Scenariusz lekcji

Gram ,,na siebie”, czyli o nawyku dbania o siebie w
czterech obszarach

Lekcja ,,Gram »na siebie«, czyli o nawyku dbania o siebie w czterech obszarach” ma pomoéc
uczniom zrozumieg, ze zdrowie to cos wiecej niz niechorowanie. To rownowaga pomiedzy
czterema obszarami: ciatem, sercem, umystem i duchem - tak jak w 7. nawyku Stephena
Coveya: ,,Ostrz pite”. Uczniowie nauczg sie rozpoznawac, o ktdre ostrze dbaja regularnie, a
ktére wymaga odswiezenia, oraz zaplanuja mate kroki, ktére moga wdrozy¢ w codziennym
Zyciu.

@ TEMAT: Gram ,na siebie”, czyli o nawyku dbania o siebie w czterech obszarach
e OPRACOWANIE: Magdalena Polarnska
@ CZAS TRWANIA: 45 minut
= POZIOM NAUCZANIA: klasa 4-6 szkoty podstawowej
PRZEDMIOT: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna, biologia, WF

e poznam cztery obszary dbania o siebie: ciato, umyst, serce, duch

e zrozumiem, ze zdrowie to rownowaga w trosce o kazdy z obszardw, a nie tylko brak
choroby

e zaplanuje wzmacniajacy ,maty krok” w wybranym obszarze

e poznam rézne sposoby dbania o siebie
e zrozumiem, ze zdrowie ma wiele wymiaréw
¢ zaplanuje witasne dziatanie wzmacniajgce dobrostan

G‘) ZALACZNIKI DO SCENARIUSZA:

e Zatacznik nr1-Zdrowotne bingo
e Zatagcznik nr 2 - Dbam o siebie - karta refleksji w parze
e Zatacznik nr 3 — Méj maty krok

ZYJE ZDROWO
Program edukacyjny Fundacji Orlen realizowany \“ ORLEN m

we wspotpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej FUNDACJA CENTRUM EDUKACI!

OBYWATELSKIEJ



Przebieg zajeé¢

1.Wprowadzenie @ 5 min

Zachec¢ ucznidw i zainteresuj tematem. Zapowiedz, ze dzis lekcja bedzie troche inna niz zwykle — bardziej o
nich samych i o tym, co sprawia, ze maja site i dobry nastrdj. Mozesz powiedzie¢ np.:

Dzisiaj zagramy w troche inne bingo - takie, w ktérym zamiast liczb mamy pomysty na zdrowie! Nie bedzie tu
wygranych ani przegranych, bo kazdy z nas moze odkryc¢ cos, co pomaga mu czuc sie lepiej.

2. Zdrowotne bingo (@) 10 min

Zainicjuj refleksje uczniowska, wykorzystujac plansze ,,Zdrowotnego binga” i przeprowadz pogtebiajaca
rozmowe wokoét tematu dbania o siebie.
Uczniowie otrzymuja plansze 5x5 z polami (np. ,Zrobitem cos mitego dla kogos”, ,,Zjadtem co$ nowego i
zdrowego”, ,Miatem chwile ciszy bez telefonu”).

1.Wykreslaja pola, ktére opisuja ich ostatni tydzien.

2.Jesli ktos ma 5 w linii — wota: ,Bingo!”.

Pytania po grze:
o Ktére pola byto tatwo zdoby¢?
o Ktére pola pozostaty puste?
e Co to moze znaczy¢?
e Ktoére z zaznaczonych pdl oznaczaja rzeczy, nawyki, ktére dodaja Ci energii?

Zakoncz rozmowe whnioskiem, ze wiele z tych rzeczy to mate, codzienne kroki, ktére moga stac sie zdrowymi
nawykami. Czasem nie zdajemy sobie sprawy, ze robimy juz cos$ dobrego dla siebie.

3.Wprowadzenie do 4 obszaréw - ,,ostrzenie pity” @ 8 min

Wprowadz pojecie ,ostrzenia pity”, aby pokazac uczniom, ze dbanie o siebie to nie tylko odpoczynek, ale tez
Swiadome i regularne dziatanie, ktére pomaga odzyskac energie, rownowage i dobre samopoczucie. Rozszerz
rozumienie zdrowia - jako rownowage miedzy ciatem, emocjami, relacjami i poczuciem sensu, czyli tym, co dla
mnie wazne. Pokaz, na ile mata zmiana w jednym obszarze moze wptywacé na pozostate.

