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Bogna Biatecka



Czy nasze dzieci sa w kryzysie psychologicznym?

Od szeregu lat wzrasta liczba zaburzen zdrowia psychicznego u dzieci i mtodziezy. Dwa lata nauki
zdalnej proces ten znacznie przyspieszyty.

Dane polskiej Policji pokazujq gwattowny wzrost zachowan samobaojczych wsrod mtodych oséb. W 2021
roku 1496 dzieci i nastolatkéw ponizej 18. roku zycia prébowato odebraé sobie zycie, a 127 z nich nie-
stety tego dokonato’.

W stosunku do 2020 roku jest to wzrost odpowiednio o 77% zachowan samobdjczych oraz o 19%
Smierci samobdjczych.

Co wiecej, w 2022 roku liczba prob samobdjczych wyniosta az 2031. Niestety problem narastat juz
wczesniej, a dwuletni lockdown w nauce zdalnej byt tylko gwozdziem do trumny. Trzeba pamietac, ze
jednym z gtéwnych czynnikoéw ryzyka préb samobdjczych jest depresja i dtugotrwaty stres.

Juz pod koniec listopada 2020 roku wielu nauczycieli zauwazyto niepokojgce zmiany w zachowaniach
uczniow. W pierwszym lockdownie i fali nauczania zdalnego wiosng 2020 roku dominowaty problemy
techniczne, dla wszystkich byta to nowosc¢ i wyzwanie, jednak kazdy miat nadzieje na szybki powrdt
do normalnego zycia, czemu sprzyjata narracja ,fylko dwa tygodnie”.

W maju 2020 roku przeprowadziliSmy pierwszg serie badan, ktére wykazaty pojawienie sie szkodliwych
nawykow zwigzanych z korzystaniem z elektroniki. Osoby badane spedzaty zbyt wiele godzin dziennie
korzystajqc z urzqgdzen elekironicznych, co czesto szto w parze z niezdrowq dietq i brakiem aktywno$ci
fizycznei.

Niskq efektywnos¢ nauki przypisywano rzuceniu na gtebokqg wode jesli chodzi o korzystanie z nowych
technologii. Jesieniq wiekszo$¢ problemow technicznych zostata opanowana, jednak nauka zaczeta
by¢ coraz mniej efektywna.

-Mam wrazenie, ze moje dzieci zmienity sie w zombie” — moéwi nauczycielka klasy szostej — ,Maksimum
interakciji uzyskuje sprawdzajgc obecnos¢. Jednak w odpowiedzi na wyczytane nazwisko stysze zaledwie
wypowiedziane grobowym tonem gtosu ,jestem”. Cho¢ wiekszos$¢ wigcza kamerki (dyrekcja nakazata
to wszystkim w szkole), widze twarze pustym wzrokiem wpatrzone w przestrzen. Zachecam do pracy
na lekcji, stawiam plusy za aktywnosé, ale niewiele oséb reaguije. Najgorsze, ze nawet uczennica, ktéra
do tej pory miata swietne oceny i zawsze byta bardzo aktywna, wycofata sie, a jej prace sq robione
ewidentnie byle jak, byle z gtowy. Nie wiem, jak im poméc.”

Najwazniejsze problemy

Pod wptywem takich gtosow, zdecydowalismy sie jako Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
przeprowadzi¢ w grudniu 2020 r drugie badanie stanu psychicznego mtodziezy. Wzieto w nim udziat
ponad 800 nastolatkéw. Ostatniq jak na razie serie badan na duzq skale (fym razem na prébie ponad
5000 nastolatkéw) przeprowadziliSmy na przetomie lat 2021/2022.

Po szczegoéty odsytamy do naszych raportow ,.Etat w Sieci” 2020, ,,Etat w Sieci 2.0”

2020 i ,,Etat w Sieci 3.0” 2022 dostepnych na stronie fundacji edukacja-zdrowotna.pl

Najbardziej znaczgcym odkryciem byto, ze mtodziez spedzata w nauce zdalnej przed monitorem ponad
9 godzin dziennie, przezywata nastroje depresyjne i cierpiata na zaburzenia snu. Prawie 43 procent
badanych nastolatkdw lat myslato o $mierci, 75 proc. martwito sie o przysztosé, a 70 procent czuto
wieksze rozdraznienie.

' Dane za: ,Zachowania samobojcze wérdd dzieci i mtodziezy. Raport za lata 2012-2021”, projekt ,Zycie warte jest rozmowy’”.
(https://zwir.pl/) oraz ,Padt kolejny niechlubny rekord. ,To 2 tys. dramatycznych historii w szkotach, 2 tys. ztamanych serc™
parenting.pl
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Srednia = 9h dziennie

A Wykres 1: Czas spedzany dziennie przed ekranem — wszyscy badani.

Za: Biatecka. B (2022) ,Etat w sieci 3.0, zdrowie psychiczne polskich nastolatkéw w nauce zdalnej’, s. 10

Najwazniejsze dane:

43% badanych mysli o Smierci

N =806
wiek: 11-18 lat

. nie miewa mysli samobojczych

B miewa mysli samobodjcze

62% badanych ma problemy ze shem

N =806
wiek: 11-18 lat

B dobrze épi
. ma problemy ze snem

75% badanych martwi sig o przysztosc

N =806
wiek: 11-18 lat

B nie martwi sie o przysztosé

B rartwi sic o przysztosé

70% czuje si¢ bardziej nerwowymi
i rozdraznionymi niz wczesniej

N =806
wiek: 11-18 lat

B nastroj bez zmian

. jest bardziej nerwowy i rozdrazniony

7 Wykres 2: Najwazniejsze wyniki: Biatecka B. (2021) Etat w sieci 2.0. Zdrowie psychiczne
polskich nastolatkdw w nauce zdalnej, raport FEZIP, s. 5
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Co sie dzieje w mozgu, gdy nastolatek wyrabia etat przed ekranem?

Zbyt infensywny kontakt z zaawansowanymi technologiami, czyli ciggte bombardowanie réznorodnymi
bodzcami, wywotuje efekt jednoczesnego pobudzenia i znuzenia. Mtodzi ludzie czujq sie zbyt zmeczeni,
by zajmowa¢ sie czynnosciami takimi jak czytanie ksigzek, ale jednoczesnie zbyt pobudzeni, by zasnqg¢
czy zrelaksowac¢ sie. W rezultacie szukajq sposobow zabicia nudy i przezwyciezenia znuzenia w In-
ternecie - na Instagramie, Snapchatcie, TikToku czy w grupach na Discordzie. Wszedzie tam spotkaé
mozna petno dzieci i nastolatkéw, szukajgcych z jednej strony sposobu na nude, z drugiej probujgcych
pielegnowac relacje rowiesnicze czy nawigzywa¢ nowe znajomosci.

Niestety to nie wszystko. Nawet jesli kto$ zwyczajnie siedziat przed komputerem, sledzqc lekcje i wyko-
nujgc zadania, pojawity sie problemy. Ekrany emitujq niebieskie swiatto, ktére normalnie jest najbardziej
intensywne w srodku dnia. Dla organizmu jest to sygnat, ze powinien funkcjonowaé na najwyzszych
obrotach. Gdy uczniowie konczyli lekcje, wiekszosé zadan domowych wymagata korzystania z kom-
putera, a jedyna w czasie lockdownow i kwarantann dostepna forma ,zycia fowarzyskiego” i rozrywki
tez wymagata korzystania z elektroniki.

Wiele osd6b $pi ze smartfonami pod rekq (wedtug Florence Williams, autorki ksigzki ,Natura leczy” jest
to 70% populacii). Wpatrywanie sie w ekran do ostatniej chwili przed zasnieciem, a czesto i w srodku
nocy oszukuje moézg, przesytajgc informacije, ze oto mamy srodek dnia. Owszem, istniejg aplikacje
obnizajgce poziom swiatta niebieskiego emitowanego z ekrandw, ale to tylko redukcija, a nie wyelimi-
nowanie tego swiatta.

Mozg odpowiada na swiatto niebieskie, hamujgc produkcje melatoniny — hormonu snu.

Rezultatem byto rozregulowanie zegara biologicznego i pojawienie sie zaburzen snu na skale wczesniej
niespotykang.

Niestety, nastolatki nadal korzystajg z elekironiki gtownie po nocy, zaburzajgc dramatycznie cykl dobo-
wy. (raport NASK ,Nastolatki 3.0” 20222). Wedtug naszych najnowszych badan (2023, w opracowaniu)
az 64% mtodziezy korzysta z urzgdzen elekirycznych tuz przed zasnigeciem.

Mogtoby sie wydawac, ze to juz przeszto$¢. Nauka zdalna odeszta w niepamieé, a zatem niebezpie-
czenstwa zwigzane z przebodzcowieniem, nadmiarem swiatta niebieskiego itp. minety.

Jednak zte nawyki korzystania z elektroniki, skutecznie utrwalone przez dwa lata na trwale wrosty
w zycie naszych dzieci. Wedtug badan NASK - Srednia raportowana czasu ekranowego w ciggu dnia
polskiej mtodziezy wzrosta z 4,5 h w roku 2014 do 6 h dziennie w roku 2021. Dotyczy to, uwaga, tylko
czasu wolnego (nie sq w to wliczane godziny zwigzane z naukgq).

Na ile jest to problemem pokazujg nam zalecenia, opracowane przez Amerykanskq Akademie Pedia-
trycznqg i Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne; (za: mniejekranu.pl), méwigce o maksymalnie trzech
godzinach dziennie przed ekranem dla mtodziezy w wieku 13-18 lat.

2 Za: Lange R. (red) (2022 ) ,Nastolatki 3.0. Raport z ogélnopolskiego badania ucznidow, Warszawa: NASK — Panstwowy
Instytut Badawczy
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Skutki diugofalowe

Badania z catego $wiata®, nastawione na diagnoze zdrowia psychicznego i fizycznego nieletnich w czasie
pandemii wykazaty przeze wszystkim:

« Im wiecej czasu dzieci i nastolatki spedzaty przed ekranem, a jednoczesnie im mniej czasu
poswiecaty aktywnosci fizycznej, tym gorszy stan zdrowia psychicznego.

» Szereg badan wykazato bezposredni zwigzek miedzy czasem ekranowym a pogorszeniem stanu
zdrowia psychicznego nieletnich.

»  Czynnikami zaburzajgcymi zdrowie psychiczne byto nagte wycofanie z normalnego trybu nauki
szkolnej, izolacja spoteczna i brak aktywnosci na swiezym powietrzu. U czesci mtodych pogtebit
sie problem bycia ofiarg przemocy domowe;.

*  Wedtug badan szwajcarskich, znaczgco wzrosto zapotrzebowanie na pomoc psychiatryczng dla
nieletnich, nastgpit znaczgcy wzrost liczny nieletnich z myslami samobdjczymi i samouszka-
dzajgcych sie.

*  Wedtug badan australijskich lockdowny spowodowaty znaczgcy przyrost mysli i prob samobdj-
czych oraz zaburzen odzywania u nieletnich.

W przysziosc

Co mozemy zrobi¢ dla naszych dzieci w chwili obecnej? Dwa lata nauki zdalnej zostawity pietno na
ich zdrowiu psychicznym, jednak na szczescie mézg mtodej osoby jest o wiele bardziej plastyczny niz
dorostej. Z jednej strony oznacza to, ze zte nawyki mocno sie utrwality, z drugiej, ze mimo wszystko
tatwiej wyrobi¢ w nich nawyki zdrowe.

Co najwazniejsze - prowadzone od lat badania pokazuijq, ze najlepszym remedium na technowypalenie
jest kontakt z naturg. Dlatego warto tak organizowaé czas dzieci i modziezy, by jak najwiecej przebywali
wsrdd zieleni, ruchu fizycznym - ogrodoterapia, wycieczki turystyczno-krajoznawcze, sport uprawiany
na tonie przyrody, kqgpiele lesne (shinrin-yoku), grzybobrania itp.

Bardzo wazne jest tez wprowadzanie i egzekwowanie zdrowych zasad korzystania z elektroniki (z na-
czelnq - zero ekrandéw po nocy). Zachecamy, by zapozna¢ sie z propozycjami przygotowanymi przez

3 Amran M. S. (2022). Psychosocial risk factors associated with mental health of adolescents amidst the COVID-19 pandemic
outbreak. The Infernational journal of social psychiatry, 68(1), 6-8.

Berger, G. iinn. (2022). The mental distress of our youth in the context of the COVID-19 pandemic. Swiss medical weekly,
152, Swiss Med Wkly. 2022;152:w30142.

de Figueiredo, C. S. i inn. (2021). COVID-19 pandemic impact on children and adolescents’ mental health: Biological,
environmental, and social factors. Progress in neuro-psychopharmacology & biological psychiatfry, 106, 110171.

Carison, A., Babl, F. E., & O’'Donnell, S. M. (2022). Increased paediafric emergency mental health and suicidality presen-
fations during COVID-19 stay at home restrictions. Emergency medicine Australasia : EMA, 34(1), 85-91.

Glover, J., Ariefdjohan, M., Fritsch, S. L. (2022). #KidsAnxiety and the Digital World. Child and adolescent psychiatric clinics
of North America, 31(1), 71-90.

Kiss, O. i inn. (2022). The Pandemic’s Toll on Young Adolescents: Prevention and Intervention Targets fo Preserve Their
Mental Health. The Journal of adolescent health : official publication of the Society for Adolescent Medicine, 70(3), 387-395.

Li, X., Vanderloo i inn. (2021). Screen Use and Mental Health Symptoms in Canadian Children and Youth During the CO-
VID-19 Pandemic. JAMA network open, 4(12), e2140875.

Lu, T, Yu, Y., Zhao, Z., & Guo, R. (2022). Mental Health and Related Factors of Adolescent Students During Coronavirus
Disease 2019 (COVID-19) Pandemic. Psychiatry investigation, 19(1), 16—28.

Tandon P.S. i inn, (2021) Association of Children’s Physical Activity and Screen Time With Mental Health During the CO-
VID-19 Pandemic. JAMA Netw Open. 4(10):€2127892.

»Wuyniki badan Rzecznika: Dzieciom brakuje energii zyciowe|”

https://brpd.gov.pl/2022/02/09/wyniki-badan-rzecznika-dzieciom-brakuje-energii-zyciowej/

»,Mtodzi potrzebuijq pilnej pomocy psychologicznej — alarmujgce wyniki badania Rzecznika Praw Dziecka”

https://brpd.gov.pl/2021/11/05/mlodzi-potrzebuija-pilnej-pomocy-psychologicznej-alarmujace-wyniki-badania-rzecznika-
-praw-dziecka/
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naszq fundacje np. w bezptatnym mini-poradniku ,Dzieci w wirtualnej sieci” dostepnym w formie elek-
fronicznej na naszej stronie www.edukacja-zdrowotna.pl

Co niezwykle wazne - zaréwno z badan polskich jak i ogélnoswiatowych wynika, ze wzrosta liczba
dzieci i mtodziezy potrzebujgcych pomocy psychologicznej, a czasem nawet psychiatrycznej. Wielu
rodzicéw ma problem, by przyznaé¢ sie, ze jego dziecko moze takiej pomocy potrzebowac, bo uznajq
fo za dowdd swojej porazki wychowawczej. Jednak to nie jest tak. Od 2020 roku zyjemy w zmienionym
Swiecie, petnym dtugoterminowych zrodet stresu i zagrozen. Dla kazdego to frudne doswiadczenie, dla
niektérych wrecz traumatyczne. Nie ma sie czego wstydzic, ze potrzebujemy pomocy. Jesli widzimy
u dziecka czy nastolatka, ze zdecydowanie gorzej (w porownaniu do 2019 r) radzi sobie z emocjami,
wykonywaniem obowigzkdéw, naukg, kontaktami interpersonalnymi, ma czestsze napady ztosci, czy
wrecz przeciwnie jest wcigz apatyczne i utracito rados¢ zycia - warto to przynajmniej skonsultowaé
z psychoterapeutq. Moze okazac sie, ze martwiliSmy sie na wyrost i mozna dziecku pomoc w prosty
sposoéb, ale moze okazacé sie, ze ratujemy mu zycie.

Pozytywna psychoedukacja

1991 roku Jerry i Monique Sternin?, pracownicy socjalni z ogromnym doswiadczeniem pracy z ubogimi
zostali wystani przez organizacje Save the children aby stworzyli program walczgcy z niedozywieniem
dzieci w Wietnamie. Wyprébowywali rézne sprawdzone w dotychczasowej pracy podejscia, jednak nic
nie okazato sie skuteczne. Zrobili zatem co$ zupetnie innego, to znaczy zaczeli wyszukiwaé ubogie
rodziny, ktérym udato sie uchronic¢ dzieci przed niedozywieniem. Jak sie okazato byty to rodziny, kiére
zbieraty krewetki i kraby pojawiajgce sie na polach ryzowych i dodawaty je do positkow dzieci. W tej
czesci Swiata uwazano to za pozywienie niewtasciwe dla dzieci i dlatego niewiele oséb wpadato na
pomyst, zeby to robi¢. Sterninsowie zaczeli krqzy¢ od wioski do wioski edukujgc rodzicow w zakresie
zywienia i podpowiadajgc najprostsze rozwigzanie dostepne na wyciggniecie reki, czyli wtasnie uzu-
petnianie diety dzieci o krewetki i kraby. Jak sie okazato, niedozywienie dzieci spadto od 65 do 85%
w kazdej wiosce, ktérg odwiedzili.

