Scenariusz lekcji

Wiadca czy zakiadnik nawykéow? - Ty decydujesz.
Lekcja o nawykach

Zajecia ,Wtadca czy zakfadnik ? — Ty decydujesz! Lekcja o nawykach” to propozycja wspierajaca rozwdj kompetencji
prozdrowotnych i psychospotecznych uczniéw w wieku 13-15 lat. Lekcja pokazuje, ze nawyki majg ogromny wptyw
na nasze zycie — decyduja o zdrowiu, samopoczuciu, relacjach i skutecznosci dziatania. Uczniowie poznajg prosty
schemat petli nawyku.

Zajecia pomagaja odpowiedzie¢ na pytanie: Czy to ja kieruje swoimi nawykami, czy one mna?

Uczniowie odkrywaja, ze zmiana nie wymaga rewolucji — wystarczy jeden matly krok, powtarzany codziennie, by
zbudowac lepsze przyzwyczajenia i poczu¢ wieksza kontrole nad soba.

@ TEMAT: Wtadca czy zaktadnik nawykéw? — Ty decydujesz. Lekcja o nawykach

= OPRACOWANIE: Magdalena Polanska

@© CZAS TRWANIA: 45 minut

= POZIOM NAUCZANIA: klasa 7-8 szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna, biologia, wychowanie fizyczne

e zrozumiem, czym s3 nawykKi i jak dziata petla nawyku

e potrafie odrézni¢ postawy reaktywne od proaktywnych i ich wptyw na codziennosé
e poszerze spojrzenie na wiasne nawyki i mozliwosci ich zmiany

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

Kryteria sukcesu

» potrafie wyjasnié¢, co znaczy, ze robie co$s nawykowo

e rozumiem, jak dziata petla nawyku

e podaje przyktady postawy reaktywnej i proaktywnej

e zauwazam, ktére nawyki mi stuza, a ktére moge zmienicé
e planuje drobne zmiany, by budowa¢ zdrowe nawyki

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

Metody: pogadanka, burza mdzgow, aktywnos¢ ruchowa, 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 0sdb uczestniczacych, kartki A4 lub wieksze, przybory do pisania
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@ ZALACZNIKI DO SCENARIUSZA:

e Zalacznik nr1- Karta pracy: Petla nawyku

e Zalacznik nr 2 — Karta refleks;ji: Stop — Start — Kontynuacja
e Zalacznik nr 3 - Lista nieoczywistych nawykéw

e Zalacznik nr 4 — Karta refleks;ji: Rozkoduj swéj nawyk

e Zalgcznik nr 5 - Karta refleksji: Méj pierwszy krok

Przebieg zajeé

CZESC 1.
Wprowadzenie (@) 5 min

Zacznij lekcje seriag pytan, ktéra ma wprowadzi¢ lekki ton oraz dostarczy¢ doswiadczen. Pytania zainspirowane
sg zabawa ,Kto, tak jak ja?". Oczekujemy, ze uczniowie i uczennice nawykowo beda zgtaszali sie przez
podniesienie reki:

« Kto, tak jak ja, ma na sobie dzisiaj wygodne ubranie?

» Kto, tak jak ja, ma drugie $niadanie w plecaku?

» Kto, tak jak ja, ma cheé¢ na wolna lekcje?

o Kto, tak jak ja, dzi$ rano myt zeby?
Zatrzymaj sie przy ostatnim pytaniu i zadaj kolejne:

» Zastanawialiscie sie, dlaczego to robicie, kiedy i jak to robicie?

Zamknij to doswiadczenie stwierdzeniem, ze niemal bezwiednie mycie zebdéw jest wynikiem NAWYKU.
Dlaczego robimy to bezwiednie? Bo ludzki mézg oszczedza energie. Jesli tylko ma mozliwosé, przeksztatca
czesto powtarzane, typowe czynnosci w dziatanie automatyczne, ktére nie wymaga myslenia i podejmowania
decyzji. Ta ekonomia jest zrozumiata, w przeciwnym wypadku nie moglibysmy normalnie funkcjonowac¢ w
Swiecie ze wzgledu na tysigce wyboréw i decyzji dotyczacych tego, jak postapic.