WyobraZcie sobie, ze kazdy z nas ma swojq ,pite Zycia” — czyli po prostu siebie. Ta pita ma cztery ostrza -
Jjedno to nasze ciato (wszystko, co sprawia, ze jestes silny, zdrowy i masz moc do dziatania), drugie — serce (to,
jak sie dogadujesz z innymi i jak sie czujesz), trzecie — umyst (Twoje pomysty, kreatywnosc i nowe
umiejetnosci), a czwarte — duch (to, co mamy w srodku, co daje nam spokdj i radosc, to wartosci, marzenia i
to, dzieki czemu czujesz, ze robisz cos sensownego). Jesli o ktdres z tych ostrzy nie dbamy, pita przestaje
dobrze ciqg¢ - szybciej sie meczysz i nic nie idzie tak jak trzeba. A jesli nigdy sie nie zatrzymamy, zeby
naostrzyc¢ ostrza, to w koncu... pita stanie sie tepa i wtedy nawet najprostsze rzeczy sprawiajq trudnosc.

Dziata to tak, ze gdy spimy, cwiczymy, bawimy sie z przyjaciotmi albo mamy chwile ciszy - to tak, jakbysmy
ostrzyli naszq zyciowq pite.

Spojrzcie na plansze swojego bingo i sprawdZcie, ktore pola pasujg do dbania o ciato, umyst, relacje i
wnetrze. Ktdre pola sqg dla Ciebie interesujgcqg podpowiedzig dziatania?
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Trener rozwoju osobistego Stephen Covey przypomina: ,,ostrz pite” — czyli dbaj o siebie we wszystkich
waznych obszarach, nie tylko w jednym.

Dopytaj uczniéw lub podpowiedz im, po czym mozna poznad, ze zachowana jest rownowaga miedzy ciatem,
sercem, umystem i duchem. Mozesz zainspirowac sie pytaniami:
e Jak cos, co robimy na poziomie ciata (np. wyspanie sie), moze wptywac na inne obszary?
e Jak cos, co robimy dla serca, czyli relacji (np. szczera rozmowa z rodzeristwem), moze wptynqc¢ na umyst
albo ciato?
e Po czym mozna poznad, ze masz zachowanq rownowage?
e Zauwazcie, ze kiedy zadbamy o jeden obszar, np. dobrze sie wyspimy, to tatwiej nam potem cwiczyc,
uczyc sie albo by¢ milszym dla innych.

4.Krétkie éwiczenia ,,ostrzenia pity” w klasie. (@ 5min

Przeprowadz krétkie ¢wiczenia ,,ostrzenia pity” wzmacniajace kazdy z obszaréw. Dostosuj do potrzeb swojej
klasy liczbe oraz czas trwania ¢wiczen. Chodzi o dostarczenie uczniom doswiadczenia, ze mozna natychmiast
zadbac o kazdy obszar nawet drobnym gestem. Przeprowad?z ¢wiczenia wedtug instrukcji. Jesli uznasz to za
konieczne, mozesz podsumowacd ¢wiczenie.

Chciatabym Was zapewnic, ze ,ostrzenie pity” nie wymaga wielkiej rewolucji ani duzych naktadow czasu.
Potrzebuje teraz Waszej gotowosci, by poczuc, jak to jest dbac o siebie. Zrobmy to teraz, w tym momencie.

Cwiczenie dla serca (relacje, emocje):
L,tLancuch komplementow”
e Kazdy uczen po kolei odwraca sie do osoby po prawej i moéwi jedno mite zdanie (,Lubie w Tobie...", ,Jestes
dobry w...", ,Dziekuje, ze...", ,Doceniam, ze potrafisz...").
» Kroétka refleksja: ,Jak sie czuliscie, kiedy dawaliscie i kiedy otrzymywaliscie dobre stowo?”.

Propozycja komentarza:

Zobaczcie, ze czasem jedno krdtkie, dobre stowo moze poprawic¢ komus samopoczucie. To taki maty prezent,
ktory sprawia, ze serce staje sie Izejsze. Takie dobre stowo to jak witamina C dla serca - daje od razu wiecej
energii!

Cwiczenie dla ducha (wartosci, poczucie sensu):
»~Minuta ciszy z pytaniem”
e Zamknijcie oczy na chwile i odpowiedzcie sobie w myslach: ,Za co dzi$ jestem wdzieczny? Za co moge
podziekowac sobie, bliskim, Swiatu? Co chciatbym docenié?”.
e Po chwili uczniowie (chetni) moga wypowiedzie¢ sie jednym zdaniem.