Historia ta pokazuije strategie skutecznej pomocy dzieciom i mtodziezy. Zamiast koncentrowaé sie na
problemach koncentrujmy sie na czynnikach ktére bedq zapobiegaty tym problemom. Czesto sq to
drobiazgi, jednak nieznane, a przez to nie wykorzystywane.

Jak zapobiegac¢ depresiji, zaburzeniom nastrojéw, myslom samobdjczym i poczuciu braku sensu zycia?
W naszych badaniach opisanych w raporcie ,Etat w sieci 3.0” pokazaliSmy dwie opcje pomocy:

Mozemy skoncentrowac¢ sie na gaszeniu pozaru i identyfikowaniu dzieci potrzebujgcych pilnej pomocy
psychoterapeutycznej czy wrecz psychiatrycznej (narzedzia do tego przeznaczone opisane sq w aneksie
do niniejszego poradnika) mozemy z drugiej strony zajg¢ sie wiekszosciqg, czyli dzie¢mi i mtodziezq dla
ktérych nauka zdalna i zwigzana z nig izolacja spoteczna byty rzeczywiscie trudnymi doswiadczeniami,
jednak ktore w jakim$ stopniu z tg sytuacjq sobie poradzity.

Sq to osoby, ktdre nie wymagaijq pilnej pomocy specjalistycznej, ale potrzebujg wiedzy i przeéwiczenia
umiejetnosci, ktére wzmocniq ich zdolno$¢ radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.

Innymi stowy, nawiqzujgc do przyktadu z poczgtku, potrzebujg wiedzy o tym, ze warto jes¢ krewetki
i kraby. I wtasnie o tym jest ten poradnik.

4 Pascale, R., Sternin, J., & Sternin, M. (2010). The power of positive deviance: How unlikely innovators solve the world’s
toughest problems. Boston, MA: Harvard Business Press.
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Propozycje konspektow zajec

W przygotowaniu konspektow opieraliSmy sie nie tylko o wyniki raportu dotyczgce obszaréw najwiek-
szego zagrozenia, lecz kierowalisSmy sie zaleceniami zaczerpnietymi z ksigzki , The therapist’s notebook
on positive psychology”, Bill O’'Hanlon & Bob Bertolino, 2012.

Jako grupe docelowq wybralismy klasy 7 i 8 szkoty podstawowej. Jest to okres przejsciowy miedzy re-
aktywngq interakcjq ze swiatem dziecinstwa, a proaktywnym podejsciem, zwigzanym z rozwojem struktur
mobzgu odpowiedzialnych za kontrole impulsow oraz planowanie. Dlatego dziatania psychoedukacyjne
w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego wydajq sie w tym okresie kluczowe.

Jak pomac?

Poza psychoterapiq oraz psychoedukaciq (przeprowadzang w ramach pracy szkoét) przygotowalismy
rekomendowang liste ksigzek pomocowych adresowanych do nastolatkéw, z ktérych mozna skorzystaé
w ramach pracy wtasnej. Oto one:

Victor Frankl, Cztowiek w poszukiwaniu sensu, Wydawnictwo Czarna Owca 2011.

CZLOWIEK
POSZUKIWAI

sensu Ksigzka austriackiego psychoterapeuty, ktéry dzieki stworzonej przez siebie koncepcii lo-

" goterapii przetrwat ob6z koncentracyjny w Aschwitz oraz Dachau, zachowujgc wewnetrzng
wolnos¢ a co za tym idzie zdrowie psychiczne. Cho¢ druga cze$¢ ksigzki moze okazac sie
dla nastolatkéw zbyt trudna (opisuje logoterapie od strony zatozen teoretycznych), pierwsza
pokazuije, jak w kazdych warunkach (nawet skrajnego zniewolenia i upodlenia) mozna zacho-
wacé wenetrzng wolnos¢ oraz poczucie sensu i celu zycia. Ksigzka odpowiada na potrzeby nastolatkdw,
ktorym daty wyraz w odpowiedzi na pytania w ankiecie stanowigcej podstawe raportu ,Etat w sieci 3.0”

=W Hayes Louise, W putapce mysli — dla nastolatkow. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depre-

i sjq, stresem i lekiem, GWP Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2019

— DA =2
NASTOLATHD

w
o o

Elzbieta Zubrzycka, Jak pomysle, tak zrobie, GWP Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne 2021 — ksigzka ttumaczy wptyw mysli na uczucia i zachowania. Ktére mysli dajqg site,
a ktére jqg odbierajq? Czy nad szkodliwymi myslami mozna zapanowac? Autorka pokazuije,
jak myslec, by lubi¢ siebie, swiat i ludzi, samemu byc¢ lubianym i szczesliwym.

waoe”  Karen Bluth, Na emocjonalnej karuzeli. Jak pokonac samokrytycyzm, opanowac¢ emocije
Ja el i zaakceptowac siebie dzieki technikom uwazno$ci i wspotczucia, GWP Gdanskie Wy-

~~  dawnictwo Psychologiczne, 2022 (premiera luty 2022) — ksigzka zawiera szereg ¢wiczen,
- pomagajgcych nastolatkowi w wiekszej akceptacji siebie i radzeniu sobie z przykrymi
emocjami

Lisa M. Schab, Jestes kim$ wiecej, niz myslisz — dla nastolatkéw. Przegon chmury samo-
krytyki i odkryj swojq wrodzonq warto$¢, GWP Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne 2021

JESTES KIMS WIECEJ,
NIZ MYS$
dio
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Lekcja wstepna:

Na dobry poczatek

Renata Krupa, Renata Nowak



Cel ogélny:

— Przygotowanie uczniow do rozpoczecia zajec¢ z cyklu Wiedzie¢, wybraé, wygraé”
Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

— rozumie, ze dana czynnos$¢ ma swoje etapy, ktére frzeba kolejno zrealizowag,

— poftrafi zaplanowaé prace,

— bedzie wspétpracowac w grupie,

— wezmie odpowiedzialnos$¢ za swojq czes¢ zadania grupowego.

Metody i techniki: praca w grupach, instruktaz, kolaz.

Pomoce dydaktyczne:
— 6 kartek A4 w koszulkach z wydrukowanymi emotikonkami,
— do uprawy rzezuchy: Dla kazdej grupy:
* Instrukcja dla grupy,
* 1 opakowanie nasion rzezuchy,
* lignina/wata,
» troche ziemi ogrodniczej,
* arkusz folii aluminiowe;j,
» 4 plastikowe - odciete dna od butelek, miseczki lub szerokie kubki,
* tyzeczka,
e woda,
* paski - oznakowania hodowli: 1 - stonce, ziemia woda, 2- ziemia i woda, 3 - stonce i ziemia,
4- stonice i woda,
» tasma klejgca,
* nozyczki,
* marker permanentny,
e karta hodowli,
+ koszulka foliowa na karte hodowli.

— do zatozenia Pozytywnika:
» zeszyt 16-32 — kartkowy lub biata papierowa teczka A4 (dla kazdego ucznia),
* karta do Pozytywnika,
» kolorowe pisaki ,
» farby,
* klej,
 stare kolorowe czasopisma,
» wydrukowane rézne zdjecia z Internetu,
* naklejki itp.

Czas: 45 min.

Przebieg zajec¢:

Przed zajeciami nalezy przygotowac sale lekeyjng. Z dyzurnymi uczniami nalezy przygotowaé stanowi-
ska do pracy dla tylu grup, ile zaplanuje nauczyciel. W szesciu miejscach sali, w widocznych miejscach

na scianach umocowane sq emotikonki.
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1. Wprowadzenie (czas 4 min.)

a) Nauczyciel wita ucznidw i prosi: przyjrzyjcie sie emotikonkom wiszgcym na $cianie (zatgcz-
nik 1). Przypomnijcie sobie swdj nastréj kiedy dzisiaj rano sie obudziliscie i stancie przy tej
Lbuzce”, ktéra najbardziej odpowiada temu nastrojowi. Potem analogicznie:

— Jaki byt wasz nastréj gdy przyszliscie do szkoty?
— Jaki jest teraz wasz nastréj?

b)Zaczynamy cykl zaje¢ ,Wiedzie¢, wybra¢, wygrac¢”. Nasze zajecia bedq dotyczyé tego, jak
kazdy z nas moze wptywac na wtasny rozwoj, jak mozemy nauczyc sie takiego podejscia do
zycia, ktére utatwia osigganie celéw. Oprocz dzisiejszego spotkania poswiecimy na to sze$¢
lekcii.

Dzisiaj przygotujemy niektore elementy potrzebne do tych zaje¢ — rozpoczniemy doswiad-
czenie naukowe z rzezuchgq i wykonamy Pozytywniki — czyli notatniki potrzebne do realizaciji
zajec. Bedziecie mieli niepotwarzalng okazje samodzielnie stworzyc¢ sobie poradnik dobrego
zycia!

2. Zaktadamy hodowle rzezuchy praca w grupach (20 min.)

a)Nauczyciel prosi by uczniowie podzielili sie na grupy (5-7 oséb), kazdej grupie daje zestaw
do hodowli rzezuchy i instrukcje. Uczniowie postepujq zgodnie z instrukcjg (zatgcznik 2),
wypetniajq karte hodowli (zatgcznik 3) i karte Pozytywnika (zatgcznik 4) oraz przyklejajq na
pojemniki oznaczenia (zatqcznik 5).

3. Tworzymy wtasne Pozytywniki — praca indywidualna (19 min.)

a)Uczniowie metoda kolazu tworzq indywidualne oktadki na swéj Pozytywnik podpisujg go.
Fabryczne, kolorowe oktadki zeszytu mogq byc¢ zaklejone biatg kartkq papieru, na ktorej
bedzie wykonywany kolaz, albo moze on sie znalez¢ na pierwszej stronie zeszytu.

b) Chetne osoby prezentujqg swoje Pozytywniki i uzasadniajg dlaczego wybrali takie elementy
kolazu.

c) Uczniowie wklejajg do Pozytywnika pierwszq karte pracy z datg swojego dyzuru.

d) Uczniowie sprzqtajg swoje stanowiska pracy.

4. Podsumowanie zaje¢ (czas 2 min.)

Nauczyciel prosi uczniow, aby staneli przy emotikonkach, ktére w najwiekszym stopniu przy-
pominaijq ich nastréj.

Nauczyciel dziekuje uczniom za prace, przypomina, aby przestrzegali dyzuréw przy hodowli
rzezuchy i o przyniesieniu Pozytywnika na kolejne spotkanie.

WYZWANIE nr 1:
Znalezc¢ i wpisac¢ do Pozytywnika dowolne motto, ktdre uwaza sie za inspirujgce.

Ewaluacja: Podczas zaje¢ oceniamy zaangazowanie uczniow w wykonywanie zadan, a nie np. wyraz
artystyczny kolazu. Osoby aktywne nalezy doceni¢ przy ocenie z zachowania.

Komentarz metodyczny:
Pracownia musi by¢ przygotowana przed zajeciami ze wzgledu na to, by nie traci¢ czasu zajec i ksztat-
towa¢ postawe odpowiedzialnosci u uczniow.
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Aby zmiesci¢ sie w czasie hodowla musi by¢ sprawnie zaktadana. Z testowania scenariuszy wiemy,
ze czesc ucznidw ma ktopoty ze zrozumieniem instrukcii, lub wykonuije dtuzej to ¢wiczenie. Aby temu
zapobiec nauczyciel powinien podchodzi¢ do grup i w razie potrzeby poprzez pokaz wyjasniac o co
chodzi, oraz dyscyplinowa¢ pod wzgledem czasowym. Moze réwniez zebra¢ razem ucznidow wypet-
niajgcych karte hodowli, by poméc im to zrobi¢. Jezeli mimo wszystko braknie czasu na wykonanie/
dokonczenie Pozytywnika, uczniowie mogq zrobi¢ to w domu, albo skupic sie na ozdobieniu pierwszej
strony zeszytu, podpisaniu go i napisaniu nazwy ,Pozytywnik”

Zamiast zeszytu moze byc¢ papierowa teczka, wiedy bedg gromadzi¢ w niej karty pracy. Wydaje sie
jednak, ze stworzenie ,zwartego” Pozytywnika bedzie dla uczniéw ciekawsze. Decyzja nalezy do na-
uczyciela. Warto by nauczyciel kupit takie same zeszyty /teczki dla catej klasy korzystajgc ze sktadki
rodzicow.

Gdy kolaze zostang wykonane zachecamy uczniéw do podzielenia sie na forum klasy, dlaczego wy-
brali takie elementy kolazu, co chcieli w ten sposdb wyrazi¢. Jezeli uczniowie majq z tym trudnosci
proponujemy by zrobili to w grupach. Dla samego nauczyciela stworzone kolaze mogg byc¢ informacijq
na temat tego, co jest wazne dla ucznia, jakie jest jego samopoczucie, a to moze byc¢ przydatne do
realizacji dalszych dziatah wychowawczo-profilaktycznych.
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Lekcija 1:

_Cel i znaczenie”

Renata Krupa, Renata Nowak



Cel ogélny:
— uswiadomienie uczniom, ze sq odpowiedzialni za wtasny rozwoj i wskazanie im kierunku tego rozwoju.

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczeh:

— wie jakie sfery osobowoséci powinny by¢ rozwijane przez kazdego cztowieka,
— poftrafi zaplanowaé swaoj rozwoéj osobowy,

— zyskuje motywacije do doskonalenia wtasnej osobowosci.

Metody i techniki: praca w grupach, praca indywidualna, burza mézgoéw, pogadanka, miniwyktad.

Pomoce dydaktyczne:

— prezentacja multimedialna,

— skala dojrzatosci na Learning Apps (opcjonalnie),

— masa mocujgca/5 magnesow,

— kartki z okresleniami wieku,

— kartki z nazwami sfer osobowosci (warto pokolorowac je odpowiednimi kolorami, jak w konspekcie)
— karty pracy grupowej,

— karty Pozytywnika dla kazdego ucznia,

— kredki, mazaki w kolorach sfer osobowosci (dla kazdego ucznia), niebieskim, zéttym, zielonym, po-
maranczowym, czerwonym.

Czas: 45 min.
Przebieg zaje¢:

1. Wprowadzenie (czas 3 min.)

Przed zajeciami nalezy przygotowac¢ sale lekcyjng. Z dyzurnymi uczniami nalezy przy-
gotowac 5 stanowisk do pracy grup.
Nauczyciel wita ucznidw:

Prosze, aby powstali ci, ktdrzy dzisiaj nie spoznili sie do szkoty.

Prosze, aby powstali ci, ktérzy lubiq rosot.

Prosze, aby powstali ci, ktérzy majq jakies zwierzqtko domowe.

Prosze, aby powstali ci, ktérzy chcieliby odnies¢ sukces.

Kazdy z nas lubi w swoim zyciu odnosi¢ sukcesy, chcemy sie rozwija¢. Dzisiaj poroz-
mawiamy na ten tema.d.

2. Kto odpowiada za méj rozwéj? — praca w grupach — lub z catqg klasg (8 min.)

a)Nauczyciel ma dwie wersje ¢wiczenia do wyboru
Cyfrowg (slajd 1) lub forme zaznaczenia na linii narysowanej na tablicy.
b)Nauczyciel rysuje linie z podziatkg 1-10 lub rzutuje na tablice multimedialng (slajd 2)

12 3 48 67 38 99

¢) Kazda grupa dostaje karteczke z nazwg osoby w danym wieku: noworodek, dziecko w 1 klasie
szkoty podstawowej, osoba w waszym wieku, osoba w wieku 18 lat, osoba w wieku 25 lat
(zatgeznik 1). Zadaniem grupy jest zastanowienie sie jaki stopien odpowiedzialnosci za siebie
ma dana osoba, kto jeszcze za niq i w jakim stopniu odpowiada, za co osoba w danym wieku
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samodzielnie odpowiada. Jaki stopien odpowiedzialnosci ma za niq jej najblizsze otoczenie,
jakie znaczenie ma wzajemna interakcja miedzy danq osobq a jej otoczeniem. Przedstawi-
ciel danej grupy podchodzi do tablicy z narysowana linig i przyczepia karteczke za pomocq
masy mocuijqgcej/magnesu pod odpowiednig cyfrg. Jezeli Nauczyciel korzysta z ¢wiczenia
Learning Apss, to za pomocq rzutnika/tablicy wyswietla éwiczenie a przedstawiciel kazdej
grupy dokonuje w ten sposob przyporzgdkowania.

