Scenariusz lekciji

Jak mate kroki budujg dobre nawyki?

Lekcja ,, Jak mate kroki buduja dobre nawyki” to zajecia wspierajgce rozwéj kompetencji
prozdrowotnych i psychospotecznych uczniéw w wieku 10-12 lat. Ich celem jest przede wszystkim
pokazanie, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz codzienne wybory, ktére wzmacniaja ciato, umyst,
emocje i relacje. Warto, by uczniowie doswiadczyli, Ze zmiana nie musi byé wielkim krokiem -
wystarczy zaczaé od matych, regularnych dziatan, ktére z czasem tworzg dobre nawyki.

@ TEMAT: Jak mate kroki buduja dobre nawyki?
= OPRACOWANIE: Magdalena Polanska
@ CZAS TRWANIA: 45 minut
= POZIOM NAUCZANIA: klasa 4-6 szkoty podstawowej

S8l PRZEDMIOT: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna, biologia, wf, zajecia w swietlicy

e zrozumiem, czym s3g nawyki i jak dziata petla nawyku

* naucze sie odrézniac postawy reaktywne od proaktywnych i poznam ich wptyw na codziennos¢
e poszerze spojrzenie na witasne nawyki i mozliwosci ich zmiany

e zrozumiem, ze mate, codzienne dziatania moga budowac zdrowe nawyki

» potrafie wyttumaczyc¢, co znaczy, ze robie cos nawykowo
e rozumiem, jak dziata petla nawyku

e podaje przyktady postawy reaktywnej i proaktywnej

e zauwazam, ktére nawyki mi stuza, a ktére moge zmienic
e planuje drobne zmiany, by budowac¢ zdrowe nawyki

Kluczowe zagadnienia: nawyk, petla nawyku (wskazéwka — zachowanie - nagroda), proaktywnos¢ -
reaktywnos¢

Metody: pogadanka, burza mdézgdw, autorefleksyjna karta pracy
Formy pracy: praca w parach, praca w grupach, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: kserokopie zatgcznikéw w ilosci
odpowiadajacej liczbie oséb uczestniczacych, kartki A4 lub wieksze, przybory do pisania

Materiaty: mate kartki / karteczki samoprzylepne, kartki A4 ,dtugopisy, tablica.
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@ ZALACZNIKI DO SCENARIUSZA:

e Zalacznik nr 1- Karta refleks;ji: Stop-Start-Kontynuacja
e Zalacznik nr 2 — Karta pracy: Petla nawyku
e Zalacznik nr 3 — Karta refleksji: Buduje dobry nawyk

Przebieg zajeé

Rozpoczecie zajeé (@) 3min

Poinformuj klase, ze dzisiaj zapraszasz do rozmowy o czyms, co towarzyszy nam kazdego dnia - o nawykach.
Nawyk to cos, co robimy prawie automatycznie — czasem nawet bez zastanowienia. Takie nasze codzienne
przyzwyczajenia. Niektére pomagajg nam czuc sie dobrze i zdrowo, a inne troche nam przeszkadzajg. Dobra
wiadomosc jest taka, ze mozemy je zmieniac lub zamieniac! | wcale nie trzeba robic tego od razu na wielkq
skale. Czasem wystarczy jeden maty krok - cos, co bedziemy robi¢ regularnie — zeby po jakims czasie poczué
réznice.

Sprawdzimy, co to znaczy byc¢ proaktywnym i na ile mozemy wybierac takq droge, by mate, codzienne rzeczy
mogty sprawic, ze bedziecie zdrowsi, spokojniejsi i bardziej zadowoleni z siebie.

CZESC 1.
Nawyk @@ 5min

Zadaj pytania (dzieci prawdopodobnie licznie podniosa reke, chodzi o przywotanie neutralnego nawyku
i zachecenie do rozmowy o nawykach):

e Kto dzis rano myt zeby?

e Kto musiat zastanawiac sie, gdzie to zrobi¢?

o Kto musiat dtugo mysleé, jak to zrobié?

o Kto musiat decydowac, czym to zrobic¢?

» Jak sadzicie, dlaczego kazdy rano od razu wie wszystko w sprawie mycia zeboéw?