Propozycja komentarza:
Cisza potrafi byc¢ troche dziwna, ale daje nam chwile, zeby ustyszec¢ wtasne mysli. A mysli zwigzane z
wdziecznosciq sq jak tadowarka wewnetrznej energii i zadowolenia.

Cwiczenie dla ciata i umystu (potaczenie):
~Przerwa energetyczna”
» Wszyscy wstaja. Nauczyciel prowadzi krotka sekwencje: 3 podskoki na jednej nodze, 3 podskoki na drugiej
nodze, 3 pajacyki, 3 glebokie oddechy, szybkie potrzasanie dtorimi.
o Kroétka refleksja: ,,Gdzie czujecie réznice w ciele, w gtowie po tak krétkiej przerwie?”.

Propozycja komentarza:

Nawet trzy podskoki i kilka oddechow mogq skutecznie odpedzi¢ znuzenie. Kiedy uaktywniamy ciato, mozg
od razu dostaje sygnat: ,Hej, jestesmy gotowi do dziatania!”. Czasem wystarczy minuta ruchu, zeby zaczgc
inaczej myslec.

ZYJE ZDROWO

Program edukacyjny Fundacji Orlen realizowany ‘ FOURNILDEE JA m

we wspétpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej Pt



5.Planowanie matego kroku @ 8 min

Wzmocnij u ucznidéw poczucie sprawstwa przez wykorzystanie doswiadczen z dzisiejszej lekcji i
zaplanowanie matej zmiany, ktérag moga wprowadzié, by bardziej zatroszczy¢ sie o wybrany obszar. Zachec¢
do zapisania pomystéw, co konkretnie moga zrobi¢ w najblizszym tygodniu, aby proces zmiany moégt sie
zaczac od tu i teraz (np. codziennie wyjs¢ na spacer, powiedzie¢ co$ mitego komus z klasy, sprébowac
nowej rzeczy, chwile pooddychac¢ w ciszy). W rozmowie mozesz wykorzystac pytania:

o Ktdre z tych ostrzy w Waszej pile jest dzis najostrzejsze — o ktére dbacie najlepiej?

e Ktéremu przydatoby sie troche wiecej uwagi?

» Jakie drobne rzeczy moglibyscie zrobic, zeby to ostrze stato sie ostrzejsze?

o Co to mogtoby by¢, zebys poczut, ze dbasz o wybrany obszar (np. codziennie wyjs¢ na spacer,

powiedziec¢ cos mitego komus z klasy, sprobowac nowej rzeczy, chwile pooddychac w ciszy)?

Zaproponuj krotka rozmowe w parach. Mozesz zadawac pytania, a uczniowie i uczennice beda dzieli¢ sie w
dwdjkach swoimi pomystami, lub przekaza¢ im karte do zapisania (zatgcznik nr 2).

» Ciato — co zrobie, zeby miec energie (np. spie, ruszam sie, jem sniadanie)?

e Serce - co zrobie, Zzeby miec dobre relacje (np. rozmawiam z przyjaciétmi, pomagam, usmiecham sie)?
e Umyst - co zrobie, Zeby sie rozwijac (np. czytam, ucze sie, wymyslam pomysty)?

e Duch - co zrobig, zeby czuc spokoj (np. stucham muzyki, mysle o tym, co dobre)?

Na koniec mozesz zapytac: ,,Co inspirujgcego ustyszates(-ftas) od swojego rozmodowcy?".

Wyswietl lub rozdaj uczniom kartki z wydrukowanym zatgcznikiem nr 3. Uczniowie pracuja indywidualnie i
zapisuja swoje pomysty na dbanie o siebie w wybranym obszarze.

Wskazéwki dla ucznia:
» Staraj sie, zeby Twdj krok byt maty i tatwy do wykonania - jeden krok dziennie wystarczy!
» Nie wpisuj ogdélnikéw typu: ,Wiecej sie ruszac¢” — napisz dokfadnie, co, kiedy i gdzie zrobisz.
e Narysuj symbol oznaczajacy Twoéj maty krok.
e Po wykonaniu kroku zapisz swoje uczucia — to pomaga zauwazy¢, jak nawyki zmieniajg Twdj dzien.
Mdj maty krok dla .......... L0 e
» Kiedy i gdzie go zrobig?
e Co mi pomoze go wykonac i o nim pamietac? ...
» Jak sie poczuje po wykonaniu kroku?