Uwaga 1! Wazne by w trakcie tego ¢wiczenia wybrzmiato réwniez to, ze od woli ucznidéw
zalezy réwniez, czy skorzystajq z tego co dajq im dorosli, (np. rodzice mogqg stwarza¢ moz-
liwosci, ale od mtodego cztowieka zalezy czy i na ile z nich skorzysta).

Uwaga 2! Jezeli klasa ma duzy problem z pracq zespotowq, mozna zamiast dzieli¢ na ze-
spoty, poprosi¢ ochotnikéw, by przyporzgdkowali etap do stopnia odpowiedzialnosci.

Uczniowie ofrzymujg karty Pozytywnika (zatgcznik 4, pierwsza strona), na osi zaznaczajq
swoj punkt, w ktorym wedtug siebie sie znajdujq.

d) Podsumowanie. Z wiekiem cztowiek przejmuije coraz wiekszq odpowiedzialnos¢ za swoj roz-
woj. Z czasem to jego decyzje a nie innych, sprawiajq czy idzie w kierunku wyznaczonych
celow.

3. Wielowymiarowos¢ cztowieka — miniwyktad, praca w grupach (czas 16 min.)

a) Prowadzgcey zajecia rysuje na tablicy schemat ludzika i przyczepia w jego srodku karteczki
z nazwq sfer osobowosci (zatgcznik 2).

SFERA INTELEKTUALNA - Cztowiek ma rozum; potrafi gromadzi¢ wiedze i umie-
jetnosci myslec o réoznych sprawach i ideach. Potrafi planowa¢ dziatania, Jest takze
wyposazony w wolng wole; potrafi podejmowac¢ decyzje dotyczqce wtasnego zycia.

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

SFERA SPOLECZNA - Cztowiek jest istotq spotecznq, dlatego potrzebuje innych lu-

dzi, by mogt sie spetniaé. Uczy sie jak wspétdziata¢ z innymi, jok budowac relacje
(kolezenstwa, przyjazni, mitosci) a takze jak pracowa¢ dla dobra wtasnego i innych.

SFERA EMOCJONALNA - Emocije przenikajg catego cztowieka. Pojawiajq sie czesto
niezaleznie od naszej woli. Dojrzata osoba potrafi je kontrolowad.

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

Omawiajqc je wskazuje, co pomaga rozwija¢ sie tym sferom — czyli np.:
rozwoj infelektualny to nie tylko szkota, ale rozwéj zainteresowan, hobby. Sfera fizyczna to
nie tylko sport, ale odpowiednie odzywianie, higiena, itp.

Podsumowujgc zwraca uwage, ze poszczegolne sfery majg na siebie wzajemny wptyw, po-
daje przyktady, wskazuije, ze emocije przenikajg catego cztowieka. Zaniedbywanie jednej ze
sfer powoduje przerost drugiej.

b) Nauczyciel rozdaje uczniom polecenia do wykonania w grupach (zatqcznik 3). Ich zadaniem
jest wskazanie co stanie sie, gdy zaniedbany bedzie rozwdj danej sfery osobowosci. Podczas
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prezentaciji danej grupy Nauczyciel usuwa ze schematu te ceche, ktéra jest omawiana, by
ukazac¢ brak petni osobowosci, (przy prezentacji kazdej grupy brak tylko cechy omawianej
przez grupe).

¢) Nauczyciel podsumowuije ¢wiczenie zwracajgc uwage, na to, ze aby w petni sie rozwing¢,
trzeba dba¢ o wszystkie sfery.

STREFA SPOLECZNA

4. Moje bogactwo — méj czas — praca indywidualna (czas 10 min.)

a)Nauczyciel méwi, ze kazdego dnia kazdy cztowiek otrzymuje bezcenny dar — czas.

24 godziny czyli 1440 minut (nauczyciel moze poprosi¢ aby uczniowie policzyli ile to minut).
Niestety ten dar ma to do siebie, ze niewykorzystanego nie mozna odtozy¢ — bezpowrotnie
przepada. Zastandéwmy sie teraz na co przeznaczamy ten kapitat w kontekscie rozwoju sfer
osobowosci.

b) Uczniowie indywidualnie wykonujg ¢wiczenie dotyczqce spedzanego przez nich czasu po
szkole. Nauczyciel moéwi: przypomnijcie sobie ostatnie 3 dni. Jak spedziliscie czas po lekcjach?
Co doktadnie robiliscie i ile czasu dane zajecie wam zajeto. (uczniowie wypetniajg pierwszq
strone Pozytywnika).

Nauczyciel rozdaje druga strone Pozytywnika (zatgcznik 4). Zastanéwcie sie teraz (tylko dla
siebie), jak te czynnosci wptynety na wasze sfery rozwoju. Czy dana czynnosé dotyczy danej
sfery, a jezeli tak, to ile czasu na niq przeznaczyliscie. Zaznaczcie to odpowiednio na fym
wykresie kotowym zamalowujgc odpowiednie fragmenty wykresow (1 pasek = 1 godzina).
Uwaga. Nauczyciel powinien wyjasni¢, ze jedna czynnosé moze wptywac czasem na dwie
sfery np. gra w pitke noznq — sfera fizyczna i spoteczna, rozmowa z przyjacielem oprocz sfery
spotecznej, jezeli dotyczy pocieszania albo rozwigzywania konfliktu to rowniez rozwdj sfery
emocjonalne;.

Po wykonaniu zadania uczniowie majg za zadanie przyjrze¢ sie swojemu wykresowi i odpo-
wiedzie¢ na pytanie, czy ktéras ze sfer nie jest zaniedbywana. Czy gdyby przeanalizowaé
tydzien lub miesiqc, czy ten wykres wyglgdatby podobnie?

Nauczyciel moéwi, ze bardzo czesto ludziom ,czas ucieka”
Zadaje uczniom pytania:
— Dlaczego tak jest?
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— Na co go sie najwiecej fraci? (Tu wazne by doprowadzi¢ uczniéw do odpowiedzi: ,na
bezmyslne oglgdnie”.)
Nauczyciel méwi, ze bardzo czesto powodem tracenia czasu jest nuda, ktéra prowadzi do
bezmyslnego, nie rozwijajgcego (a czasem nawet szkodliwego) oglgdania mediow.
Nuda zatem jest wrogiem, ktory zabiera nam nasz kapitat — czas. (slajd 3)
Jezeli ktos dziennie traci na bezmyslne czynnosci (nie méwimy o odpoczynku) 1 godzine to
w ciggu tygodnia traci 7 godzin, jezeli 2 godziny dziennie to...
Nauczyciel moze to zapisac¢ na tablicy.
Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,Stuchajcie - co mozna zrobi¢ w 7 godzin? A w 14?”

5. Zaniedbane sfery — jak o nie dbaé — burza mézgéw (czas 7 min.)

a) Nauczyciel podkresla, ze uczniowie wykonali frudne éwiczenie — zastanowili sie nad wtasnym
rozwojem. Nie trzeba teraz rozpamietywac tego co byto, poniewaz nie mamy wptywu na
przesztos¢, mozemy za to zaplanowac, jak wykorzystamy kolejne godziny naszego zycia.
Nauczyciel rysuje na tablicy tabelke. Uczniowie podajg sposoby spedzania czasu tak, by
zadba¢ o rozwoj wszystkich sfer. (pamietajmy, ze jedna czynnosé moze rozwijac kilka sfer).

Uczen podaije czynnosé, co rozwija, inne osoby mogq dopowiedzie¢ jakie inne sfery sq rozwi-
jane. Nauczyciel dopisuje hasta komentarze, zaznacza plusy 4. Mozna réwniez zaznaczaé
minusy —, jezeli jest jakie$ niebezpieczenstwo, np. tres¢ filmu nieodpowiednia to moze byc¢
wpisany minus” z odpowiednim hastem, komentarzem.

Przyktadowe odpowiedzi:

Sposoéb Sfera inte- Sfera Sfera spo- | Sfera emo- | Sfera
spedzania | lektualna moralna teczna cijonalna fizyczna
czasu
Czytanie
o + + -
ksiqzek Jezeli dot. Jezeli sq
spraw pozytywni
moralnych bohaterowie
Ptywanie +
Chodzenie + + + + +
na zbiorki
harcerskie
Wolontariat | 4 + + +
Oglgdanie + + +
filmu Jezeli sg po- | Jezeli oglg-
ztywni boha- | damy to
terowie, w grupie
- i potem
jezeli sg ne- | rozmawia-
gatywni bo- | my o nim
haterowie
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b)nauczyciel prosi by uczniowie w swoim Pozytywniku zanotowali te propozycije, ktére sq dla
nich interesujgce i pozwolg im rozwinq¢ te sfery, ktére do tej pory byty zaniedbane. Proponuije
podjecie wyzwania polegajgcego na tym, aby przez nastepny tydzien popracowaé nad
najbardziej zaniedbangq sferq.

6. Podsumowanie zaje¢ (czas 1 min.)

Nauczyciel krétko podsumowuije temat, zyczgc uczniom, by zaczeli ¢wiczyé dobre inwestowanie
swojego zyciowego kapitatu — czasu.

Nauczyciel prezentuje mysl podsumowuijgcq (slajd 4):

~JUZ DZIS PISZESZ SWOJA HISTORIE. SPRAW BY BYLA PIEKNA”

Zdanie to warto wpisa¢ w Pozytywnik.

Ewaluacja: Podczas zaje¢ oceniamy zaangazowanie uczniow w wykonywanie zadan i dyskusje —
chwalimy za prace i powinni$my uwzgledni¢ to podczas wystawiania ocen za zachowanie.

Komentarz metodyczny:
Bardzo wazne jest by uczniowie wyniesli z lekcji to, ze z wiekiem cztowiek przejmuje coraz wiekszq
odpowiedzialnos¢ za swoj rozwdj i juz dzi$ od nich samych bardzo duzo zalezy.

Warto zachecac¢ ucznidéw do podjecia wyzwania.

Ciekawq propozycijq (ale juz na inng cata godzine wychowawczq) jest pokazanie uczniom jak nauczyc
sie dowolnej rzeczy w 20 godzin i zachecic¢ ich do tego. Po kilku tygodniach prezentacja przez uczniow
na godzinie wychowawczej tego, co udato im sie zrobi¢. Mozna réwniez przypomnie¢ o tym przed
wakacjami i zacheci¢ by w wakacje opanowali jakgs czynnos¢ (ptywanie, rolki, gotowanie itp.), a po
wakacjach porozmawia¢ na ten femat.

Polecana literatura dla nauczyciela:
Pytam.edu.pl - Naucz sie dowolnej rzeczy w 20 godzin
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Lekcja 2:

Stonce i woda....
(zamiast smartfona)

Renata Krupa, Renata Nowak



Cel ogélny:
— uswiadomienie uczniom, ze tak samo jak caty $wiat przyrody podlegaijq jej prawom i muszq to uwzgled-
ni¢ w dbaniu o wtasny rozwo;.

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczeh:

— rozumie, ze prawa natury sq niezmienne i odnosi sie to réwniez do jego rozwoiju,

— zna zasady zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy,

— zyskuje motywacije do wdrazania zasad zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy,
— zacznie wdrazaé wybrang zasade zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy.

Metody i techniki: praca w grupach, praca w parach, rozmowa kierowana, praca z filmem, miniwyktad,

Pomoce dydaktyczne:

— prezentacja multimedialna,

— karta hodowli rzezuchy,

— kartki A4,

— kolorowe mazaki,

— karty pracy grupowej,

— karty Pozytywnika dla kazdego ucznia.

Czas: 45 min.

Przebieg zajeé:

i

1. Wprowadzenie (czas 11 min.)

Przed zajeciami nalezy przygotowac sale lekcyjnq. Poszczegolne hodowle rzezuchy umiesz-
czamy na widocznej dla wszystkich ,wystawce” — np. na pustych tawkach na przodzie klasy.
Poszczegdlne grupy jeszcze na przerwie oglgdajg swoje hodowle i przeglgdajg karty hodowli.

a)Nauczyciel wita uczniow.

Przedstawiciele grupy na forum klasy méwiq, jak wyglgdat rozwéj zaleznie od warunkéw jakie
miat kazdy rodzaj uprawy (pozbawienie stonca, wody, dobrego podtoza). Wskazujqg hodowle
swojej grupy z najlepiej rozwinietq rzezuchq i najstabiej.

Uwaga! W kazdej grupie réznice miedzy hodowlami moggq troche inaczej wyglgdac, zaleze¢
fo bedzie od ,obfitosci” wody uzywanej do podlewania, sumiennosci wykonywania dyzuréw
itp. réznice te nalezy wykorzysta¢ w rozmowie kierowanej (oczywiscie bez oceniania poste-
powania uczniow).

b)Nauczyciel podkresla, ze wiemy juz, ze dla rozwoju rzezucha potrzebowata dobrego odzy-

wiania (odpowiednie podtoze) nawodnienia i stonca. Nastepnie pyta uczniéw:

— Czy w kazdej grupie hodowle wyglgdajg identycznie? (Mogq sie pojawi¢ roznice, jezeli nie
nauczyciel wskazuije, ze tak mogtoby sie zdarzyc).

— Co mogto byc¢ przyczynqg? (Mniej lub wiecej wody, pominiety dyzur, blisko$¢ grzejnikéw,
uczniowie z innych klas zaglgdajgcy i skubigcy rzezuche).

— Co trzeba zrobi¢ by gorzej rozwiniete hodowle sie rozwinety?

— Czy jezeli teraz zapewnimy kazdej hodowli takie same warunki, to czy wszystkie hodowle
osiqgnq taki sam stopien rozwoju? Po jakim czasie? (Pewne zmiany sq odwracalne, pewne
nie, jezeli na skutek braku wody hodowla uschta to nic sie nie da zrobi¢. Wazny jest réwniez
czas niedoboru jakiego$ waznego czynnika).

— Czy nasze obserwacje dotyczq tylko rzezuchy czy tez innych organizmoéw zywych?

Nauczyciel podsumowuje, ze prawa natury sq takie same dla wszystkich organizméw zy-
wych - wymagajqg dostarczania niezbednych dla zycia i rozwoju sktadnikow w odpowiednich
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proporcjach uwzgledniajgcych fizjologie danego organizmu — odzywiania, wody, stonca.
Organizmy stojgce na wyzszym stopni rozwoju (a wiec i cztowiek) potrzebujq réwniez za-
spokojenia innych potrzeb, np. ruchu i zaspokojenia potrzeb psychicznych. Rozwdj i
funkcjonowanie organizmu przebiegajg wedtug okreslonych praw, niezaspokajanie ich moze
spowodowac¢ powazne zaburzenia rozwoju i zdrowia. Dotyczy to kazdego cztowieka. Natury
nie da sie oszukag, ale znajgc jej prawa mozna mie¢ w niej sprzymierzenca! (slajd 1).

2. Sen to Twoja supermoc — praca z filmem, pogadanka (10 min.)

a) Kazdy z Was ma pewnq supermoc. Zobaczmy co to takiego. Postaraijcie sie zapamietac jak
najwiecej informacii dotyczgcych tego jak te supermoc rozwija¢. Nauczyciel wyswietla film
Sen - Twoja supermoc (slajd 2 ). https://www.youtube.com/watch?v=sg2ICrjyP0c)

b) Nauczyciel rozdaje karty Pozytywnika (zatgcznik 1) kazdemu uczniowi. Zadaje pytanie: Ile
powinna spa¢ osoba w waszym wieku?

Po udzieleniu przez ucznidéw odpowiedzi, prosi by uczniowie poréwnali je z wynikami badan
naukowcéw (slajd 3) i prawidtowg odpowiedz co do liczby godzin oraz nazwe supermocy
wpisali do karty Pozytywnika.

Nastepnie pyta:

— Co sie dzieje z mozgiem w czasie snu?

— Co przeszkadza tej supermocy? (stres, btekitne $wiatto — ekrany: smartfon, telewizor,
komputer, jasno swiecgce zaréwki),

— Co trzeba zrobi¢ aby dobrze spa¢? (wytqcz ekrany, najlepiej odtozy¢ smartony, by nie
.Kusito” korzystanie i nie spa¢ z nim — dzwieki przychodzgcych powiadomien bedg nam
przeszkadza¢, wytgczyc niepotrzebne oswietlenie, zajg¢ sie czyms$ innym niz korzystanie
z mediow elektronicznych - np. rozmowq z rodzing, zwierzakami, wykgpac sie poczytac pa-
pierowq ksigzke — ale przy zottym swietle lampki.

Pomaga uporzqgdkowa¢ odpowiedzi uczniéw i prosi, aby zapisywali na karcie.

¢) Nauczyciel méwi: Postuchajmy jeszcze kilku informacii na temat wptywu snu na nasz mozg
(slajd 4). Uczniowie w czasie prezentaciji uzupetniajq karte o skutki braku snu.