Woyjasnienia uczniowskie moga dotyczy¢ powtarzalnosci sytuacji, duzej czestotliwosci, przyjemnosci
(Swiezos¢ w ustach), korzysci dla zdrowia. Jedli bedzie konieczno$¢ uzupetnij i podsumuj:

Nie musieliscie o tym mysle¢, gdyz mycie zebdéw to dobrze utrwalony nawyk — cos, co robimy automatycznie.
Dzieje sie tak dlatego, ze mézg nie lubi sie meczy¢ statym analizowaniem i podejmowaniem decyzji
szczegodlnie w podobnych do siebie sytuacjach. Jesli tylko jest okazja, szuka utatwienia, czyli dziata
automatycznie, czasem odruchowo. Takie dziatania to dziatania reaktywne.
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Zabawa w tropicieli nawykéw. (@) 10 min

Podziel klase na 4 grupy i popros, zeby w ciggu 5 minut znalezli/zidentyfikowali i zapisali na kartkach jak
najwiecej przyktaddéw uczniowskich nawykéw (grupa 1: rano przed przyjsciem do szkoly, grupa 2: w szkole,
grupa 3: po przyjsciu ze szkoty do domu, grupa 4: wieczorem). Spodziewamy sie odpowiedzi typu: ubieranie
sie, zabieranie plecaka, przegladanie wiadomosci, mycie zebdw, siadanie w tym samym miejscu, sieganie
po telefon po dzwonku, zgtaszanie sie tg sama reka, zbiegnie do stotéwki na przerwie obiadowej,
zostawienie plecaka, umycie ragk po powrocie, siegniecie po cos stodkiego, granie na komputerze, zmiana
ubrania, gaszenie swiatta, zrobienie duolingo itp).

Przypnij zapiski grup na tablicy, odczytajcie listy nawykdow.

Na koniec tej czesci zapytaj: “Ktére z tych nawykdw sg dobre (pomocne), a ktére zte (przeszkadzajace w
zyciu). Niektére moze warto zmienic¢ lub zamienic - jak sadzicie? Licze, ze wkroétce bedziecie wiedzieli, jak to
zrobic.

CZESC 2.
Reaktywnos¢ - proaktywnosé @ 5 min

Wprowadzajac ucznidow w zagadnienia reaktywnosci i proaktywnosci zadbaj, aby wybrzmiato, ze obie reakcje
sg typowe dla wszystkich ludzi, niezaleznie od wieku. Mozesz powiedzie¢ np:

Czasami wszyscy ludzie doswiadczaja sytuacji, w ktérych reagujg automatycznie, bywaja reaktywni, jakby
nimi sterowat autopilot. Do reakcji automatycznych nalezy np. obwinianie innych lub wybuchanie emocjami,
gdy cos poszio nie po naszej mysli albo skupianie sie tylko na problemie, wycofywanie sie z mysla “To mi sie
nie uda. To za trudne”.

Zachec¢ ucznidéw i uczennice do refleksji pytaniem: "Kiedy jeszcze jest tak, jakby dziatato sie na autopilocie,
ktéry od razu wiacza ztosé, obrazanie, krzyk?”

Po wystuchaniu chetnych oséb podkresl ponownieg, ze nie wszystko, co robimy automatycznie, jest zte i to
my decydujemy, ktére nawyki i reakcje warto zostawi¢. Kazdy z nas dziata troche jak doswiadczony kierowca
— czasem na automacie (reaktywnie), a czasem swiadomie (proaktywnie). Przywotaj kilka przyktadéw dziatan
reaktywnych, ktére uczniowie i uczennice moga zamienic na reakcje proaktywne (mozesz wyswietli¢
przykfady na tablicy).

Reaktywnosé: dziatam pod wptywem chwili.

Np.: jestem gtodny -» jem stodycze, bo s3 pod reka.
jestem zmeczony/na > i tak siedze do pdzna, bo szkoda mi przerwac gre.
jestem zdenerwowany/na » krzycze albo trzaskam drzwiami.

Proaktywnos¢: zatrzymuje sie i wybieram swiadomie.

Np.: jestem gtodny » siegam po jedzenie, ktére mi stuzy, dodaje energii, nie przytepia uwagi,
jestem zmeczony - ktade sie wczesniej, zeby jutro miec¢ energie
jestem zdenerwowany/na - robie trzy gtebokie oddechy i méwie, co mnie zirytowato
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Cwiczenie Stop-Start-Kontynuacja (@) 10 min

Proaktywnos¢ to nie rewolucja, tylko mate, Swiadomie podejmowane decyzje, by cos zaczac robic¢ inaczej.
Nie musimy zmienia¢ wszystkiego naraz — wystarczy jeden maty ruch w dobra strone. Zrobimy to za
pomoca trzech krokéw STOP-START-KONTYNUUJ (zatacznik 1).

Rozdaj uczniom lub wyswietl materiat “Start - Stop - Kontynuacja” (zatacznik 1). Uczniowie pracuja
indywidualnie i zapisuja swdj plan na kserokopiach lub w zeszytach.