6.Podsumowanie lekcji @) 2 min

Popros ucznidw, zeby podniesli kartki i pokazali symbole swoich matych krokéw. Skomentuj, doceniajac ich
wysitek.

Widze wiele réznych propozycji, kazdy wymyslit swéj maty krok, ktéry pomaga dbac o ciato, umyst, serce lub
ducha. Pamietajcie, ze nawet drobne dziatania wykonywane codziennie robig wielka réznice - i za to warto
siebie doceni¢. Brawo, Swietnie Wam poszto!

ZYJE ZDROWO

Program edukacyjny Fundacji Orlen realizowany ‘ FOURNILDEE JA m

we wspétpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej Pt



ZASIEJ ZIARENKO NAWYKU
(utrwalenie refleks;ji z lekcji i wzmocnienie motywacji do codziennego, drobnego dziatania prozdrowotnego
lub rozwojowego aktywnosé do indywidualnej decyzji o realizacji)

Zaproponuj, by uczniowie przeniesli zabawe bingo do codziennego zycia. Niech przez tydzien wykonuja po
jednym drobnym dziataniu dziennie, za kazdym razem z innego obszaru ,ostrzenia pity” (ciato, serce, umyst,
duch), i zaznaczaja to na swojej planszy.

Przyktady:
e Ciato: 10 minut ruchu lub zdrowe $niadanie - Zjadiem $niadanie przed szkota - Pitam wode zamiast
stodkiego napoju - Zrobitem kilka przysiadéw przy muzyce

* Serce: mity gest lub dobre stowo dla kogos - Powiedziatam komus co$ mitego - Pomogtem komus bez
proszenia - Przytulitam kogo$ z rodziny

e Umyst nauka nowego stowa, rozwigzanie zagadki - Uczytem sie nowego stowa - Zrobitam co$
samodzielnie - Wymyslitem pytanie, ktére mnie ciekawi

e Duch: chwila ciszy, wdziecznos¢, refleksja - Zatrzymatam sie na chwile ciszy - Pomyslatem, co dzis byto
dobre - Spedzitam chwile bez ekranu, po prostu dla siebie

Na koniec tygodnia uczniowie obserwuja, ktére obszary udato im sie ,naostrzy¢”, i dziela sie refleksja:
»Najbardziej pomogto mi »ostrzy¢ pite«, gdy...".

@ ZALACZNIKI:

e Zatacznik nr 1- Zdrowotne_bingo
e Zatgcznik nr 2 - Dbam o siebie - karta refleksji w parze
e Zatacznik nr 3 — M6j maty krok
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https://docs.google.com/document/d/1NxrleKlpYNlMXb4u0w_lCWnPbUovA3UFnG_UUqc8QLU/edit?usp=sharing

ZDROWOTNE BINGO - Ostrzenie pity w praktyce

Zaznacz kazde pole, ktdre uda Ci sie zrealizowac w tym tygodniu.

Nie musisz zdoby¢ catej planszy — wazne, by odkry¢, co naprawde Cie ,taduje”.

Wyszediem
na spacer
bez telefonu

Napisatem
komus
wiadomosé
z wdziecznoscia

Ograniczytem
multitasking
przez 1
godzine

Zjadiem
positek
uwaznie,
bez pospiechu

Usmiechnatem
sie do kogos
nieznajomego

Zaplanowatem

Pomyslatem, co

Zrobilem cos

Powiedziatem

Znalaztem

swoéj dzien lub naprawde daje kreatywnego »hie”, gdy co$ chwile bez
tydzien mi spokodj (np. zdjecie, mi nie stuzyto ekranu
rysunek)
Zrobitem Napisatem 3 Uczytem sie Spedzitem 10 Rozwiagzatem
krétka rzeczy, za ktére czegos dla minut w ciszy konflikt
przerwe na jestem przyjemnosci spokojnie
ruch miedzy wdzieczn
zadaniami
Wybratem Odpoczatem Zrobitem co$ Znalaztem Przypomniatem
wode zamiast bez poczucia mitego bez ciekawa sobie, ze mate
stodkiego winy powodu ciekawostke kroki maja moc
napoju naukowa
Zrobitem cos, Wyszedtem na Poszedtem Zadatem sobie Zrobitem cos
co ma dla dwor tylko po spac¢ o statej pytanie: ,co po raz
mnie sens to, by sie porze dla mnie pierwszy
przewietrzyé wazne?”
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KARTA REFLEKSJI W PARACH - Dbam o siebie & &