3.Zasady zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy — praca w parach, lub grupie,
miniwyktad (czas 17 min.).

a)Nauczyciel prosi, by uczniowie dobrali sie w pary, kazda para skanuje kod QR (slajd 5).
Zadaniem kazdej pary jest jak najszybciej ukonczyc¢ gre Milionerzy.
Mozna to tez zrobi¢ catq klasq — na widocznym ekranie. W tym przypadku uczniowie gtosuijq
na odpowiedz i nauczyciel klika w ich imieniu.
Gdy wszyscy skohczg nauczyciel pyta:
— Ktére pytanie byto najtrudniejsze?
— Ktéra prawidtowa odpowiedz was zaskoczyta?

b)Nauczyciel przy pomocy prezentacii (slajd 6) omawia zasady zdrowego zywienia i stylu zycia
dzieci i mtodziezy (oprécz snu) podajgc najwazniejsze informacije (literatura online podana
ponizej).
Uwaga! Jezeli nauczyciel nie chce korzystaé z gry on-linowej, moze ta czes¢ przepro-
wadzi¢ metodg pogadanki.

¢) Nauczyciel podsumowuije to ¢wiczenie wskazujqc, ze te zasady wynikajq wtasnie z potrzeb
naszego organizmu i nasz rozwoj zalezy od ich zaspokojenia.

4. Challenge — praca w parach. (czas 6 min.)

a) Nauczyciel méwi, ze ma propozycje - podjecia wyzwania dotyczgcego tresci dzisiejszej lekcji.
Jest pewne utatwienie, uczniowie mogg sami wybrac¢ sobie rodzaj wyzwania (warunek, musi fo
by¢ zaniedbana do tej pory sfera). Wyzwanie musi by¢ realizowane codziennie przez tydzien.
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Rodzaje wyzwan (Slajd 7):

Zostan:

— Mistrzem picia wody — pij codziennie minimum 1.5 wody dziennie,

— Pogromcq zastatych stawdéw — codziennie przeznacz minimum 1 godzine zegarowqg na ruch
fizyczny,

— Krélem dobrego snu — $pij codziennie minimum 9 godzin w nocy,

— Czempionem porannego jedzenia — jedz codziennie petnowartosciowe sniadanie.

b) Uczniowie otrzymuijg kolejng kartke Pozytywnika (zatgcznik 2) wpisujg swéj rodzaj wyzwania
i przez kolejne dni piszq co im sie udato zrealizowag.

Nauczyciel mowi, ze na nastepnych zajeciach porozmawiamy chwile, o fym, co udato sie im
zrobi¢. Mogq im pomac bezptatne aplikacje (podaje przyktady) przypominajgce o ruchu, piciu
wody. Krotko omawia na czym polega kazde wyzwanie (np. picie wody to nie picie stodkich
sokéw, ani koli ani tym bardziej energetykéw, sniadanie to nie pgczek, itp...)

5. Podsumowanie zaje¢ (czas 1 min.)

Nauczyciel prezentuje mysl podsumowuijgcqg (slajd 8):

»Zdrowie wymaga stanu rownowagi miedzy wptywami srodowiska,
sposobem zycia oraz réznymi elementami ludzkiej natury”
— Hipokrates

Uwaga! Uczniom, ktérym udato sie zrealizowaé wyzwanie pracy nad sferami rozwoju
mozna wreczyc¢ do wklejenia do Pozytywnika MEDAL SELF COACHA, a wszystkim, kt6-
rym udato sie utrzymaé przy zyciu cho¢ jeden zestaw rzezuch — CERTYFIKAT UPRAWCY
RZEZUCHY (zatgcznik 3), do wklejenia do Pozytywnika.

Medale warto wydrukowaé na kolorowym papierze.

W przypadku, gdyby starczyto czasu mozna na zakonczenie pusci¢ mtodziezy piosenke pie-
cioletniego Gucia o stoihcu i wodzie, jako wyjasnienie tytutu lekcji. (slajd 9)

Ewaluacja: Podczas zaje¢ oceniamy zaangazowanie uczniow w wykonywanie zadan i dyskusje —
chwalimy za prace i powinnisSmy uwzgledni¢ to podczas wystawiania ocen za zachowanie. Mozemy
poprosi¢ Nauczyciela biologii aby uwzglednit umiejetnos¢ wyciggania wnioskéw z hodowli rzezuchy
i nabytg wiedze na temat zasad zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy w ocenianiu uczniéw.

Komentarz metodyczny:

W zasadach zdrowego zywienia i stylu zycia opracowanych przez PZH celowo pominelismy punkt 10.
~Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata”. W naszej opinii moze to przystuzyé sie do powstania
zaburzenh odzywiania (np. anoreksiji) lub sprowokowa¢ podczas zaje¢ niepotrzebne i bolesne komen-
tarze uczniow. Wprowadzenie w zycie 9 zasad wystarczy by rozwdéj ucznidow przebiegat prawidtowo.

Polecana literatura dla nauczyciela:

Bogna Biatecka Sen to Twoja supermoc https://www.youtube.com/watch?v=sg2ICrjyP0c
https://www.ted.com/talks/matt_walker_sleep_is_your_superpower/transcript?language=pl

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy — Narodowe Centrum Edukaciji Zywie-
niowej (pzh.gov.pl)

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy — co nowego? — Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej (pzh.gov.pl)

https://rodzice.co/potega-wody/
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Lekcja 3:

Ster na optymizm

Renata Krupa, Renata Nowak



Cel ogélny:
— ksztattowanie postawy pozytywnego podejscia do zycia oraz radzenia sobie z trudnosciami poprzez
proaktywne zachowania.

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

— wie jakie cechy charakteryzujgce optymiste i pesymiste,

— potrafi okresli¢ swoje cechy i postawy w kontekscie optymizmu i pesymizmu,

— rozumie, ze optymistyczna postawa pomaga w osigganiu zyciowych celow,

— bedzie przekonany, ze ma wptyw na przyjmowane przez siebie postawy i podejmowangq aktywnosg¢.

Metody i techniki: praca z tekstem, test, pogadanka, éwiczenie ,prawda-fatsz”.

Pomoce dydaktyczne: opowiadanie ,Opti i Pesi” ,test: ,Czy jeste$ optymistq” po 1 sztuce dla kazdego
ucznia, karty pracy (zatqczniki), prezentacja multimedialna, medale.

Czas: 45 min.
Przebieg zaje¢:

1. Wprowadzenie (czas 3 min.)

Nauczyciel na poczgtku lekcji nawigzuje do wyzwania z ostatnich zajeé. Pyta ucznidw, co im
sie udato zrealizowaé, z czym sobie poradzili, a co byto dla nich trudne. Wspdlnie z uczniami
krotko analizuje przyczyny trudnosci. Zacheca do dalszego realizowania podjetego wyzwania
oraz do wprowadzania nowych wyzwan (patrz zajecia ,Stonce i woda zamiast smartfona”).
Wrecza medale (zatgeznik 0) tym, ktéry udato sie zrealizowaé postanowienie.

Po tym wstepie przechodzi do realizacji lekcji, poczgtkowo nie podajgc tematu zajeé. Rozpo-
czyna dalszq czesé lekcji od przeczytania krétkiego opowiadania.

2. Opowiadanie ,,Opti i Pesi” (5 min.)

Nauczyciel czyta opowiastke o Optim i Pesi (zatgcznik nr 1), nastepnie prowadzi z uczniami
rozmowe kierowanq dotyczgcq opisanych postaci. Pomocne bedqg pytania:
» Co charakteryzowato Pesiego? (byt marudny, wszystko widziat w czarnych kolorach, nie
wierzyt, ze cos sie moze udac),
» Co mozemy powiedzie o Optim? (byt pozytywnie nastawiony, widziat dobre strony kazdej
sytuacii, byt radosny, doceniat kazdy dzien),
» Co rozni te dwie postacie? (podejscie do zycia, wiara we wtasne mozliwosci, inne spojrzenie
na to co mamy, Opti — dostrzeganie radosci nawet w matych rzeczach),
» Z ktérym bohaterem sie identyfikujesz?
Pewnie domyslacie sie, ze Opti to niepoprawny optymista, ktory potrafi dostrzega¢ pozytywne
rzeczy, nawet wiedy gdy nie wszystko idzie po jego mysli, Pesi to pesymista, ktéry widzi Swiat
w ciemnych barwach. Na dzisiejszych zajeciach bedziemy rozmawiac o optymizmie i o tym jak
nauczyc¢ sie by¢ optymistg. Temat naszych zajeé to ,Ster na optymizm?”.

3. Test: ,,Czy jestes optymistqg” (20 min)

Warto przekona¢ sie czy jestesmy optymistami, pesymistami czy moze gdzies posrodku. Pro-
ponuje Wam rozwigzanie testu ,Czy jestes optymistq?”(zatgcznik nr 2).

Po wykonaniu przez uczniéw testu i podliczeniu wynikéw (zatgcznik nr 3) nauczyciel krétko
omawia kim jest optymista i pesymista.
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Optymista — fo osoba, ktéra ma pozytywny stosunek do zycia, ludzi i otaczajgcej rzeczywistosci,
dzieki czemu jest lubiana przez innych. Optymiste cechuje wiara we wtasne mozliwosci, dzieki
temu tatwiej osigga swoje cele. Potrafi cieszyc¢ sie takze z sukceséw innych. (slajd 1)

Pesymista — to osoba, ktéra ma sktonnos¢ do dostrzegania tylko ujemnych stron zycia nega-
tywnej oceny rzeczywistosci oraz przysztosci. (slajd 2)

Nauczyciel odnosi sie do wynikéw testu. Podkresla, ze mogg by¢ one rézne, poniewaz pesy-
mizm i optymizm to nasz sposdb podejscia do zycia i réznych spraw, ktére nam sie przydarzajg.
Z pewnymi cechami sie rodzimy (np. nasz temperament), ale na pewne rzeczy mozemy mie¢
wptyw. Warto zastanowi¢ sie nad tym, co cechuje optymistow i pesymistéw. Postuzy temu
kolejne ¢wiczenie.

4. Cwiczenie prawda-fatsz (czas 10 min)

Nauczyciel w widocznym miejscu w dwoch przeciwlegtych miejscach sali zostawia kartki z na-
pisem ,Prawda” (po jednej stronie sali) i ,Fatsz” (po drugiej stronie sali) . W widocznym miejscu
na srodku sali umieszcza kartke ze znakiem zapytania ,?”, ktéra oznacza wahanie odnosnie
odpowiedzi. Czyta uczniom stwierdzenia i prosi by zdecydowali, ktérg odpowiedz wybierajq:
.Prawda”, ,Fatsz” czy ,?”. Uczniowie przechodzqg do wybranej odpowiedzi. Po zajeciu stano-
wiska przez ucznidéw nauczyciel odczytuje poprawng odpowiedz. Poszczegdlne pytania sq
umieszczone na slajdach 3-16.
Optymisci i pesymisci sq w rownej mierze zadowoleni ze swojego zycia (F)
Odp.: Optymisci sq bardziej zadowoleni ze swojego zycia
* Optymisci zyjq dtuzej (P)
* Optymisci sqg mniej skuteczni od pesymistéw poniewaz zbyt beztrosko podchodzqg
do zycia (F)
Odp.: Badania pokazujg, ze optymisci sq bardziej skuteczni
* Optymisci lepiej radzg sobie z przeciwnosciami losu (P)
» Pesymisci tworzq bardziej satysfakcjonujgce relacje z innymi ludzmi poniewaz bar-
dziej realnie podchodzq do zycia i innych ludzi (F)
Odp.: Bardziej satysfakcjonujqce relacje z innymi ludzmi tworzq optymisci
» Bycie optymistqg lub pesymista nie ma wptywu na nasze zdrowie (F)
Odp.: Optymisci rzadziej i lzej chorujqg, szybciej dochodzq do zdrowia
* Optymizmu mozna sie nauczyé (P)

5. Podsumowanie zaje¢ (slajd 17)

Nauczyciel podsumowuie zajecia proszqc ucznidow by jeszcze przez chwile skupili sie na slajdzie
z OPTI-MYSLAMI (wyswietla slajd 17). Podkre$la, ze wbrew pewnym przekonaniom optymizmu
mozemy sie nauczyé. O tym jak to robi¢ bedziemy rozmawiali na nastepnej lekcji. Na koniec
rozdaje uczniom kartki z OPTI-MYSLAMI (zatqcznik 4), ktére uczniowie majq za zadanie wkleié
do Pozytywnika. Nauczyciel proponuje uczniom wyzwanie.

WYZWANIE:
Zapisa¢ w Pozytywniku w czasie tygodnia co najmniej frzy rzeczy, ktére mozna zinterpretowa¢ optymi-
stycznie lub pesymistycznie i je w ten sposéb (optymistyczny lub pesymistyczny) opisac. Np.:

Fakt Pesi Opfi

Na obiad dostatem wqtrébke. Ochyda, zrujnowato mi to dzien. | Sprébowatem nowego smaku.
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Ewaluacja oceniamy zaangazowanie ucznidw w wykonywanie poszczegolnych zadan, nie ocenia-
my fresci wyrazanych poglgdéw. Nie wartosciujemy takze faktu bycia przez uczniéw optymistami lub
pesymistami. Podkreslamy fakt, ze optymizm to w duzej mierze nasza postawa i podejscie do zycia.

Komentarz metodyczny: Przy ¢wiczeniu ,prawda-fatsz” nauczyciel moze poprosi¢ uczniow by odpo-
wiedzi podali ustnie lub podniesli jedng z kartek z napisem prawda lub fatsz (pozwoli to na zaoszcze-
dzenie czasu).
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Lekcija 4:
Optymizmu
mozna sie nauczyc

Renata Krupa, Renata Nowak



Cel ogélny:
— ksztattowanie postawy pozytywnego podejscia do zycia i zmiany negatywnego myslenia

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

— dostrzega zwigzek pomiedzy pozytywnym mysleniem a poczuciem sprawczosci,

— rozumie, ze ma wptyw na przyjmowane przez siebie postawy i podejmowang aktywnosc¢,
— umie znalez¢ pozytywne aspekty trudnych sytuacii, ktére go spotykaijq,

— podejmuije dziatania zmierzajgce do zmiany negatywnego myslenia.

Metody i techniki: praca z tekstem, test, praca w grupach, pogadanka.

Pomoce dydaktyczne: kolorowe kartki z cytatami (6 sztuk) podzielone na 5 czesci, kartki z napisem
.,Hamowacz” i ,Popychacz”, prezentacija multimedialna, medale mistrza obserwacii Opti-Pesi, kartki
z przyktadami TPSKA.

Czas: 45 min.

Przebieg zaje¢:

9

1. Wprowadzenie (czas 6 min.)

Nauczyciel wita uczniéw. Nastepnie prosi by kazdy wylosowat jedng kartke (zatgcznik nr 1).
Kartki sq w réznych kolorach i sg na nich fragmenty cytatéw. Zadaniem uczniéw jest dobranie
sie w grupy zgodnie z kolorem wylosowanej kartki. Uczniowie w poszczegolnych grupach
z wylosowanych fragmentéw uktadajg cytat. Po utozeniu cytatow po kolei je odczytujg. Jesli
jest taka potrzeba nauczyciel dokonuje korekty utozonych cytatéw zgodnie z ich brzmieniem:

1.

2

3

»Kiedy myslisz pozytywnie, dziejq sie dobre rzeczy.” Matt Kemp

. .Nie daj sie popychac przez leki w swoim umysle. Bqdz prowadzony przez marzenia w swoim

sercu.” Roy T. Bennett

. ,Optymizm to magnes na szczescie. Jesli pozostaniesz pozytywnie nastawiony, dobre rzeczy

i dobrzy ludzie bedq do ciebie Igneli.” Mary Lou Retton

. ,Kiedy zastgpisz negatywne mysli pozytywnymi, zaczniesz mie¢ pozytywne rezultaty.” Willie

Nelson

. ,Nie moge zmieni¢ kierunku wiatru, ale moge dostosowa¢ zagle, aby zawsze docieraty do

celu.” Jimmy Dean

. Jedna mata pozytywna mysl moze zmieni¢ caty twoj dzien.” Zig Ziglar

Uczniowie wpisujg do ,Pozytywnika” cytat swojej grupy, lub z innej grupy, ktéry im sie naj-
bardziej podoba.

2. Jak nauczyé sie optymizmu i pokonywania negatywnego myslenia — praca w grupach
z zastosowaniem metody TPSKA - (25 min).