Mozesz powiedzied:

Nawyk dziata wtedy, gdy odzywasz sie, styszgc swoje nazwisko podczas sprawdzania obecnosci, gdy
podnosisz reke w szkole, kiedy nauczyciel zadaje pytanie, albo gdy zatrzymujesz sie na czerwonym swietle.
Jesli jakies zachowanie prowadzi do ,nagrody” (akceptacji, spokoju, przyjemnosci) lub unikniecia ,kary”
(stresu, chaosu, nieprzyjemnosci), mozg wykorzystuje je wielokrotnie i bedzie tylko czekat na konkretne
wskazowki, ktore pozwolg mu uruchomic automatycznq, energooszczednq reakcje. Z tego powodu nawyki sq
z jednej strony naszymi sojusznikami, z drugiej —- mozemy wpasc¢ w role zaktadnika naszych nawykow.

Wszystko komplikuje sie jeszcze bardziej, gdyz mézg nie odréznia nawykéw dobrych od ztych. Dla niego
wszystkie sg optacalne.
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CZESC 2.
Nawyki wspierajace i utrudniajace zycie (@) 7 min

Zachec¢ ucznidéw i uczennice, by podali przyktady codziennych nawykéw. Mozesz zaproponowag, by spojrzeli
na swoj dzien lub jego etap (np. poranek) w poszukiwaniu nawykoéw. Zacheé, by wynajdywali réznorodne
przyktady. Chodzi o to, by nie ograniczyli sie do sfery medidéw i technologii, bo moze sie to okazac
zamykajace. Nie oceniaj zgtaszanych propozycji.

Jesli pomysty beda podobne, wspomnij, ze zdarzaja sie nawyki ujawniajace sie w sytuacjach, kiedy ciato cos
do nas méwi, a my dziatamy wbrew niemu. Na przyktad: jestem stabo nawodniona, bo mato pitam wody, a
siegam po stodycze, bo czuje chec na cos stodkiego; rezygnuje w domu ze $niadania, bo chce dtuzej pospag;
ignoruje gtéd przez kilka lekcji; wracam po szkole przebodzcowana, ale siegam po telefon i nie odpoczywam.
Daj uczniom i uczennicom czas na refleksje.

Mozesz zapisywac propozycje na tablicy i dopytywaé, na ile tatwo jest oceni¢ wartosé tych nawykéw w
naszym zyciu. Czy swiadomos¢, na ile sg dla nas korzystne, wptywa na gotowosé, by zrezygnowac z
niektérych?

Po chwili zaproponuj podzielenie ich wedtug kryterium: nawyki, ktére przeszkadzaja i ktére pomagaja w
zyciu. Czy w takim ujeciu fatwiejsza jest decyzja o rezygnacji z niekorzystnych nawykow?

Ewiczenie Stop-Start-Kontynuacja (@ 8min

Zaproponuj chwile zatrzymania i refleksji. Wykorzystaj liste nawykéw zapisana na tablicy oraz metode STOP
- START - KONTYNUACIJA, ktéra polega na zatrzymaniu sie i ocenieniu, co warto zatrzymac, co zmienic, a
co utrzymac. Mozesz réwniez zasugerowac skupienie sie na nawykach dotyczacych jednego obszaru (np.
odzywiania, higieny cyfrowej) lub odda¢ decyzje mtodziezy. Podaj zwiezle instrukcje. Kazdy pracuje
indywidualnie i zapisuje refleksje w zeszycie lub na kartce (zatacznik nr 2).

e 1.STOP - Zastanoéw sie, co warto przestac robié, bo nie stuzy Tobie lub innym (niekorzystny nawyk).
e 2.START - Pomysl, co warto zacza¢ robi¢, aby poprawic¢ swoje zachowanie lub komunikacje (wspierajacy).

o 3.KONTYNUUJ - Okresl, co warto kontynuowaé, bo dziata dobrze i przynosi pozytywne efekty
(wspierajacy nawyk).

Popros chetnych uczniéw do odczytania swoich prac i rozmowy na forum lub zaproponuj krétka rozmowe w
parach w celu wymiany pomystéw.
Podsumuj ¢wiczenie pytaniami:

o Ktory z pomystéw mozesz wprowadzi¢ juz dzis?

» Jak mozna by to zrobié?

» Jakie korzysci spodziewasz sie w zwigzku z tym uzyskac?

Przykladowa wersja dotyczaca sfery zywienia

1.Zastanéw sie nad swoimi codziennymi nawykami zywieniowymi. Pomysl o tym, co, jak i kiedy jesz -
w domu, w szkole, po szkole.

2.Skorzystaj z trzech pytan pomocniczych:

e STOP - Co chciat(a)bym przestac robié, bo nie stuzy mojemu zdrowiu (np. jedzenie stodyczy codziennie,
pomijanie $niadania, jedzenie w pospiechu)?

o START - Co chciat(a)bym zaczac robic, zeby lepiej dbac o siebie (np. pi¢ wiecej wody, jes¢ owoce,
przygotowywac drugie $niadanie do szkoty)?

e KONTYNUUJ - Co robie dobrze i co chce utrzymac (np. jem regularnie, ograniczam fast foody, jem z
rodzing)?
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CZESC 3.

