to gorsze nieszczescie niz meteor,
ktéry wtasnie spadt na Pesiego - i Opta, ktéra wierzy, ze jej druzyna ma szanse wygraé w
zawodach, a przez to zacheca siebie i innych do wysitku i pracy.

Moze czasami jestes$ kims$ pomiedzy, ale dostrzegasz, ze na te same sprawy mozna spojrzec z
réznych stron. Czasami nie jest to tatwe, ale warto sie tego nauczyc.

Opowiadanie "Opti i Pesi" mozna odtworzy¢
z Youtube: https://youtu.be/uUoHU3jclss
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Bogna Białecka


Test ,,Czy jestes optymistg?”

Przeczytaj uwaznie pytania i przy kazdym z nich zaznacz krzyzykiem wybrane odpowiedzi. Wybierz,

1. Budzisz sie rano, aby jak co dzien i$¢ do szkoty. Wstajesz myslgc sobie:

a Znowu trzeba iS¢ do szkoty, kolejny dzien meczarni przede mng
b Super bytoby pospac¢ diuzej, ale moze jakos przetrwam ten dzien
@ Ciekawe co dzisiaj fajnego sie wydarzy

2. Czeka Cie dzi$ sprawdzian. Jakie jest Twoje nastawienie?

a Jak zwykle pdjdzie mi gorzej niz innym
b Uczytem/uczytam sie wiec jest szansa, ze nie bedzie tak zle
C Dam rade, a w razie czego moge go poprawi¢

3. Kiedy komus z Twoich znajomych sie powodzi, a Ty masz ktopoty, myslisz sobie:

a Jak zwykle to mi sie przydarza, inni majg lepiej
b Czasami tak bywa, moze nie bedzie tak zle
C Dam rade! Bywa roznie, ale wszystko dobrze sie utozy

4. W przyptywie emocji zatozytes/zatozyta$ sie z kolegg/kolezanka, ze wasza szkolna druzy-
na sportowa wygra miedzyszkolne zawody w pitke reczng. Co myslisz chwile potem?

Zbyt pochopnie postawitem/postawitam zaktad. Raczej nie majg szans na
wygrang

b Moze nie wygraja, ale fajnie jest postawi¢ na swoich

Wierze, ze wygrajg i juz mysle co zrobie z wygrang

5. Pokiécites/poktocitas sie z najlepszym kolega/kolezanka. Co myslisz i czujesz w tej sytu-

acji?

a Jestem zatamany/zatamana. Mysle, ze to moze by¢ koniec naszej zna-
jomosci

b Obawiam sie, ze moze by¢ réznie, ale mysle ze potrzeba troche czasu
i pewnie nam przejdzie

c Ktétnie zdarzajg sie kazdemu. Jak emocje opadng to na pewno sie do-
gadamy

6. Zdarzyto Ci sie cos nieprzyjemnego. Jak reagujesz?

a Wytrgca Cie to z rownowagi i psuje humor na reszte dnia
b Liczysz na to, ze moze cos poprawi Ci jeszcze dzisiaj humor
c Myslisz ,trudno”, ,stato sie”, ale nie warto psu¢ sobie dalszej czesci dnia za-

martwianiem i mysleniem o tej sytuac;ji

7. W zyciu czeka Cie wkrétce jakas wazna zmiana. Jak do tego podchodzisz?

a Zmiany sg zawsze na gorsze
b Zmiany sg w zyciu nieuniknione
C Czekam na co$ dobrego

8. Uwazasz, ze jestes:

a Pechowcem, ktéremu nic sie w zyciu nie udaje
b Czasem pechowcem, czasem szczesciarzem, zalezy od sytuacji
@ Kims wyjgtkowym (szczesciarzem) komu wiele rzeczy w zyciu sie udaje
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9. Co myslisz o tym, ze ludzie nie majg wiekszego wptywu na to, co im sie w zyciu przydarza?

a Zgadzam sie, niewiele rzeczy od nas zalezy

b Nie zawsze mamy wptyw na to co sie przydarza, ale jednak niekiedy
mamy

C Z kazdej sytuacji mozna wyciggng¢ jakie$ pozytywy

10. Gdy widzisz pot szklanki wody myslisz:

a Ta szklanka jest prawie pusta
b Pot szklanki to ani duzo, ani mato
C Ta szklanka jest prawie petna

11. Nieoczekiwanie otrzymatas/otrzymates$ od cioci 100 ztotych. Co myslisz?

a 100 zt to w dzisiejszych czasach niewiele i tak mi nie wystarczy na cos
wymarzonego

b To nie milion, ale kupie sobie cos fajnego

C Mam dzis dobrg passe! Ciekawe co jeszcze dobrego sie dzis zdarzy?