Uczniowie otrzymuiq karty pracy (zatgcznik nr 2). Na kartach pracy przedstawione sq przyktady
negatywnych przekonan, nad ktérymi uczniowie bedq pracowaé. Zadaniem ucznidw jest opraco-

wanie zmiany podejscia do danego przekonania w oparciu o metode TPSKA. Nauczyciel opisuje

metode i wyjasnia w jaki sposob nalezy wykona¢ zadanie. Poszczegdlne litery oznaczajq:

T — Trudnosc¢ — sytuacija, ktérqg uwazamy za trudng,

P — Przekonanie — automatycznie pojawiajgca sie mysl, gdy pojawia sie trudnosc¢,

S — Skutki — konsekwencije, ktére sq wynikiem tego przekonania,

K — Kwestionowanie tych przekonan — znalezienie argumentéw, ze bedzie inaczej niz myslimy,
A — Aktywizacja — nasze dziatanie, ktére zaprzeczy negatywnemu przekonaniu (slajd 1).
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Nauczyciel omawia przyktad (uczniowie otrzymuijg go na karcie pracy):
T — czeka Cie sprawdzian z catego dziatu z podrecznika,
P — na pewno bedzie trudny i nie napisze go dobrze,
S — zaczynam sie mocno stresowac i tfrace motywacje do nauki (nie warto sie starac¢, skoro
i tak jestem skazany na niepowodzenie),
K — przeciez sie uczytem i rozumiem ten materiat, dlaczego miatoby byc zle?
A — jestem przekonany, Ze sie uda dobrze napisac¢ sprawdzian, a nawet jak nie wszystko od
razu pojdzie super, fo zawsze moge go poprawic. Najwazniejsze, ze fo rozumiem i umiem
(slajd 2).

Zadaniem uczniow jest odniesienie sie do poszczegdlnych punktow karty pracy oraz zapropo-
nowanie wtasnych przyktadow. Uczniowie na forum omawiajqg wyniki swojej pracy. Jesli jest
taka potrzeba nauczyciel pomaga uczniom i koryguije przedstawione przez nich sformutowania.
Podsumowujgc ¢wiczenie nauczyciel zacheca uczniéw do stosowania praktyki zamiany ne-
gatywnych przekonan na pozytywne myslenie w codziennym zyciu. Pomocne w tym bedzie
kolejne ¢éwiczenie.

3. ,Hamowacze” i ,,Popychacze” (czas 10 min.) — praca indywidualna lub grupowa.

Nauczyciel wprowadza w tematyke kolejnego ¢éwiczenia, mowi o tym, ze w zyciu kazdego z nas
mogq pojawia¢ sie mysli, ktére bedq dla nas ,Hamowaczami” czyli bedqg wywotywac¢ w nas
niecheg, lek, brak wiary we wtasne mozliwosci lub ,Popychaczami”, ktére bedq nam dodawaty
sity i wzbudzaty pozytywng motywacije. (slajd 3). Nauczyciel podaje przyktady takich ,Hamo-
waczy”: ,Nic mi sie nie udaje”, ,Nie poradze sobie”, ,Zawsze jest ktos$ lepszy, wiec nie warto sie
staraé” oraz ,Popychaczy”: ,Dam rade”, ,Na pewno uda sie znalez¢ jakies rozwigzanie”, ,Swiat
mi sprzyja”. Uczniowie dostajq kartki z napisem ,Hamowacz”, ,Popychacz” (zatgcznik nr 3). Jesli
pracujg indywidualnie kazdy dostaje po 2 kartki z kazdej grupy, jesli grupowo po 5-6 kartek
z kazdej grupy w zaleznosci od czasu, ktory pozostat do zakohczenia lekciji. Uczniowie na kazdej
z kartek piszg po jednym ,Hamowaczu” lub ,Popychaczu”. Po zakonczeniu gtosno odczytujq
swoje przyktady zaczynajqgc od ,Hamowaczy”, kiére zwijajgc w kulke wyrzucajq do kosza (mozna
tu wprowadzic¢ element zabawy poprzez rzucanie kulek do kosza z dalszej odlegtosci - Wazne,
aby nawet po kilku prébach, ale tam trafital). ,Popychacze” zostajq przyklejone do duzego
kartonu z napisem ,Popychacze — nasze pozytywne mysli” (zatgcznik 4), ktéry po zakonczeniu
zaje¢ zostanie wyeksponowany w sali, tak by uczniowie przez kolejne zajecia mogli widzie¢
napisane przez nich motywuijqgce kartki. Podczas kolejnych zaje¢ nauczyciel moze odnosic sie
do wypracowanych przez uczniéw tresci.

Nauczyciel zadaje uczniom zadanie domowe — kolejne wyzwanie. Ich zadaniem bedzie przez
najblizszy tydzieh wpisanie kazdego dnia do ,Pozytywnika” jednego ,,Popychacza” — pozytywnej,
motywujgcej mysli na dany dzien (uczniowie mogq jg wpisa¢ poprzedniego dnia wieczorem,
wazne zeby do niej w danym dniu wrdcili).

4. Zakonczenie zaje¢ (4 min)

Nauczyciel dziekuje uczniom za aktywny udziat w zajeciach. Na zakohczenie odnosi sie do
wyzwan podejmowanych przez uczniow na poprzednich zajeciach. Wrecza im odznaki ,mistrz
obserwaciji opti-pesi) (Zatgcznik 0). Uczniowie wklejajq odznaki do ,Pozytywnikéw.”. Nauczyciel
jeszcze raz zacheca do utrwalania wtasciwych nawykéw i podejmowania kolejnych wyzwan
oraz do pracy nad pozytywnym mysleniem. Na podsumowanie przytacza mysl Jaska Meli
.Niemozliwe zaczyna sie w naszej gtowie” (slajd 4).
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Ewaluacja: Oceniamy zaangazowanie uczniéw w wykonywanie poszczegolnych zadan, nie oceniamy
tresci wyrazanych poglgdow.

Komentarz metodyczny: W éwiczeniu wprowadzajgecym nauczyciel ma do dyspozyciji 6 réznych koloréw
kartek z cytatami podzielonych na 5 czesci. Liczbe wykorzystywanych na lekcji kartek dostosowuje do
danej grupy uczniow. Wazne jest by uczniowie byli dobrani w pigtki. Jesli jest to niemozliwe i np. jeden
z elementow cytatu zostat niewylosowany, a w grupie sq 4 osoby, nauczyciel dodatkowo daje tq kartke
grupie w danym kolorze. Jesli zaistniatby taka potrzeba (np. 21 uczniéw lub liczba ucznidéw wigksza niz
30) nauczyciel przed losowaniem moze podzieli¢ jedng kartke w danym kolorze na dwie czesci.

W éwiczeniu ,Hamowacze, popychacze” Kartki z napisem ,Hamowacze”, powinny mie¢ takq wielkos¢,
by dato sie je zmig¢ i utworzyc¢ kulke, ktérqg mozna wrzuci¢ do kosza, kartki z napisem ,Popychacze”
powinny byc¢ co najmniej takiej samej wielkosci.
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Lekcja 5:
Wdziecznosc
— docen zycie

Renata Krupa, Renata Nowak



Cel ogoélny: Ksztattowanie postawy wdziecznosci w codziennym zyciu i umiejetnosci jej wyrazania.

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

— wie, ze w naszym zyciu mozemy byc¢ wdzieczni za roézne, nawet mate rzeczy,

— potrafi wskaza¢ w swoim zyciu osoby, sytuacije, posiadane dobra materialne i niematerialne za ktére
moze by¢ wdzieczny,

— potrafi wyraza¢ wdziecznos¢ przez rézne gesty, stowa, zachowania,

— pracuje nad budowaniem w sobie postawy wdziecznosci.

Metody i techniki: rundka, rozmowa kierowana, praca w grupach, praca indywidualna, quiz.

Pomoce dydaktyczne: prezentacja multimedialna, karty pracy.

Czas: 45 min.

Przebieg zajec¢:

33

1. Wprowadzenie — rundka (czas 5 min.)

Nauczyciel wita uczniéw na kolejnym spotkaniu. Tym, ktérym udato sie wypetni¢ wyzwania z
poprzednich spotkan, wrecza medale (medal ,Mistrz optymizmu” — zatgcznik 0.

Nie podajqc tematu lekcji prosi, by kazdy zastanowit sie nad pytaniem Z czego dzisiaj moge
sie ucieszyc? Po chwili zastanowienia uczniowie podczas rundki odpowiadajg na zadane py-
tanie. Nauczyciel podkresla, ze w podawanych przyktadach mozna odnies¢ sie do rzeczy dla
nas najwazniejszych (,Ciesze sie, ze zyje”, ,Ciesze sie, ze mam rodzine”, ale tez do drobnych
rzeczy z naszej codziennosci, np. ,Zdgzytem rano na autobus i nie spéznitem sie do szkoty”,
.Kolega pomdégt mi w matematyce”, ,Ciesze sie, ze swieci stonce i jest tadna pogoda”, ,Zjadtem
ulubionego batona”. Nauczyciel, aby zacheci¢ ucznidéw, moze swojg wypowiedziqg rozpoczqé
rundke. Jezeli uczniowie majq trudnosci z dostrzezeniem rzeczy, z ktérych mogq sie cieszyc,
podkreslamy, ze mogq by¢ nawet drobne rzeczy, ktére sprawiajq im przyjemnos¢ lub przynoszq
radosc.

2. Moje wartosci-cele-dgzenia — éwiczenie ,,5 na 5” — (15 min)

a)Uczniowie na 5 kartkach z napisem ,Moje wartosci-cele-dgzenia” (zatgcznik 1) piszg najwaz-
niejsze dla nich wartosci-cele-dgzenia. Mogqg skorzysta¢ z listy wyswietlonej przez nauczyciela
lub napisa¢ swoje wtasne propozycie (slajd 1) — szczescie, zdobycie wyksztatcenia, dosta-
nie sie do wymarzonej szkoty, przyjazn, pozywienie, zdrowie, odpoczynek, podréz dookota
swiata, zatozenie rodziny, przyjemne zycie, wartosciowe zycie, uznanie i szacunek od innych,
bogactwo, mitos¢, dobre relacje z innymi, stawa, rozwoj, spokdj, dobra materialne, ciekawe
zycie, dostatnie zycie, posiadanie..., szczesliwa rodzina, mie¢ chtopaka, mie¢ dziewczyne,
mie¢ paczke oddanych przyjaciot, bycie niezaleznym, wolnos¢, obrona ojczyzny, wiara,
umiejetnos¢ budowania relacji z innymi, satysfakcjonujgca praca, stawa, kariera zawodowa,
poznawanie swiata),

b)Na kolejnych 5 kartkach z napisem ,Kto lub co pomaga Ci w realizacji wartosci-celéw-dg-
zen?” (zatqcznik 2) Piszg odpowiedzi na postawione pytanie biorgc pod uwage wybrane
wartosci-cele-dgzenia. Na tym etapie pracy uczniowie rowniez mogq skorzystac z propozyciji
nauczyciela lub wpisaé swoje wtasne propozycie (slajd 2):
KTO? Mama, tato, rodzice, dziadkowie, dziadek, babcia, rodzenstwo, brat, siostra, wuijek, ciocia
kuzyn, kuzynka, kolega, kolezanka, nauczyciel, sgsiad, znajomi z medidéw spotecznosciowych.
CO? Motywacja, wktadany wysitek, wsparcie bliskich oséb, moja wtasna praca, determinacija,
pozytywne nastawienie, warunki zycia, srodki materialne, sprzyjajgcy los — mam w zyciu
szczescie, to ze chodze do szkoty, zajecia dodatkowe, moje zainteresowania, umiejetnosc
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budowania relacji z innymi, wychodzenie naprzeciw moim potrzebom, zyczliwos¢ innych,
docenianie mojego wysitku.

c) W kolejnym etapie pracy nauczyciel prosi uczniéw by utozyli zapisane propozycje w dwoch
kolumnach wedtug hierarchii waznosci zamieszczajgc najwazniejszq odpowiedz u goéry (jedna
kolumna to ,Wartosci- cele- dgzenia”, druga ,Kto lub co pomaga Ci w realizacji wartosci-ce-
low-dgzen?” (zatgcznik nr 2). Nauczyciel rozmawia z uczniami o dokonanych wyborach.
Pomocne bedq pytania:

» Co wybraliscie lub samodzielnie napisaliscie na kartkach z wartosciami/ celami/dgzeniami?
* Dlaczego jest to dla Was wazne?

» Co znalazto sie u samej gory, a co nizej?

+ Kto lub co pomaga wam w osigganiu waznych wartosci/ celéow/dqgzen?

» Dlaczego uznalicie, ze jest to pomocne?

d)W dalszej czesci rozmowy nauczyciel prosi ucznidéw by z kolumny ,Kto lub co pomaga Ci w

realizacji wartosci-celéw-dgzen” ,odrzucili” jedng kartke. Zadaje pytania:

» Co sie stanie, jezeli zabierzemy ten jeden element?

» Jak wptynie to na realizacje waszych wartosci-celow-dgzen?
Nastepnie uczniowie ,odrzucajq” kolejnqg kartke, nauczyciel prowadzi rozmowe w oparciu o
wczeséniej zadawane pytania. Kolejny etap pracy to prosba do uczniéw by wyobrazili sobie,
ze w ich zyciu nagle zabrakto wartosci-celow-dgzen, ktére uznali za wazne. Nauczyciel pyta
o to, jak wtedy bedzie wyglgdato ich zycie. Rozmowa ma doprowadzi¢ do dostrzezenia
przez uczniéw, ze nasze wartosci, cele lub dgzenia mozemy realizowa¢ dzieki innym
osobom, temu, co kazdy z nas ,,otrzymat od losu”, ale tez dzieki naszej pracy i wysit-
kowi, ktéry wktadamy w dziatania.

e)Na zakonczenie ¢wiczenia nauczyciel prosi uczniéw by ,oddali” zabrane kartki i potozyli
je na swoje miejsca. Jeszcze raz odnosi sie do tego, ze uczniowie dzieki bliskim osobom,
temu co majq, umiejetnosciom, zdolnosciom oraz réznym sytuacjom, ktére ich spotykaijq
mogq realizowaé swoje wartosci-cele-dgzenia. Dla kazdego z nas powinien by¢ to powod
do wdziecznosci.

3. Cwiczenie ,,Za co mozemy byé wdzieczni?” (8 minut)

Nauczyciel prosi uczniow by w krétkich sformutowaniach podali za co mozemy byc¢ wdzieczni
w naszym zyciu. Odpowiedzi zostajg zapisane na tablicy.

Nauczyciel podsumowuje ¢wiczenie, zwraca uwage na docenienie rzeczy, ktére wydajq sie w
naszym zyciu oczywiste. Podkresla, ze mozemy byé¢ wdzieczni za to, ze mamy co jes¢, cho-
dzimy do szkoty, mamy dostep do wody pitnej, zyjemy w wolnym kraju. Proponuje uczniom
mini quiz majqcy na celu uswiadomienie, jak wiele oséb na swiecie nie ma dostepu do srodkow,
ktére pozwalajg zaspokoi¢ podstawowe potrzeby.

Nauczyciel zadaje pytania, po udzieleniu odpowiedzi przez uczniéw wyswietla slajdy z prawi-
dtowymi odpowiedziami

* Jak myslicie, ile oséb na swiecie cierpi gtod?
Odpowiedz: Na swiecie cierpi gtdd ok 700 milionéw ludzi — https://unicef.pl/co-robimy/aktual-
nosci/news/690-mln-ludzi-na-swiecie-cierpi-glod.-swiat-przegrywa-walke-z-niedozywieniem-a-
larmuje-unicef-wfp-fao-who-i-ifad) (slajdy 3 i 4).

* Jak myslicie, ile ludzi na swiecie jest pozbawionych bezposredniego dostepu do wody
pitnej?
Odpowiedz: Co trzeci mieszkaniec naszego globu jest pozbawiony bezposredniego dostepu
do pitnej wody - https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/news/2-1-mld-osob-na-swiecie-nie-ma-
-dostepu-do-wody-pitnej-w-miejscu-zamieszkania-a-ponad-dwa-razy-wiecej-pozbawionych-je-
st-odpowiednich-warunkow-sanit) (slajd 5 i 6).
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* Jak myslicie w ilu krajach na swiecie nie toczg sie wojny i konflikty zbrojne?
Odpowiedz: W 2022 roku wojny i konflikty zbrojne toczyty sie w 33 krajach na $wiecie. https://
www.iiss.org/online-analysis/online-analysis//2022/11/acs-2022-introduction (slajdy 7 i 8).

* Jak myslicie, ile dzieci na Swiecie nie ma mozliwosci chodzenia do szkoty?
Odpowiedz: 120 milionéw dzieci na Swiecie nie ma takiej mozliwosci https://unicef.pl/co-robimy/
aktualnosci/news/swiatowe-forum-edukacyjne-120-mln-dzieci-na-swiecie-nie-chodzi-do-szkoly
(slajdy 9i 10).

Nauczyciel podsumowuije ¢wiczenie podkreslajgc, ze nie kazdy z nas dostat to samo i ,po row-
no” od zycia, ale kazdy z nas ma powody do wdziecznosci. Wiele bedzie zalezato od naszego
nastawienia i tego jak postrzegamy rzeczywistosc. Czy tylko ,oczekujemy” od innych i od losu?
Czy czujemy sie zawiedzeni, jesli czegos nie mamy? Czy doceniamy to, co mamy lub otrzy-
mujemy i potrafimy sie z tego cieszy¢? Zawsze bowiem ,,czegos nam bedzie brakowato” — nie
da sie zaspokoi¢ wszystkich naszych potrzeb (materialnych i niematerialnych). Problemem
moze byc¢ takze poréwnywanie sie do innych: kolegdw, kolezanek, celebrytéw, influencerow.
Niejednokrotnie patrzqc na nich dostrzegamy tylko to co jest powierzchowne i zachwycamy sie
tym, wydaie sie ze majq lepiej niz my. Cwiczenie pokazato nam, ze w zyciu kazdego z nas sq
dobre rzeczy i powody do wdzieczno$ci, tylko trzeba nauczyc sie je dostrzegac.