STOP — Co chce ograniczy¢? (Co mi nie pomaga? Co mnie ostabia? Jakie dziatanie jest reaktywne?)

START — Co chce zaczaé robié? (Jakie nowe, mate dziatanie pomoze mi zadba¢ o siebie? Czego chce
sprébowac?)

KONTYNUUJ — Co juz robie dobrze i warto to utrzymacé? (Z jakiego dziatania jestem dumny/dumna? Co
juz jest dobrym nawykiem?)

PODSUMUIJ: Proaktywnos¢ to nie tylko myslenie o zmianie, ale robienie pierwszego matego kroku — nawet
jesli to tylko jedna sytuacja, w ktérej zachowasz sie troche inaczej niz zwykle. Kiedy juz wiemy, co chcemy
zatrzymac, zaczac¢ i kontynuowac¢ — mozemy stworzy¢ swéj maty plan dziatania.

CZESC 3.

Petla nawyku - odkrywanie schematu w kontekscie dbania @ 5 min
o siebie i planowania proaktywnej zmiany

W tej czesci zajec krotko wyjasnij uczniom i uczennicom dziatanie petli nawyku. Proponujemy wykorzystac
metafore z robotem (robocikiem), mozesz zdecydowac sie na konkretny przyktad nawyku, ktory rozpiszecie
w petli nawyku. (Zatacznik 2)

WyobraZcie sobie, ze wasze codzienne nawyki to mate automaty - jak roboty o prostym skutecznym
oprogramowaniu wedtug schematu: wskazéwka » zachowanie » nagroda.

WSKAZOWKA (bodziec, przyneta, impuls: co$ co widzisz/styszysz) to sygnat do wiaczenia robota.
ZACHOWANIE (dziatanie, mysl lub emocja): robot cos robi.

NAGRODA (przyjemnos¢ dla mdézgu): robot powieksza swojg pamie¢ RAM i zwieksza szybkos$¢ i wydajnosé
swojego dziatania.

Zasady dziatania automatu sa dwie: im bardziej wyrazna i dostepna wskazéwka, tym mocniejszy sygnat,
by wiaczy¢ odpowiednia procedure oraz nieograniczona gotowos¢ do rozszerzania pamieci RAM.

Warto zadba¢, by dzieci zobaczyty swoje codzienne nawyki w formie petli nawyku. To trudne, dlatego
zaplanuj wspdlne rozbrajanie jednego-dwdch nawykdw na tablicy. Zacznij od powszechnych korzystnych
nawykoéw (gdy bedziesz mie¢ czas, mozesz uwzgledni¢ niekorzystne). W ponizszych przyktadach wskazéwka
oznaczona jest jako (w), zachowanie jako (z), a nagroda jako (n).
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Mycie zebéw

(w) nieswiezy oddech; pasta i szczoteczka w tazience
(z) szczotkowanie zeboéw
(n) swiezos¢, dbanie o zdrowie

Telefon i lekcje

(w) telefon lezy na stole
(z) na dZzwiek powiadomienia przerywam nauke
(n) zaspokojenie ciekawosci

Chetni uczniowie moga indywidualnie wypetni¢ swoje petle nawykow. (Zatacznik 2) Samodzielne
rozpisywanie petli nawyku wymaga duzej samoswiadomosci i refleksji. Moze okazac sie bardziej
interesujace dla ucznidw starszych. Znajac swoich ucznidéw i uczennice, mozesz zdecydowag, ktéry wariant
pracy zaproponujesz. Czwartoklasistom warto wyjasni¢ dziatanie petli nawyku, by ptynnie przejs¢ do
kluczowego ¢wiczenia “Mate kroki".

PODSUMUJ: Juz wiemy, jak dziata petla nawyku - cos sie dzieje (wskazowka), reagujemy i robimy cos
automatycznie (zachowanie), a nasz moézg dostaje nagrode. Skoro nawyki mozna zrozumied, to znaczy, ze
mozna tez je zmieniaé.

Zapros uczniéw i uczennice do wykazania sie proaktywnoscia i zbudowania swojego matego planu
dziatania.

Kazdy z nas ma w sobie dobre nawyki - takie, ktore pomagajg mu dziatac lepiej.Teraz sprobujemy jeden z
nich wzmocnié, czyli sprawic, Zeby stat sie jeszcze bardziej naturalny i trwaty.