12. Wybratas/ wybrates$ sie z kolezankami/kolegami na lodowisko. Dotarliscie na
miejsce i okazuje sie, ze na najblizsze 3 godziny zapowiedziano przerwe techniczng. Jak
na to reagujesz?

a Zawsze w takich sytuacjach co$ takiego mi sie przytrafia

b Jest mi przykro, ale mysle ,trudno”, péjdziemy na lodowisko innym razem

c Zartujesz sobie, ze moze to uchronito dzi$ kogo$ przed powazng kontu-
Zjg i proponujesz inng forme wspdlnego spedzenia czasu

13. Wracasz z udanej wycieczki szkolnej. Jak sie czujesz?

a Jest mi smutno i czuje sie nieszczesliwa/nieszczesliwy. Na pewno juz
nigdy nie bedzie tak fajnie

b Wszystko co dobre szybko sie konczy, ale moze jeszcze kiedys uda sie
pojechaé na inny fajny wyjazd

c Byto naprawde super! Ciesze sie, ze mogtam/mogtem pojechac¢ na takg
fajng szkolng wycieczke

14. Przechodzisz przez trudny okres w zyciu. Jak do tego podchodzisz?

a Mam zbyt duzo problemow, nie wiem, jak sobie poradze

b Moze ostatnio nie idzie za dobrze, ale takie jest zycie, czasem idzie le-
piej, czasem gorzejw

C Nie jest tatwo, ale to przeciez nie bedzie trwato wiecznie.

15. Startowatas/startowate$ w szkolnym konkursie, w ktérym przewidziano nagrody dla pierw-
szych trzech miejsc. Zajetas/zajgtes czwarte miejsce. Jak reagujesz?

a Jestes wsciekla/wsciekty, uwazasz, ze zycie jest niesprawiedliwe
b Jest ci przykro, ale cieszysz sie, Zze nie bytas ostatnia/ nie bytes ostatni
C Mowisz: , Trudno, czwarte miejsce to tez osiggniecie”

16. Jak reagujesz, gdy spotykasz ludzi, ktérzy smiejg sie czesto i bez powodu

a Irytuje mnie ich podejscie. Z czego tu sie tak cieszy¢?
b To zalezy od mojego humoru, czasem trudno mi zaakceptowac takie osoby
C Od razu jestem w lepszym humorze
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Karta odpowiedzi

Numer pytania Odpowiedz Liczba punktéw
1.

—
SO0 X NI ok WD

—

—
N

—
w

—
s

15.
16.

Suma punktow

Maksymalna liczba punktéw to 48
Powyzej 35 punkitéw — optymista

Jesli uzyskatas/uzyskates wiecej niz 35 punktéw to oznacza to, ze jestes optymistq. Starasz sie na

wszystkie sprawy patrzeé pogodnie i z przekonaniem, ze zawsze mozna znalez¢ jakies wyjscie na-

wet z najtrudniejszej sytuacji. Cieszysz sie z tego, co masz i nie zamartwiasz rzeczami na kiére nie

masz wptywu. Jestes osobq pozytywnie nastawionq do zycia i innych ludzi. Swojg pozytywnq ener-
giq obdarzasz innych. Tak trzymai!

Od 21 do 35 punktéw — umiarkowany optymista (realista)

Dostrzegasz pozytywy w swoim ofoczeniu i codziennym zyciu, jednak czasami przyttaczajq Cie pro-
blemy lub pojawiajgce sie trudnosci. Pozytywne doswiadczenia ,dodajq ci skrzydet” i pewnosci sie-
bie, negatywne powodujqg, ze szybko sie zniechecasz i rezygnujesz. Warto abys starata sie/ starat sie
dostrzega¢ pozytywne strony nawet jak nie wszystko idzie po twojej mysli.