4. Co buduje naszqg wdzigczno$é? — praca w grupie (10 min)

Nauczyciel krétko wprowadza w temat znaczenia wdziecznosci w naszym zyciu. Podkresla,
ze postawa wdziecznosci wptywa na naszqg satysfakcje z zycia: ludzie wdzieczni odczuwaiq
wiecej radosci, lepiej $piq, lepiej radzq sobie ze stresem, sq bardziej empatyczni. Optymistyczne
jest to, ze postawy wdziecznosci mozemy sie nauczyc (slajd 11).
Nauczyciel zaprasza uczniéw do wykonania ¢wiczenia w grupach, w ktérych bedqg rozmawiaé
na temat praktykowania postawy wdzigcznosci. Uczniowie odpowiadajg na zawarte w karcie
pracy (zatgcznik nr 3) pytania:

» Jakie stowa gesty, zachowania, zwiekszajq wdziecznos¢?

» Jakie stowa, gesty, zachowania, nie budujg wdziecznosci?
Jesli uczniowie majq trudnosci z podaniem propozyciji odpowiedzi nauczyciel moze poda¢ na-
prowadzajqgce przyktady, np. to co zwieksza wdziecznosc¢ to postawa zyczliwosci, cieszenie sie
z matych rzeczy, docenianie innych i siebie; to co nie buduje wdziecznosci to np. rywalizacja,
zazdros¢, obojetno$¢ wobec innych, skupienie na sobie, itp.
Po zakonczonej pracy w grupach uczniowie dzielg sie wynikami na forum. Nauczyciel podsu-
mowuije ¢wiczenie.

5. Karty wdziecznosci (3 minuty)

Kazdy z uczniow otrzymuije 3 karty wdziecznosci (zatqgcznik 4) Na kazdej pisze komu i za co jest
wdzieczny. Jesli nie zdqzy zrobic tego na lekcji konczy wypetnianie kart wdziecznosci w domu.
Nauczyciel zacheca ucznidw by w najblizszym czasie karty podarowali osobom do kidrych sq
skierowane.

6. Zadanie domowe: Wyzwanie — piszemy ,,Tygodniowdziecznik” (2 min)

Zadaniem uczniéw jest zapisanie kazdego dnia przez caty tydzieh przynajmniej jednej rzeczy,
wydarzenia, osoby, za ktére sq wdzieczni i dopisanie - dlaczego. Odpowiedzi nie powinny sie
powtarzaé. Uczniowie prowadzg zapiski na karcie pracy, ktérg dotgczajg do Pozytywnika (za-
tgcznik 5).
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7. Podsumowanie zaje¢ i podziekowanie uczniom za udziat (2 min.)

Nauczyciel podsumowuje lekcje Moze na koniec przeczytaé cytat:
,BqdZ wdzieczny za to, co masz, a bedziesz miat tego wiecej. Jesli koncentrujesz sie na tym,
czego hie masz, nigdy nie bedziesz miat wystarczajgco duzo” Oprah Winfrey (slajd 12).

Dziekuje uczniom za udziat w lekcji. Moze rozbudowac¢ swoje podziekowanie zwracajgc uwage
na rzeczy, za ktére do tej pory uczniom nie dziekowat.

Ewaluacja: Oceniamy zaangazowanie uczniéw w lekcje, nie tres¢ wyrazanych poglgdow.

Komentarz metodyczny: Podczas ¢wiczenia wprowadzajgcego (rundki) nie zmuszamy ucznidw do
wypowiedzi, ale ich zachecamy. Nie oceniamy wypowiedzi, natomiast reagujemy na wypowiedzi o za-
barwieniu pejoratywnym lub wypowiedzi oceniajgce innych, np. ,Ciesze sig, ze Tomek dostat jedynke”.
Nalezy podkresli¢, ze uczniowie w swoich wypowiedziach powinni odnie$¢ sie do wtasnej osoby.
Karty wdziecznosci dla uczniéw warto przygotowaé w dwéch wersjach: dla dziewczyn i chtopcow, przed
lekcjg wydrukowac¢ odpowiednig ich ilos¢ dopasowang do liczebnosci dziewczgt i chtopcow w klasie.

Mozna przeprowadzi¢ multimedialng wersje ¢wiczenia tworzqc ,chmure wyrazéw” za pomocq aplikacii
Mentimeter. Jest to narzedzie bezptatne. Po rejestracji na stronie mentimeter.com (zaplecze narzedzia)
nauczyciel tworzy ankiete, korzystajgc z opciji ,world cloud”, wybierajqc jezyk polski. Jako temat chmury
nauczyciel wpisuje hasto: ,Za co mozemy by¢ wdzieczni w naszym zyciu”. Uczniowie wchodzq na strone
frontowq narzedzia: menti.com i wpisujgc wygenerowany za zapleczu kod mogg oddac gtos, wskazujgc
np. trzy rzeczy. Nauczyciel moze btyskawicznie zaprezentowaé wyniki online.
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Lekcja 6:

0 co chodzi?
Czyli 0 komunikacji

Renata Krupa, Renata Nowak



Cel ogélny:
— uswiadomienie uczniom, ze prawidtowa komunikacija jest podstawq budowania relaciji.

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

—rozumie, ze prawidtowa komunikacja opiera sie na zrozumieniu komunikatu drugiej osoby i kontekstu
catej sytuacii,

— potrafi wskazaé konsekwencje zaburzonej komunikacii,

— zyskuje motywacije do wdrazania zasad prawidtowej komunikacji w $wiecie rzeczywistym i wirtualnym.

Metody i techniki: praca w grupach, sniegowa kula, dyskusja, pogadanka, rundka.

Pomoce dydaktyczne:

— prezentacja multimedialna,

— kartki A4 z emotikonkami,

— karteczki z emotikonkami dla ucznidw,
— markery,

— kartki A4,

— 2 arkusze typu flipchart,

— karty pracy grupowej,

— karty Pozytywnika dla kazdego ucznia.

Czas: 45 min.

Przebieg zaje¢:

38

1. Wprowadzenie (czas 6 min.)

Przed zajeciami nalezy przygotowac sale lekcyjng. Z dyzurnymi uczniami nalezy przygotowaé
stanowiska do pracy dla 4 grup. Na stoliku kazdej grupy lezy symbol emotikonki dla danej grupy
(zatgeznik 1).

a)Nauczyciel wita wechodzgeych ucznidw, ktorzy losujq karteczke z emotikonkg (zatgcznik 2)
i siadajg w miejscu przeznaczonym dla grupy oznaczonej tym symbolem. Poniewaz emoti-
konki sq podobne, czes¢ uczniéw moze sie pomyli¢, dlatego gdy usiqdqg nauczyciel prosi by
poréwnali w grupie swoje emotikonki z symbolem na stoliku i ewentualnie przesiedli sie do
wtasciwej grupy.

b) Nauczyciel pyta o to, czy ktos chce sie podzieli¢ swoimi ,popychaczami” wpisywanymi przez
ostatni tydzien. Chetni uczniowie dzielg sie swoimi wpisami. Wszyscy, ktorzy wypetnili za-
danie ofrzymujg medale pozytywnosci (zatgcznik 0).

c) Nauczyciel moéwi, ze dzisiaj powiemy sobie o trudnej sztuce rozmawiania, ktora jest podstawqg
budowania relacji.

2. 0 co tu chodzi? — praca w grupach, pogadanka (15 min.)

a)Nauczyciel:
— rozdaje kazdej grupie karte pracy (zatqgcznik 3). Prosi, by uczniowie wybrali przedstawi-
ciela grupy, ktory zreferuje pozostatym uczniom wyniki pracy grupowe.
— wyswietla slajd 1 — uczniowie w grupach wypetniajg wiersz tabelki odnoszqcy sie do
sytuacji 1.
— wyswietla slajd 2 — uczniowie w grupach wypetniajg wiersz tabelki odnoszqcy sie do
sytuacii 2.
— wyswietla slajd 3 — wczesniej umowiona uczennica odgrywa scenke: wychodzi na ko-
rytarz, nastepnie otwiera drzwi, z impetem wpada do klasy, krzyczy: troja!!! podskakuie,
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wycigga z tawki kolezanke i zaczyna z nig wirowa¢ podskakiwaé itp. uczniowie w grupach
wypetniajqg wiersz tabelki odnoszqcy sie do sytuaciji 3.

b) Grupy po kolei prezentujg wyniki swojej pracy.

¢) Nauczyciel pyta:

— Na podstawie jakich danych mogliscie interpretowa¢ poszczegolne sytuacje? (stowo,
stowo + ikonka, stowo, ton gtosu, jezyk ciata).

— W jaki sposéb zmieniata sie inferpretacja sytuaciji zaleznie od danych jakie mieliscie na
iej temat?

— Czy jest cos$ co pomogtoby Wam jeszcze lepiej zrozumie¢ dang sytuacje? (rozmowa z
dang osobgq, znajomos¢ catego kontekstu sytuacii)

d)Nauczyciel wyswietla slajd 4 i rozdaje grupom karte pracy (zatgcznik 4).

Prosi by uczniowie do nazw stanéw uczuciowych przyporzgdkowali numer odpowiedniej ikonki.

Po prezentacji grup pyta:

— Czy wszystkie grupy wybraty tak samo? Jezeli na poczqtku lekcji uczniowie siadajgc do

wybranych grup mylili grupy przypomina ten fakt.

— Dlaczego tak trudno jest przyporzqgdkowa¢ emotikonke poszczegdlnym uczuciom?
e)Nauczyciel wyswietla slajd 5, odczytuje tres¢ slajdu i zadaje pytania:

— Co mysilicie o tej sytuacji? Czego dotyczy ten dialog? Jaki dalszy przebieg moze miec

ta sytuacja? Jak sie bedq czu¢ bohaterowie tej sytuacii?

f) Nauczyciel wyswietla slajd 6, odczytuje tres¢ slajdu, zwraca uwage na to, ze czes¢ dialogu
toczy sie jednego dnia, a czes¢ drugiego i zadaje pytania:

— Co teraz myslicie o tej sytuacji? Czego dotyczy ten dialog? Jaki dalszy przebieg moze
miec ta sytuacja? Jak sie bedq czu¢ bohaterowie tej sytuaciji?

g) Nauczyciel podsumowuje éwiczenie: bardzo czesto widzimy jakis fragment sytuaciji i na tej
podstawie wyrabiamy sobie opinie i adekwatnie do niej sie zachowujemy (np. przytgczamy
do niedotyczqcego nas konfliktu i bierzemy strone ktérej$ ze stron, co tylko zaognia spor.
Niewtasciwe odczytanie cudzych intencii, kontekstu sytuacji prowadzi do wielu nieporozumien,
konfliktow, niewtasciwej oceny sytuaciji i moze mie¢ powazne skutki (np. odrzucenie kogos i
dalsze tego konsekwencije np. depresie itp.). Do budowania prawdziwych relacji potrzebna
jest prawidtowa komunikacja. Same stowa niosq za mato informaciji, dlatego tak wazne jest
powigzanie ich z odczytaniem uczué¢ i mowy ciata odbiorcy. O wiele tatwiejsze jest o w realnej
przestrzeni, cyfrowe komunikatory ograniczajg te mozliwosci.

3. Budujemy nasz kodeks komunikaciji w swiecie rzeczywistym i wirtualnym — praca w gru-
pach — (20 min)

a)Nauczyciel:
— wyswietla slajdy 7 i 8.
— zaprasza ucznidéw do stworzenia zasad komunikaciji i budowania relaciji w realnym i wir-
tualnym swiecie. Méwi, ze warto w nich zawrze¢ nie tylko to, o czym rozmawialiSmy do tej
pory, ale rowniez sposoby reagowania na zaczepki niezyczliwych nam osob. Abu sie tfemu
przyjrze¢ zaprasza do obejrzenia filmu:
https://www.youtube.com/watch?v={TCixPp5BDs
— dzieli klase na dwie grupy (pierwsza opracowuje zasady komunikaciji i budowania relaciji
w realnym swiecie, druga w swiecie wirtualnym) i wyjasnia zasady pracy:
w kazdej grupie uczniowie poczgtkowo w parach uktadajg zasady swojego kodeksu, zapisujgc
swoje propozycije na kartkach A4. Po 3 minutach pary tqczq sie w czworki, spisujqg wspoélny
kodeks, nastepnie czworki po 2 minutach pracy tqczq sie w catq grupe i spisujg ostateczng
wersje na papierze do flipcharta. Wybierajq osobe/osoby, ktére zaprezentujq wyniki pracy.
Uwaga! Nauczyciel na poczgtku pracy grup zwraca uwage na to, by zasady byty tworzo-
ne w pierwszej osobie liczby pojedynczej i w sposdb pozytywny, czyli np. ,Uzywam stow
uznanych spotecznie za dopuszczalne” a nie ,nie uzywam przeklenstw”.
— uczniowie prezentujq wyniki pracy,
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— uczniowie przepisujg zasady do Pozytywnika. (zatqgcznik 4),

— nauczyciel podsumowujgc zwraca uwage na to, dlaczego tatwiej jest budowaé komuni-
kacije i relacje w swiecie rzeczywistym. Podkresla konieczne warunki do budowania takich
relacji w swiecie wirtualnym. Zwraca uwage na radzenie sobie z zaczepkami niezyczliwych
0os6b.

4. Podsumowanie zajeé (czas 4 min.)

Nauczyciel prosi, by kazdy uczen zastanowit sie czego nauczyt sie podczas catego cyklu zajec.
(mogq to by¢ nawet drobne rzeczy, np. notowania wypowiedzi kolegéw, picia wody). Chetni
dzielqg sie tym na forum klasy. Osobom, ktére wywiqzaty sie z wyzwania notowania rzeczy, za
ktére mozna by¢ wdziecznym wrecza medale wdziecznosci (zatgcznik 0).

Nauczyciel dziekuje uczniom za udziat w programie. Zyczy im pozytywnego patrzenia na $wiat
i nawigzywania wielu prawdziwych relacji. Prezentuje mysl podsumowujgcq:

»oQ dwie drogi, aby przezy¢ zycie. Jedna to zyc¢ tak, jakby nic nie byto cudem. Druga to zyc
tak, jakby cudem byto wszystko” — Albert Einstein (Slajd 9).

Ewaluacja: Podczas zaje¢ oceniamy zaangazowanie uczniow w wykonywanie zadan i dyskusje —
chwalimy za prace i powinniSmy uwzgledni¢ to podczas wystawiania ocen za zachowanie.

Komentarz metodyczny:
Jezeli widzimy, ze uczniowie potrzebujg wiecej czasu na ¢éwiczenia, mozemy pominq¢ prezentacje
slajdu 6i 7.

Arkusze z zasadami (zatgcznik 5) powinny wisie¢ w klasie co najmniej przez kilka tygodni. Nauczyciel
moze nagrodzi¢ dodatkowo tych uczniow, ktdrzy systematyczni lub w miare systematycznie przynosili
Pozytywniki na zajecia.
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ZDROWE NAWYKI:

Dlaczego liczba oséb z depresjq stale ro$nie? Jest to kwestia skomplikowana, jednak jak wykazuijq
badania przeprowadzone przez psychologa klinicznego Stephena S. Ilardiego, jeden z waznych czyn-
nikéw to tryb zycia, jaki prowadzimy we wspotczesnym swiecie.

Dr Ilardi opracowat szescioetapowy program zapobiegania depresiji, ktory okazat sie skuteczny takze u
0s6b juz zdiagnozowanych z depresijq, poprawiajqc ich nastroje i funkcjonowanie. Jego badania zostaty
opisane nie fylko w publikacjach naukowych, ale réwniez w ksigzce ,Pokonaj depresje” z 2009 roku.
(W Polsce ksigzka ukazata sie w roku 2013, wydawnictwo G+J).

Czy depresja jest choroba cywilizacyjna?

Dr Ilardi uwaza, ze tak. W Stanach Zjednoczonych, gdzie liczba zachorowan na depresije stale rosnie,
istnieje jednak grupa ludzi, ktéra wydaije sie na nig odporna - Amisze, ktérzy odrzucajg nhowoczesnq
technologie. To jednak nie jest jedyna grupa, w ktorej depresija jest rzadkosciqg. Antropolog Edward
Schieffelin przez 10 lat badat zbieracko-mysliwskie plemie Kaluli z Nowej Gwinei, u ktérych rowniez
depresja wystepuje bardzo rzadko.