Méj pierwszy maty krok - indywidualne éwiczenie @ 5 min

Przekaz krétko instrukcje, a nastepnie daj czas uczniom i uczennicom na wypetnienie karty pracy
(zatacznik 4). Kazdy pracuje indywidualnie (moze by¢ w zeszycie). Zapytaj ucznidow i uczennice, czy
potrzebuja inspiracji, ewentualnie od razu podaj przyktad:

Pi¢ wiecej wody:

wskazéwka - szklanka wody na biurku/szafce nocnej;

zachowanie — wypije szklanke wody;

nagroda — poczuje sie orzezwiony;

pierwszy krok — dzi$ wieczorem postawie szklanke wody w widocznym miejscu i rano ja wypije.

Pomysl o jednym zdrowym nawyku, ktéry chcesz wzmocnié (np. pi¢ wode, lepiej spad, uczy¢ sie w
krotszych blokach, mowic spokojniej zamiast krzyczec) i przygotuj dla niego kartoteke. Na poczqgtek nie
wybieraj zbyt duzych celdw — maty krok = wieksza szansa na sukces.

Méj nawyk, ktéry chce wzmocnié:

* Wskazéwka: co przypomni mi o nawyku?

o Zachowanie: co zrobig?

« Nagroda: co mi to da/ jak sie poczuje?

» Pierwszy maty krok: od czego zaczne jutro?

PODSUMUJ: Zaplanowaliscie swdj pierwszy maty krok w dobrq strone, aby wzmocnic korzystny nawyk.
Nawet jesli bedzie to mata, moze nawet jednorazowa proba, warto jg podjgc.
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CZESC 4.

Zakoncz zajecia, docen ucznidéw i uczennice za aktywnos$¢ oraz samodzielne refleksje. Mozesz zaproponowac
zadanie tygodniowe z sekcji “Zasiej ziarenko nawyku”

ZASIEJ ZIARENKO NAWYKU

(utrwalenie refleksji z lekcji i wzmocnienie motywacji do codziennego, drobnego dziatania prozdrowotnego
lub rozwojowego aktywnos$é do indywidualnej decyzji o realizacji)

1. Umow sie z uczniami i uczennicami, ze po tygodniu wrécicie do tego ¢wiczenia i porozmawiacie: ,, Jak
poszto z waszym matym krokiem? Co pomogto wam go utrzymac?”
2. Zaproponuj ¢wiczenie: Kazdego dnia zrob jeden maty krok w kierunku wybranego nawyku.

Codziennie zapisz w zeszycie, kalendarzu: ,Dzisiaj zrobitem/am...”.

Na koncu tygodnia zauwaz: co udato sie utrzymac i utrwalic; jakie przyniosto to efekty dla zdrowia
i samopoczucia.

@ ZALACZNIKI:

e Zatacznik nr1- Karta refleksji: Stop-Start-Kontynuacja
e Zalacznik nr 2 — Karta pracy: Petla nawyku
e Zalacznik nr 3 — Karta refleksji: Buduje dobry nawyk
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CWICZENIE - Stop-Start-Kontynuacja

STOP - Zastanoéw sie, co warto przestaé robié, bo nie stuzy Tobie
lub innym. (niekorzystny nawyk)

START - Pomysl, co warto zaczaé robié, aby poprawié¢ swoje
zachowanie lub komunikacje.

KONTYNUUJ - Okresl, co warto kontynuowadé, bo dziata dobrze
i przynosi pozytywne efekty. (wspierajacy nawyk)

ZYJE ZDROWO
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Wyobrazcie sobie, ze wasze codzienne nawyki to mate automaty - jak
roboty o prostym skutecznym oprogramowaniu wedfug schematu:
wskazéwka » zachowanie » nagroda.

WSKAZOWKA

(bodziec, przyneta, impuls;

co$, co widzisz/styszysz)

to sygnat do wtaczenia

robota. ZACHOWANIE
(dziatanie, mysl lub emocja):
robot cos robi.

NAGRODA
(przyjemnosc¢ dla moézgu):
robot powieksza swojg pamie¢ RAM

i zwieksza szybkos¢ i wydajnosc

swojego dziatania.
Zasady dziatania automatu sa dwie: im bardziej wyrazna i dostepna
wskazowka tym, mochniejszy sygnat, by wtaczy¢é odpowiednia procedure
oraz nieograniczona gotowos¢ do rozszerzania pamieci RAM.

ZYJE ZDROWO
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KARTA PRACY - Buduje dobry nawyk

Méj nawyk, ktory chce wzmocnié:

Wskazéwka - Co przypomni mi o tym nawyku?
(np. budzik, notatka na biurku, plecak przy drzwiach, sygnat w telefonie)

Zachowanie - Co doktadnie zrobie?
(krotki, konkretny krok, ktory moge wykonac kazdego dnia)

Nagroda - Co mi to da? Jak sie poczuje?
(np. bede spokojniejszy, dumny, zdrowszy, bardziej skupiony)
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