Ponizej 20 punktéw — pesymista

Prawdopodobnie jestes osobgq, ktéra raczej dostrzega negatywne niz pozytywne strony zycia. Masz
tendencje do widzenia wszystkiego w czarnych barwach. Trudno ci uwierzy¢, ze moze cie spotkac
cos dobrego, masz matqg wiare w swoje mozliwosci. Warto, abys starat sie zobaczyé pozytywy w
twoim otoczeniu. Wszystkie problemy i tfrudnosci wczesniej czy pdzniej da sie rozwiqza¢. Uwierz, ze
mozesz mie¢ na to wptyw!

Klucz odpowiedzi:

Za kazdq odpowiedz a wpisujemy 1 punkt, b - dwa punkty, ¢ - trzy punkty
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OPTI - MYSLI czyli kilka faktéw o optymistach:

1. Optymisci sq bardziej zadowoleni ze swojego zycia

2. Optymisci zyjq dtuzej

3. Optymisci sq bardziej skuteczni

4. Optymisci lepiej radzqg sobie z przeciwnosciami losu

5. Optymisci tworzq bardziej satysfakcjonujqgce relacje z innymi ludzmi
6. Optymisci rzadziej i lzej chorujqg, szybciej dochodzq do zdrowia

7. Optymizmu mozna sie¢ nauczyé

1. Optymisci sq bardziej zadowoleni ze swojego zycia

2. Optymisci zyjq dtuzej

3. Optymisci sq bardziej skuteczni

4. Optymisci lepiej radzq sobie z przeciwnosciami losu

5. Optymisci tworzqg bardziej satysfakcjonujgce relacje z innymi ludzmi
6. Optymisci rzadziej i lzej chorujq, szybciej dochodzq do zdrowia

7. Optymizmu mozna sie nauczyc

1. Optymisci sq bardziej zadowoleni ze swojego zycia

2. Optymisci zyjq dtuzej

3. Optymisci sq bardziej skuteczni

4. Optymisci lepiej radzq sobie z przeciwnosciami losu

5. Optymisci tworzq bardziej satysfakcjonujqce relacje z innymi ludzmi
6. Optymisci rzadziej i lzej chorujg, szybciej dochodzq do zdrowia

7. Optymizmu mozna sie nauczycé
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Lekcija 4:
Optymizmu
mozna sie nauczyc



,KIEDY MYSLISZ
POZYTYWNIE,
DZIEJA SIE
DOBRE RZECZY".

— MATT KEMP

Wiedziec¢, wybrac, wygrac | Lekcja 4 | Zatacznik 1 UWAGA! Kazdg strone nalezy wydrukowac na kartce
innego koloru!



,NIE DAJ SIE POPYCHAC
PRZEZ LEKI W SWOIM UMYSLE.
BADZ PROWADZONY PRZEZ
MARZENIA W SWOIM SERCU’’

— ROY T. BENNETT



»wOPTYMIZM TO MAGNES NA
SZCZESCIE. JESLI POZOSTANIESZ
POZYTYWNIE NASTAWIONY,
DOBRE RZECZY | DOBRZY LUDZIE
BEDA DO CIEBIE LGNELI)”

== MARY LOU RETTON
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 KIEDY ZASTAPISZ
NEGATYWNE MYS
POZYTYWNYMI, ZACZNIESZ
MIEC POZYTYWNE REZUITATY.”

- WIQIE NETSON
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JNIE MOGE ZMIENIC

KIERUNKU WIATRU,

ALE MOGE DOSTOSOWAC ZAGLE,
ABY ZAWSZE DOCIERALY DO CELU.

— JIMMY DEAN
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,JEDNA MALA
POZYTYWNA MYSL
MOZE ZMIENIC
CALY TWOJ DZIEN".

— Z1G ZIGLAR
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Trudnos¢

(sytuacja, ktérg
postrzegasz jako
trudng)

Przekonanie

(automatyczne
mysli, ktére sie
pojawiajg wraz z

Skutki

(ktére sg wyni-
kiem przekona-
nia)

Kwestionowanie
przekonania

(dowody na to, ze
bedzie inaczej niz

Aktywizacja

(zanegowanie ne-
gatywnych prze-
konan, kroki jakie

sprawdzian z

cje do nauki.

teriat, dlaczego

trudnoscia) mysle) moge podjgc)
Przykifad 1: Na pewno bedzie | Zaczynasz sie Przeciez sie Wierze, ze uda
] trudny i nie napi- | mocno stresowac | uczytem i rozu- sie dobrze napi-
Czeka cie sze go dobrze. i tracisz motywa- | miem ten ma- sac¢ sprawdzian,

a nawet jak nie

Pokitocites sie

Z kolega, ktory
Zle sie wypowie-
dziat o tobie wo-
bec innych.