Dr Ilardi wykazuie, ze jednym z czynnikéw prowadzgeych do depresji jest zycie w stanie ciggtego stresu,
co jest charakterystyczne dla stylu zycia we wspoétczesnym swiecie. Nasze mozgi sqg nieprzystosowane
do nowoczesnego $wiata i reagujq na kazdy stres tak, jakbysmy wciqz zyli w jaskiniach. Stres jest dla
nas réwnoznaczny z zagrozeniem zycia, a organizm produkuje w odpowiedzi nah hormony, ktére mo-
bilizujg go do natychmiastowej walki lub ucieczki. W naturalnych, prymitywnych warunkach, reakcja ta
konczyta sie intensywnym wysitkiem fizycznym, a w dzisiejszych czasach, niestety, napiecie fizyczne
i psychiczne kumuluje sie, nieustannie narastajgc. Kiedy stres staje sie statym elementem naszego
zycia, zaburza prace organizmu, a problemy tylko sie nasilajg.

Psycholog zwraca uwage na to, ze biologicznie nasze ciata sq przystosowane do stylu zycia zbieracko-
-mysliwskiego. Wysitek fizyczny, duzo przebywania na storicu i na $wiezym powietrzu, pozywienie bogate
w ftuszcze omega-3, plemiennos¢ i wsparcie spoteczne - to wszystko sprzyja zdrowiu psychicznemu.
Dlatego dr Ilardi proponuje szes¢ kluczowych elementéw, kiore kazdy z nas powinien wprowadzi¢ do
swojego zycia od zaraz.

Pozywienie bogate w omega-3

Warto zdawaé sobie sprawe z faktu, ze mézg cztowieka sktada sie w 60% z ttuszczu (choé¢ nalezy pod-
kresli¢, ze w ogolnej masie ciata przewaza woda). Dlatego wtasnie, nieodpowiednie odzywianie moze
wptyng¢ negatywnie nie tylko na wage, ale réwniez na funkcjonowanie mézgu, zaréwno na poziomie
emocjonalnym, jak i intelektualnym. Szczegolnie istotne dla zdrowia mdzgu sq nienasycone kwasy
ftuszczowe omega-3, ktére muszq by¢ dostarczane z zewngqirz, poniewaz organizm cztowieka nie jest
w stanie ich samodzielnie syntetyzowac.

Najlepszymi zrédtami tych ttuszczéw sq produkty spozywcze typowe dla plemion zbieracko-mysliw-
skich, takie jak mieso ryb, dziczyzna, orzechy, a takze ciemnozielone warzywa lisciaste, np. szpinak czy
modra kapusta, a takze oliwki. Wspotczesna dieta czesto jest bogata w wysoko przetworzone produkty,
w ktérych kwasy ttuszczowe omega-3 sqg praktycznie nieobecne. Wtasnie dlatego nalezy zadbac o
obecnosc takich produktow w diecie.
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Aktywnosci angaizujace umystowo

Jednym z czestych problemow u oso6b cierpigecych na depresje sq ruminacije, czyli powracajgce, me-
czqce mysli dotyczgce problemdéw, niepokoju, poczucia bezradnosci, braku sensu, cierpienia i braku
wartosci. Wielu pacjentéw dr Ilardiego opowiada o tym, ze po opuszczeniu gabinetu znowu atakujq
ich nieprzyjemne mysli. Dlatego warto znalez¢ zajecia, ktére pozwolg na oderwanie sie od meczqcych
rozmyslan. Najprostszym sposobem na angazowanie umystu jest stuchanie muzyki i jest to czynnosé
lubiana przez nastolatkédw. Warto mie¢ na uwadze, ze czytanie interesujgcej ksigzki moze byc¢ jeszcze
bardziej korzystne dla funkcjonowania mézgu, poniewaz angazuje ono aktywnie obszary odpowie-
dzialne za przetwarzanie informacji. Warto jednak pamietaé, ze stuchanie muzyki przez dtugi czas na
stuchawkach moze sprzyja¢ izolacji od otoczenia i ludzi, co z kolei moze pogtebiaé uczucie depresiji.

Wsparcie spofeczne

Przechodzimy teraz do nastepnego punktu. Osoby cierpigce na depresje majg tendencije do izolowania
sig, co z kolei pogtebia ich problemy. Wycofanie sie z otoczenia moze byc¢ zrozumiate, poniewaz cze-
sto otoczenie atakuje je sztucznie optymistycznymi tekstami typu ,rozchmurz sie, nie ma powodu do
zmartwien”, lub probuije je na site angazowac w rozrywki, na ktére osoby depresyjne po prostu nie majqg
sity ani ochoty. Dlatego nalezy robi¢ cos innego. Wsparcie spoteczne oznacza raczej bycie razem - na
przyktad jedzenie positkéw w towarzystwie, wykonywanie codziennych obowigzkéw razem, modlitwa
lub spacer. Mogq to by¢ takze rozmowy, niekoniecznie w duzym gronie, na interesujgce tematy, wspol-
ne granie w planszowki lub oglgdanie filmow. Nie oznacza to jednak bycia na site wesotym. Wspdlng
aktywnosciq moze byc¢ rowniez uprawianie jakiegos$ rodzaju sportu.

Cwiczenia fizyczne

Jak juz wspomniatam, kluczem do przywrécenia rownowagi organizmu po stresie jest roztadowanie
napiecia, ktére gromadzi sie w ciele. Skoro wiekszosci przykrych sytuaciji nie da sie unikngé ani ich
zaatakowac fizycznie, pozostajg nam ¢wiczenia fizyczne. Intensywna gimnastyka, szybki marsz i kazdy
inny intensywny wysitek fizyczny dostarczajq bezposredniej informaciji zwrotnej do mdzgu, hamujgcej
reakcje stresowq: ,Zagrozenie mineto, poniewaz napiecie fizyczne zostato roztadowane”. Tak to ,widzi”
prymitywna cze$é moézgu, odpowiedzialna za reakcje ,walki lub ucieczki”’. Cwiczenia fizyczne pomagaiq
ufrzymac optymalny poziom dopaminy i serotoniny w mézgu. Jak podkresla Ilardi, wystarczq dwie sesje
szybkiego, trzydziestominutowego marszu w tygodniu, by zauwazyc¢ réznice w nastroju. Najtrudniejsze
jest przetamanie btednego kota niemocy. Osoby przygnebione odczuwajq spadek energii i czesto nie
majq sity na aktywnos¢ fizyczng, jednak zmuszenie sie do regularnych ¢wiczen (cho¢ na poczgtku moze
skutkowa¢ jeszcze gorszym nastrojem) na dtuzszqg mete poprawia funkcjonowanie, tez emocjonalne i
dodaje energii.

Stonce i woda

Jeden z moich ulubionych utworéw propagujgcych zdrowe zachowania to krgzgca po Internecie pio-
senka ,Stonce i woda to ochrona przed umrzeniem”. Nagrana przez tate piecioletniego Gucia, zawiera
ona wazne przestanie - dzisiejszy tryb zycia sktania nas do popetniania dwéch btedéw: zbyt mato czasu
spedzamy na swiezym powietrzu i stohcu (co skutkuje m.in. niedoborem witaminy D), a takze pijemy
zbyt mato wody.

Brak codziennej ekspozycii na stonce zaktéca rytm dobowy, ktéry wptywa na nasz poziom energii, sen
oraz apetyt. Autor podkresla, ze wystarczy zaledwie po6t godziny dziennie na stoncu, aby uregulowac
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rytm biologiczny. Niemniej jednak, w celu zapewnienia wystarczajqcej ilosci witaminy D, zaleca sie
stosowanie suplementéw w okresie jesienno-zimowym.

Podobnie jak stonce, odpowiednia ilos¢ wody jest niezbedna do zapewnienia optymalnego funkcjono-
wania mozgu. Czesto zdarza sig, ze obnizony nastréj wynika z odwodnienia organizmu. Zapraszamy
do zapoznania sie ze szczegétowymi informacjami na ten temat, oraz praktycznymi wskazéwkami w
naszym mini-poradniku ,Potega wody” dostepnym bezptatnie na stronie FEZIP.

Sen to nasza supermoc

Podczas gtebokiego, odpowiednio dtugiego snu, mézg oczyszcza sie z toksyn nagromadzonych w ciggu
dnia, a hipokamp integruje doswiadczenia emocjonalne ze wspomnieniami intelektualnymi. To kluczowe
dla walki ze skutkami stresu, dlatego warto zadbac o jakos¢ snu. Nalezy unikaé korzystania z urzqdzen
elektronicznych co najmniej godzine przed snem, aby nie zaburzaty one wytwarzania melatoniny -
hormonu snu. Ponadto, dobrze przewietrzony i zaciemniony pokdj o nieco nizszej temperaturze niz w
ciggu dnia oraz unikanie ciezkostrawnego jedzenia wieczorem sprzyjajq wysokiej jakosci snu. Nalezy
zauwazyc, ze problemy ze snem sq kolejnym btednym kotem - osoby depresyjne zaczynajg gorzej
spaé, a to z kolei pogtebia problemy i zaburzenia nastroju. Dlatego szczegélnie wazne jest zadbanie
0 jakosc snu.

Wazna uwaga na koniec

Nie nalezy traktowac szesciu naturalnych antydepresantow jako panaceum, ktére gwarantuje w stu
procentach zapobieganie pojawieniu sie depresji lub pomaga wyjsé z niej. Innymi stowy, nie zastqpi
on wizyty u lekarza. Jednak badania przeprowadzone przez Ilardiego potwierdzajqg, ze wprowadzenie
tych szesciu zasad do swojego zycia jest korzystne dla kazdego, niezaleznie od poczgtkowego stanu
zdrowia psychicznego. Oczywiscie dieta i rodzaj aktywnosci fizycznej, ktére mozna podjqg¢, zalezg od
stanu zdrowia, ale zadbanie o te sze$¢ obszaréw naszego zycia przyda sie kazdemu z nas.

WDZIECZNOSC:

Pamietaj, nie odczuwac szczescia to nie odczuwac wdziecznoSci.

Elizabeth Carter

Psycholog Martin Seligman od dziesiecioleci bada uwarunkowania szczesliwego zycia. W swoich ba-
daniach postanowit sprawdzi¢, co przyczynia sie do wiekszego poczucia szczescia - robienie czegos
przyjemnego czy tez czynienie czegos altruistycznego. Tak narodzit sie pomyst ,Wieczoru Wdzieczno-
sci”, realizowanego podczas zajec ze studentami.

Podczas wieczoru studenci przyprowadzili gosci, ktorzy odegrali wazng role w ich zyciu, ale nigdy nie
otrzymali odpowiedniego podziekowania. Kazdy ze studentéw przygotowat w tajemnicy dla swojego
goscia mowe dziekczynng. Nastroj byt niezwykle uroczysty - zapalono swiece, przyniesiono dobre wino
i ser, a nastepnie wyjasniono cel spotkania.

Gdy pierwsza ze studentek odczytata przygotowang dla swojej mamy mowe, wszystkim na sali zakrecity
sie tzy. Goscie byli tak wzruszeni, ze nie mogli odezwa¢ sie stowem. W rezultacie grupa dorostych ludzi
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niemal sie poptakata. Mtodzi ludzie pdzniej wspominali 6w wieczor jako najbardziej znaczqce zdarzenie
na studiach, a osoby, ktérym okazano wdziecznos¢, ocenity to jako jeden z najpiekniejszych darow,
jakie kiedykolwiek otrzymaty w zyciu.

Czy masz problem z odczuwaniem lub wyrazaniem wdziecznosci?

Nie kazdy potrafi odczuwac¢ i wyraza¢ wdzieczno$¢. Zastanow sie, kiedy ostatnio miates takie uczucia?
Niestety, wiele osdb zyje zyciem roszczeniowym, uwazajqc, ze wszystko im sie nalezy. Przyktadem
moze byé pan Janek, ktéry codziennie otrzymuje od zony smaczne kanapki do pracy, ale uwaza, ze
o jej obowigzek, poniewaz on zarabia pienigdze. Tacy ludzie nie doceniajg dobrych rzeczy, ktére ich
spotykajq, i nie odczuwaijg wdziecznosci. Zycie bez tej umiejetnosci jest smutne i ubogie.

Inng grupq sq osoby, ktére czesto odczuwajg wdziecznos¢, ale nie potrafig jej wyrazi¢. Czesto obawiajq
sie, ze mowiqc ,dziekuje”, bedqg wydawac sie stabi lub narazq sie na manipulacje. Jednak wiele przy-
ktadoéw pokazuije, ze nawet nieudolnie wyrazona wdziecznos¢ jest doceniana pozytywnie. Na przyktad
ojciec mojego kolegi jest osobq chtodng i nieokazujgcq uczué, ale gdy syn odwiedzat go w szpitalu,
ojciec szorstko skomentowat: ,Dziekuje, twoje odwiedziny byty dla mnie wazne”. Te zdawkowe, ale
szczere podziekowania sq przez kolege do dzis wspominane ze wzruszeniem.

Cwiczenie wyrazenia wdziecznosci:

Jesli masz problem z wyrazaniem wdziecznosci, proponuje ci wybraé wazng osobe, kidéra wptyneta
pozytywnie na twoje zycie, a ktérej nigdy nie wyrazites petnej wdziecznosci. Nie wybieraj osoby, w
ktorej sie wtasnie zakochate$ lub od ktérej oczekujesz korzysci, poniewaz wtedy nie osiggniesz celu
tego ¢wiczenia. Nastepnie napisz mowe dziekczynnq, ktéra zmiesci sie na jednej stronie. Mozesz nad
nig pracowac, dopracowac |q, nie musisz sie spieszy¢. Pamietaj, zeby nie byta zbyt dtuga, aby odbiorcy
nie znudzita sie. Gdy bedziesz w petni zadowolony z tresci swojej mowy, zapro$ te osobe do domu lub
odwiedz jg. Moze to by¢ uroczysta, nastrojowa kolacja, ale nie musi. Przeczytaj swojg mowe spokoj-
nie, starajqc sie zachowac kontakt wzrokowy, a nastepnie porozmawiajcie o niej. Przypomnijcie sobie
konkretne wydarzenia i stowa. Wazne jest tutaj osobiste spotkanie, nie rob tego przez telefon ani nie
wysuytaj listu.

Cwiczenie umiejetnosci odczuwania wdziecznosci

Jesdli uwazasz, ze w twoim zyciu nie dzieje sie nic, za co mozna odczuwaé wdziecznosc¢, proponuje
inne ¢wiczenie. Przygotuj sobie zeszyt lub bloczek majgcy co najmniej 14 stron, po jednej na kazdy
dzien. Przez najblizsze dwa tygodnie, codziennie wieczorem usigdz i zapisz w zeszycie wydarzenia
dnia, za ktére mozesz czu¢ wdziecznos¢. Do powszechnych przyktadéw nalezq - obudzenie sie rano,
wspaniatomyslnos¢ przyjaciot, zdrowie i przejawy dobroci serca. Psychologowie, ktérzy przeprowadzili
eksperyment, w ktérym jedna grupa codziennie wieczorem notowata w dzienniku zdarzenia, za ktére
odczuwata wdziecznosc, a druga swoje troski i ktopoty, stwierdzili, ze w pierwszej grupie radosé, szcze-
Scie i zadowolenie z zycia byty o wiele wieksze.

Na zakonczenie ku podniesieniu ducha zacytuje fragment autentycznej mowy dziekczynne;j:

,Grazynko, chyba nigdy nie powiedziatam Ci, jak bardzo jestem Ci wdzieczna za to, co zrobitas dla
mnie. Czy Ty wiesz, czym ja sie karmitam przez te wszystkie lata naszej przyjozni? Uczuciem, ze jestem
,hormalna”, ze jestem taka jak wszyscy — bo Ty mnie akceptujesz. Kiedy zaproponowatas mi, bysmy
razem uczyty sie do matury, bytam taka szczesliwa... Moze to dzisiaj brzmi troche smiesznie — 18latka
powinna marzy¢ o romansie z kolegq a nie o nauce z kolezankgq, ale ja wéwczas nie bytam nawet zdolna
do takich marzen. Chyba za bardzo przerazat mnie swiat. Dziekuje Ci za to, ze podesztas do mnie, ze
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bytas cierpliwa na tyle, by mnie oswoi¢. Wiedy uwierzytam, ze i mnie moze kto$ lubi¢. Byto to z Twojej
strony takie bezinteresowne.”

OPTYMIZM

Od kilku lat w Internecie pojawiajg sie rozne wersije tekstu ,My dzieci patologicznych rodzicow lat 70-
80”. Jako przedstawiciel tej generaciji, pamietam dni spedzone na podworku, gdzie wraz z rowiesnikami
wspinaliSmy sie na budowle, poszukiwalismy skarbéw w rozbieranym wtasnie domu, uciekajgc przed
robotnikami, ktérzy chcieli nas zatrzymaé. Cho¢ byliSmy regularnie narazeni na zagrozenia, zawsze
staralismy sie ukryé to przed naszymi rodzicami, ktérzy w wiekszosci przypadkéw byli zwolennikami
stosowania kar cielesnych.