& obszary dbania o siebie: Ciato «» Serce - Umyst - Duch
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¥ SERCE - co zrobie, Zzeby mieé dobre relacje?
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2% UMYSL - co zrobie, zeby sie rozwijaé?
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@ DUCH - co zrobie, zeby czué spokéj?
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CIALO SERCE DUCH UMYSL

Zastanow sie, na ile czujesz sie dzis natadowany w kazdym z tych obszarow.
A nastepnie pokoloruj kazdg baterie w skali od O do 100% — tyle, ile czujesz,
Ze masz dzis energii w konkretnym obszarze
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KARTA PRACY - MOJ MALY KROK

(Wybierz jeden maty krok — tatwy, konkretny i mozliwy do zrobieniaq!)
*Staraj sie, zeby Twoj krok byt naprawde maty i konkretny.
Jeden krok dziennie wystarczy! Nie pisz ogolnikow typu ,wiecej sie ruszac” —

napisz doktadnie: co, kiedy i gdzie. Po wykonaniu kroku zapisz swoje uczucia — to
pomaga zobaczyc, ze nawyki zmieniajg Twoj dzien.

4. Jak sie poczuje po wykonaniu kroku? (Wypetnij po jego zrobieniu)

5. Narysuj symbol Twojego matego kroku (mata ikonka, znak, obrazek,
ktory bedzie Ci go przypominat)
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Lista do gry ,tadowarka czy ztodziej energii?” (dla klas 7-8) mozesz j3
rozdaé¢ uczniom w formie listy lub pocig¢ na paski , wowczas éwiczenie
bedzie bardziej dynamiczne.

Zadaniem uczniow jest przyporzgdkowac czynnosci do kategorii:

,<tadowarka energii” B,
.,Ztodziej energii” 4, lub
.,to zalezy” & — z uzasadnieniem.

a Obszar Ciata

e Zjedzenie ulubionego fast fooda po ciezkim dniu

e Zostanie do pdzna, zeby obejrzec cos ,jeszcze tylko 10 minut”
e Spanie do potudnia w weekend

e Po6jscie na spacer, zeby sie ,odetchnac” od ludzi

e Codzienne picie napojow energetycznych

e Rozcigganie po lekcjach

e Ominiecie sniadania, bo nie ma czasu rano

e Dtugie siedzenie na lekcji WF-u ,bo nie chce mi sie dzis”

e Przecigganie sie po przebudzeniu

e Przekaska w nagrode za nauke

%g Obszar Umystu

e Uczenie sie z muzyka w tle

¢ Ogladanie filmikow edukacyjnych na YouTube (np. historia, nauka, ciekawostki)

¢ Robienie kilku rzeczy naraz (np. jedzenie + rozmowa + telefon)

¢ Przegladanie starych zdjec¢ z wakacji

e Zapisanie w zeszycie rzeczy, ktére mnie stresuja

¢ Odpuszczenie nauki, bo ,i tak nic z tego nie bedzie”

¢ Planowanie nastepnego dnia wieczorem

o Poréownywanie sie z innymi (,ona ma lepsze oceny / on jest bardziej wysportowany”)
e Stuchanie podcastéw lub audiobookow

e Robienie sobie przerw co 20 minut podczas nauki
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¥ Obszar Serca (emocje, relacje)

e Pisanie do przyjaciela, kiedy mam zty humor

’ Obszar Ducha (wartosci, sens, spokéj wewnetrzny)

Udawanie, ze wszystko jest OK, zeby nie martwic¢ innych
Pomaganie komus, nawet gdy sam nie mam sity
Wygtupianie sie w klasie, zeby poprawic¢ sobie humor
Spedzanie czasu z rodzing przy obiedzie

Unikanie rozmodéw o tym, co mnie denerwuje

Dzielnie sie komplementami z innymi

Wyptakanie sie, gdy jest zle

.Znikanie” na kilka dni z kontaktu

Smianie sie z memoéw o trudnych emocjach

Ciche siedzenie z wtasnymi myslami przez 5 minut
Spisanie trzech rzeczy, za ktdre jestem wdzieczny
Przypominanie sobie porazek sprzed roku

Stawianie sobie bardzo wysokich celéw

Myslenie o tym, kim chciatbym by¢ za 5 lat

Pomoc komus$ anonimowo, bez mdwienia o tym innym
Przypominanie sobie momentu, gdy bytem z siebie dumny
Uciekanie w zarty, gdy rozmowa staje sie powazna

Chwila ciszy bez telefonu

Stuchanie muzyki, ktéra pomaga sie ,poczuc sobga”
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