jazni. On jest
beznadziejny, a
chtopaki z paczki
na pewno sg za
nim.

mawiac z kolegg,
zrywasz kontakty
z ,paczkg” w kto-
rej jest kolega.

rzajg, nie warto
zrywac znajo-
moSci po jednej
Lburzy”, chtopaki
przeciez mnie
lubig i nie chcg
Zebysmy sie kto-
cili.

cafego dziatu z miatoby by¢ Zle? | wszystko od razu

podrecznika. pojdzie super, to
zawsze moge go
poprawic.

Przyktad 2: To koniec przy- Przestajesz roz- Ktétnie sie zda- Sprobuje poroz-

mawiac z chto-
pakami z paczki,
Jak kolega zechce
sie pogodzic to
Jestem otwarty.

Dostales jedyn-
ke z angielskie-
go, ktory ostat-
nio nie idzie ci
za dobrze.

Rodzice ograni-
czyli ci dostep
do komputera
do dwéch go-
dzin dziennie.

Twdj przyktad:
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POPYCHACZ
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HAMOWACZ



Wiedziec¢, wybrac, wygrac | Lekcja 4 | zatacznik 5



Lekcja 5:
Wdziecznosc
— docen zycie
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MOJE WARTOSCI-CELE-DAZENIA

MOJE WARTOSCI-CELE-DAZENIA
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KTO LUB CO POMAGA Cl W REALIZACJI WARTOSCI-CELOW-DAZEN?

KTO LUB CO POMAGA Cl W REALIZACJI WARTOSCI-CELOW-DAZEN?

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

KTO LUB CO POMAGA Cl W REALIZACJI WARTOSCI-CELOW-DAZEN?

KTO LUB CO POMAGA CI W REALIZACJI WARTOSCI-CELOW-DAZEN?
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Porozmawiajcie chwile na podane tematy i zapiszcie odpowiedzi. Podzielcie sie¢ wynikami swo-
iej pracy na forum

Jakie stowa gesty, zachowania, zwiekszajq Jakie stowa, gesty, zachowania, nie buduijq
wdziecznosc¢? wdziecznosci?
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MOJ ,,TYGODNIOWDZIECZNIK”

Codziennie przez najblizszy tydzieh wieczorem lub rano zanotuj w ,Tygodniowdzieczniku” co najmniej
jedng rzecz, osobe, wydarzenie, za ktére jeste$ wdzieczny/wdzieczna i napisz dlaczego

Poniedziatek
Jestem wdzieczny/wdzigczna za

Dlatego, ze:

Wtorek
Jestem wdzieczny/wdzieczna za

Dlatego, ze:

Sroda
Jestem wdzigeczny/wdzigczna za

Dlatego, ze:

Czwartek
Jestem wdzieczny/wdzieczna za

Dlatego, ze:

Piatek
Jestem wdzigeczny/wdzigeczna za

Dlatego, ze:

Sobota
Jestem wdzigeczny/wdzieczna za

Dlatego, ze:

Niedziela
Jestem wdzigeczny/wdzigeczna za

Dlatego, ze:
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Lekcja 6:

0 co chodzi?
Czyli o komunikacji
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Przyjrzyjcie sie sytuacjom podanym na slajdzie i wypetnijcie odpowiednie miejsca w tabelce.

Wybierzcie przedstawiciela, ktéry zreferuje wyniki waszej pracy pozostatym osobom z klasy.

Sytuacja Czego dotyczy ta sytu- | Jakie uczucia przezywa Co myslicie o tej
acja? jej bohaterka? sytuacji?

Sytuacja 1

Sytuacja 2

Sytuacja 3
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Przyjrzyjcie sie ponizej podanym nazwom uczué i przyporzqdkuijcie do nich numery emotikonek ze slajdu.

Wybierzcie przedstawiciela (innego niz poprzednio), ktory zreferuje wyniki waszej pracy pozostatym
osobom z klasy.

Na prace w grupach macie 3 minuty. Na prezentacje - 1 minute

Nazwa uczucia Nr emotikonki ze slajdu

zniecierpliwienie

rozdraznienie

przerazenie

osamotnienie

wdziecznosc¢

zatamanie
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