Pamietam rowniez, jak jezdzitam na rowerze bez kasku i ochraniaczy, czesto ze zepsutymi hamulcami,
co skutkowato licznymi zadrapaniami i ranami, lecz zawsze je obmywatam je jodyng i nie przejmowatam
sie tym zbytnio. Wspomnieniem sqg rowniez nieumyte jabtka, ktorymi dzieliliSmy sie z przyjaciotmi, oraz
zasada ,daj gryza”.

W sumie, to co najbardziej zapadto mi w pamiec, to swoboda i niewielka kontrola rodzicow nad naszymi
dziataniami. Wyzwania, ktérym stawialiSmy czota, jak rowniez zdobywanie nowych umiejetnosci, takich
jak gra w badmintona, jozda na wrotkach, rowerze czy ptywanie, a takze przyjaznie ,z podwérka”, sta-
nowity integralng czes$¢ naszego dziecinstwa. ByliSmy zawsze sktonni do eksperymentowania, a nasza
filozofia brzmiata: ,tylko nudni ludzie nudzq sie”, wiec nigdy sie nie nudzilismy, zawsze znajdujgc cos
ciekawego do zrobienia.

W czasach, gdy dorastalismy, panowat system komunistyczny, kiéry nie gwarantowat prawdziwej wol-
nosci - wypowiedzi czy wyboru zawodu. Mimo to, nie doswiadczaliSmy depresiji i potrafilismy cieszyc¢
sie zyciem, z optymizmem patrzqc w przysztosc. Jednakze, w obecnych czasach coraz wiekszym
problemem staje sie depresja, apatia oraz problemy z adaptacjg spoteczng u dzieci. Z drugiej strony,
obserwujemy rowniez rozwoj tzw. ,rodzicielstwa helikopterowego”.

Okreslenie ,helikopterowy rodzic” oznacza rodzica, ktéry jest nadopiekunczy i stale krqzy ,jak helikopter”
wokot dziecka, starajgc sie chroni¢ je przed wszelkimi zagrozeniami, zwtaszcza tymi fizycznymi. Nie
chodzi tu tylko o noszenie kaskéw czy ochraniaczy - ktére sq bardzo przydatne, gdy dziecko jezdzi na
rolkach - ale o catg postawe chronienia dziecka przed kazdym potencjalnym zagrozeniem.

Chciatabym podkresli¢ ten temat, poniewaz poréwnanie wtasnego dziecinstwa z tym, co dzieje sie teraz
z naszymi dzie¢mi lub wnukami, moze uswiadomi¢ nam, ze by¢ moze przesadzamy z troskq i opiekq.
Jako nauczyciele, powinnismy zacheca¢ rodzicow do zrownowazonego podejscia do wychowania
swoich dzieci, pozwalajgc im na eksplorowanie swiata i nabywanie doswiadczen, ktére pomogq im w
przysztosci radzi¢ sobie z trudnosciami.

Zabawa fizyczna a pozytywny obraz samego siebie

Eksperymentowanie i testowanie swoich sit oraz wytrzymatosci w srodowisku, w kiérym dziecko ma
duzq swobode, sprzyja wyksztatcaniu poczucia pewnosci siebie oraz wiary w wtasne mozliwosci. Ina-
czej dziecko eksploruje swiat, gdy wie, ze musi zadba¢ o swoje bezpieczenstwo, cho¢ moze liczy¢ na
to, ze koledzy pojdq do rodzicéw, gdy bedzie naprawde Zle.

Doswiadczenie zupetnie inne stanowi zabawa pod okiem czujnej mamy, kiéra zazegna kazde zagrozenie
czy nawet trudnos¢. Oczywiscie, nie namawiam do zabierania dzieciom kaskow i likwidacji hamulcow
w rowerze, ale warto przyjrze¢ sie swoim zachowaniom i powstrzymacé sie od nadmiernej ingerenciji.

A6 Wiedziec¢, wybrac, wygrac | Konspekty zajec



Mozna to tatwo zilustrowaé na przyktadzie. Gdy jest tadna pogoda, chodzimy z dzie¢mi na rolkach do
parku. Czasami jedno z mtodszych dzieci méwi: ,ide na plac zabaw”. Plac zabaw w parku to zestaw
drabinek, hustawek itp. ustawionych na miekkim piasku. Podczas gdy ja jezdze z trojkg dzieci na rolkach,
z placu zabaw wychodzi moja ptaczqca siedmiolatka, prowadzona przez nieznajomg panig. Pytam, co
sie stato, a ona mowi, ze po prostu osuneta sie z drabinki i przestraszyta sie. Nic sie nie stato. Podzie-
kowatam pani, ale ta z autentycznym oburzeniem wyrazita zdumienie, jak mogtam zostawi¢ SAMO
siedmioletnie dziecko na placu zabaw. To wtasnie typowe zachowanie nadopiekuncze.

Wedtug wielu wspotczesnych badan psychologicznych, zabawa fizyczna i ruch odgrywaijq kluczowq role
w rozwoiju dzieci. Przyktadowo, badania przeprowadzone przez G.F. Dunton i jego zespot w 2011 roku!
wykazaty, Zze dzieci preferujq zabawy na wolnym powietrzu z przyjaciétmi, ktére nie sq kontrolowane
przez rodzicow, w poréwnaniu do innych aktywnosci. Tego rodzaju zabawy pozytywnie wptywajq na
obraz samego siebie i samopoczucie dzieci.

Kolejng zaletqg zabaw fizycznych jest nie tylko poprawa kondyciji fizycznej, ale réwniez zmniejszenie
ryzyka wystqpienia depresji i zaburzen nastroju. O takim wptywie pisze miedzy innymi pani H. Burdette
w raporcie z badan przeprowadzonych w 2005 roku?.

W sytuacii, kiedy dzieci nie majg mozliwosci swobodnej zabawy na wolnym powietrzu, czesto szukaijq
rozrywki w Internecie. Wedtug raportu NASK (2022)3 dzieci przede wszystkim oglgdaijq filmiki, co jest
formg spedzania czasu niekorzystng dla ich rozwoju. Niestety, nie brakuje takze dostepnej pornografii,
co stanowi powazne zagrozenie. Gry komputerowe, mimo ze potrafig pomdc w budowaniu pewnosci
siebie, majg duzy potencjat uzalezniajgcy. Dodatkowo, wiekszos¢ dzieci korzysta z telefonéw komoér-
kowych do dostepu do Internetu, co utrudnia kontrole dorostych.

Jesli chcemy poméc dzieciom w rozwoju optymizmu i wiary w siebie, warto stworzyc¢ dla nich wiele okazji
do swobodnej zabawy na $wiezym powietrzu, z aktywnosciq fizyczng. Taka forma spedzania czasu daje
najwiecej mozliwosci do budowania zaufania we wtasne sity, a ruch fizyczny wptywa pozytywnie na nastrg,.
W szkole warto wprowadzac¢ przestrzegane reguty ograniczajgce korzystanie z telefonéw komorkowych i
zacheca¢ do spedzania wolnego czasu na swiezym powietrzu, np. podczas dtuzszych przerw.

Jako dziennikarz i psycholog piszqcy dla nauczycieli, chciatbym podkresli¢ kilka rzeczy na zakoncze-
nie. Warto zda¢ sobie sprawe z tego, co moze byé¢ oczywiste, ale jednoczesnie warte przypomnienia.
Nalezy pamietac, ze dziecko, ktore stale narzeka i rosci sobie przywileje, nie stanie sie petnym wiary w
swoje mozliwosci optymistq. Zdajemy sobie sprawe, ze rodzice oraz nauczyciele odgrywajg kluczowq
role jako modele zachowan dla dzieci. Jesli doro$li wyrazajqg ciggte niezadowolenie z zycia, narzekajq,
marudzq i malujg mroczne wizje przysztosci, dziecko takze zaczyna patrze¢ na swiat w taki sposob.

Warto podkresli¢, ze optymizm, jok wynika z badan Martina Seligmana, dotyczy nie tylko myslenia o
przysztosci, ale réwniez sposobu radzenia sobie z porazkami i trudnosciami. Dlatego tak wazne jest, aby
dorosli reagowali na przeciwnosci losu w odpowiedni sposob. Na mysl przychodzi mi historia znajomego
Arkadiusza, ktéry opowiedziat mi o tym, jak jego rodzice (posiadajgcy gospodarstwo rolne) stracili prawie
caty swoéj majgtek. Jednak postawa rodzicéw wobec tej tragedii byta prosta: ,Stato sie, zaczynamy od
nowa”. Oczywiscie, wymagato to petnego zaangazowania catej rodziny (Arkadiusz wstawat o 4 rano,
aby pracowaé na gospodarstwie przed pojsciem do szkoty o godzinie 6smej), ale ostatecznie udato sie
przezwyciezyc¢ trudnosci.

Ostatnim elementem uktadanki jest nasza postawa jako dorostych wobec $wiata i doswiadczanych
niepowodzen. Dlatego wazne jest, abysmy reagowali na przeciwnosci losu z optymizmem i pokazywali
dzieciom, jak radzi¢ sobie z trudnos$ciami. To pozwoli im na lepsze rozumienie $wiata i dawanie sobie
rade z przeciwnosciami zycia.

' Dunton, G. F, Liao, Y., Intille, S., Wolch, J., & Pentz, M. A. (2011). Physical and social contextual influences on children’s
leisure-time physical activity: an ecological momentary assessment study. Journal of physical activity & health, 8 Suppl 1, S103—
S108. https://doi.org/10.1123/jpah.8.s1.s103

2 Burdette, H. L., & Whitaker, R. C. (2005). Resurrecting free play in young children: looking beyond fitness and fatness to
attention, affiliation, and affect. Archives of pediatrics & adolescent medicine, 159(1), 46-50. https://doi.org/10.1001/archpe-
di.159.1.46

3 Lange R. (red) (2022 ) ,Nastolatki 3.0. Raport z ogélnopolskiego badania uczniéw, Warszawa: NASK — Panstwowy Instytut
Badawczy
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Fundacja Edukaciji Zdrowotnej

NASZA MISJA:

Widzimy jak dramatycznie pogarsza sie zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, bo az 43%
mtodych w Polsce miewa mysli samobéjcze (Raport Etat w sieci 2.0, FEZiP).

Walczymy o kazdego mtodego cztowieka, jego rozwoj, szczescie, dobre relacje szczegoélnie
w kontekscie zaawansowanych technologii, nadmiaru ekranéw i préb ucieczki od probleméw
w zachowania ryzykowne, a coraz czesciej w uzaleznienia.

Angazujemy rodzicéw w zycie ich dzieci, bo wierzymy, ze tata i mama sg najlepszymi prze-
wodnikami i autorytetami dla dziecka.

Wspieramy nauczycieli, w realizowanej przez nich roli wychowawcy, opiekuna czesto osoby,
do ktérej mtodzi jako pierwszej zwracajg si¢ o pomoc.

JAK DZIALAMY?

Prowadzimy warsztaty dla mtodziezy, rodzicéw i wychowawcoéw. Przygotowujemy konspekty
lekcji wychowawczych. Organizujemy konferencje. Waznym medium kontaktu z mtodziezq
jest portal pytam.edu.pl na ktérym odpowiadamy na wazne dla nich pytania.

Pomagamy rodzicom i innym dorostym zrozumie¢ swiat nastolatkéw, w ktérym zatarty sie
granice miedzy tym co wirtualne a tym co namacalne. Dlatego prowadzimy portal rodzice.co

Pomagamy osobom uzaleznionym od pornogrdfii, prowadzqgc portal sos.pytam.edu.pl

Tworzymy spotecznosé¢ dorostych zatroskanych o przysztos¢ naszych dzieci, skupionych
wobec portalu www.zatroskani.pl oraz corocznej konferencji poswieconej zdrowiu psychicz-
nemu dzieci i mtodziezy.

Zachecamy do zapoznania sie z pozostatymi poradnikami wydanymi przez Fundacje Edukaciji Zdro-
wotnej i Psychoterapii. Mozna je bezptatnie pobra¢ w wersiji cyfrowej ze strony edukacja-zdrowotna.pl.

Dzieci w wirtualnej sieci

418

* Jak rozpoznaé¢, czy moje dziecko jest uzaleznione od smartfona?

\

o o * Jak chroni¢ dziecko przed pornografig internetowq?

et

+ Jak przeprowadzi¢ detoks cyfrowy?

Broszura adresowana do rodzicdw w wieku przedszkolnym i wczesnoszkol-
nym przedstawia najwazniejsze zagrozenia wirtualnego Swiata dla zdrowia
i rozwoju dzieci. Zawiera réwniez praktyczne porady dotyczgce wychowania
i uczenia dzieci wtasciwego korzystania z urzqdzen elektronicznych.
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Nastolatki w wirtualnym tunelu

NASTOLATKI + Jak mqdrze towarzyszy¢ nastolatkowi w wirtualnym $wiecie?

PORADNI

olARODICOW + Kiedy smartfon staje sie grozny jak kokaina?

» Jak przeciwdziata¢ niebezpiecznym zachowaniom w sieci?

;wﬁ’v‘ﬂ%ﬁ‘ Druga z broszur opracowanych przez Fundacje Edukaciji Zdrowotnej i Psy-
choterapii rowniez poswiecona jest cyfrowym zagrozeniom, ale skierowana
jest do rodzicow nastolatkow. Nietatwy etap wychowania mtodego cztowieka
wymaga bowiem odpowiedniego podejscia, innego od sposobdéw postepo-
wania z mtodszymi dziecmi.

Potega wody

+ Jak dzieki wodzie zapobiega¢ groznym chorobom?
+ Jak unikng¢ niebezpiecznego odwodnienia?

* Ile wody pi¢, by zachowa¢ zdrowie i urode?

Publikacja przekazuje fachowq wiedze na temat poteznej roli odpowiedniego
nawodnienia dla zycia i zdrowia kazdego z nas. Skierowany do oséb w kazdym
wieku uczy prawidtowych nawykoéw dotyczgeych picia wody, przedstawiajgc
Z jednej strony korzysci wyptywajgce z wtasciwego nawodnienia organizmu,
a z drugiej zagrozenia zwigzane z odwodnieniem.

Zachecamy do dzielenia sie wiedzq zdobytq dzieki poradnikom. Sg one dostepne bezptatnie na stronie
www.edukacja-zdrowotna.pl.

LEKTURY WARTE PRZECZYTANIA

Victoria Dunckley

OD NOWA.

Wymieé¢ smieci z mézgow dzieci (2022)

Bestseller, opisujgcy w jaki sposdb przeprowadzi¢ radykalny, uzdrawiajgcy
detoks cyfrowy dziecka, napisany na podstawie wieloletniego doswiadczenia
——— autorki — psychiatry dzieciecego, naukowca a zarazem praktyka.

wymieé $mieci 2 Mg e
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DZIECI W KRYZYSIE?
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Bogna Biatecka
Ty i Twéj nastolatek

Ksigzka opisuje problemy i wy-
zwania stojgce przed wspotcze-
snymi nastolatkami i ich rodzi-
cami, w dotyczgce cyberprze-
strzeni. Jej atutem sq praktyczne
porady.

Matgorzata Taraszkiewicz

Jak wspieraé dzieci w kryzy-
sie?

Poradnik zawiera zestaw dzia-
tan, zabaw oraz éwiczen, ktore
budujg site i odpornos¢ psy-
chiczng dzieci, a przede wszyst-
kim obnizajg napiecie i stres.

Anders Hansen

Wyloguj swéj mozg. Jak za-
dbac¢ o mézg w dobie nowych
technologii

Szwedzki psychiatra i autor
badan nad Internetem radzi,
jak madrze korzystac z najnow-
szych technologii.

Manfred Spitzer

Cyberchoroby. Jak cyfrowe
zycie rujnuje nasze zdrowie

Uznany badacz mézgu opisuje
szkodliwy wptyw cyfrowych me-
didw na nasze zdrowie, szcze-
golnie na procesy rozwojowe
dzieci i mtodziezy.

dr John Townsend
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John Townsend
Granice w zyciu nastolatkéw

Wskazdéwki cenionego psychologa
i specjalisty w dziedzinie wycho-
wania pomogq rodzicom nauczyc
nastolatka odpowiedzialnosci za
swoje czyny, postawy i emocije.

Nicholas Kardaras
Dzieci ekranu

Amerykanski psychiatra na pod-
stawie bogatego doswiadczenia
pracy z dzie¢mi i mtodziezqg ttu-
maczy problem zniewolenia przez
nowe media.

Manfred Spitzer

Cyfrowa demencja. W jaki spo-
s6b pozbawiamy rozumu siebie
i swoje dzieci

Znany niemiecki psychiatra i neu-
robiolog przestrzega przed degra-
dacjg mézgu dokonujgcqg sie z po-
wodu nadmiernego korzystania z
mediéw cyfrowych.

Manfred Spitzer

Epidemia smartfonéw. Czy jest
zagrozeniem dla zdrowia, edu-
kacji i spoteczenstwa

Najnowsze dzieto profesora.
Wstrzgsajgce fakty dotyczqce
skutkéow inwazji smartfonéw w
zycie nasze i naszych dzieci.
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