Petla nawyku i jak jg wykorzystaé¢ na swojg korzysé? @ 7 min

W tej czesci lekcji wyjasnij uczniom i uczennicom dziatanie petli nawyku. Wspomnij, ze mechanizm ksztattowania sie
nawyku zostat opisany w bardzo obrazowy sposéb przez Charlesa Duhigga w ksigzce ,,Sita nawyku” w postaci
trzyelementowej petli. Narysuj na tablicy schemat petli nawyku i wyjasnij proces wzmacniania nawyku, wykorzystujac
metafore robota.

WyobrazZcie sobie, Zze codzienne nawyki to mate automaty — jak roboty o prostym, skutecznym oprogramowaniu
wedfug schematu: wskazéwka » zachowanie » nagroda.

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

NAGRODA (przyjemnosc¢ dla mozgu) — robot powieksza swojg pamiec¢ RAM i zwieksza szybkosc¢ oraz wydajnosc¢
dziatania.

Zasady dziatania automatu sq dwie: im bardziej wyrazna i dostepna wskazowka, tym mocniejszy sygnat, by wiqgczy¢
odpowiedniq procedure, oraz nieograniczona gotowosc¢ do rozszerzania pamieci RAM.

Zacznij od przywotania sytuacji.

Uczysz sie juz godzine, na biurku lezy telefon, styszysz dzwonek powiadomienia, siegasz po telefon i... (zachec do
dokonczenia ciggu wydarzen), odczytujesz wiadomosc, scrolujesz, przerywasz nauke, oddajesz sie rozrywce, masz
chwile rozluznienia. Jakie etapy mozna wyrdznic¢ w tej sekwencji (chodzi o intuicyjne dostrzezenie trzech punktow
pojawiajgcych sie w petli nawyku, bez nazywania ich)?

Narysuj na tablicy schemat petli nawyku, wyjasnij proces wzmacniania nawyku. Wykorzystaj metafore robota:
1.WSKAZOWKA

W naszym przyktadzie wskazéwka to powiadomienie na ekranie - co$, co miga i méwi: ,Hej, chodz tu! To wazne! To
ciekawe!”.

2.ZACHOWANIE - ZWYCZAJ]
W odpowiedzi na konkretnag wskazéwke pojawia sie ZWYCZAJ, ktéry moze by¢ rutynowa reakcja na poziomie ciata -
ZACHOWANIE, umystu — MYSLI, emocji - UCZUCIA. To element, dziatanie, ktére wykonujemy automatycznie po
wskazéwece.
W naszym przyktadzie: odruchowe sprawdzenie Instagrama, przewijanie TikToka.

3.NAGRODA - POTWIERDZENIE
Nagroda, czyli uczucie ulgi, przyjemnosci, roztadowania emocji. Jednoczesnie atrakcyjne potwierdzenie, ze dana petla
jest warta odtwarzania w przysztosci.

W naszym przyktadzie nagroda jest dopamina po kliknieciu w ekran, oderwanie od wysitku zwigzanego z nauka.

Dopamina to substancja w mdézgu, ktéra dziata jak sygnat nagrody. Kiedy robimy co$, co sprawia nam przyjemnos¢ albo
daje poczucie satysfakcji, w mézgu zwieksza sie poziom dopaminy. Dzieki temu czujemy: , To byto fajne, chce to
powtdrzydc!”.

| wiasnie dlatego dopamina jest tak wazna w petli nawyku — to ona sprawia, ze mdzg zapamiegtuje zachowania, ktére
przynosza szybkie nagrody, nawet jesli nie zawsze s dla nas dobre.

Dlatego warto swiadomie karmi¢ mézg takimi nagrodami, ktére naprawde co$ nam daja, a nie tylko btyskawiczna
przyjemnoscia.

ZYJE ZDROWO

Program edukacyjny Fundacji Orlen realizowany ‘ FOURNILDEE JA m

we wspétpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej Pt



Cwiczenie: Rozkoduj swéj nawyk (@) 8 min

Przeprowadz ¢wiczenie, ktére pomaga rozbroi¢ wybrany nawyk i wskazuje sposéb jego zmiany.
Za chwile sprébujemy roztozy¢ na czesci dowolny nawyk z zycia. Moze to by¢ cos matego, codziennego - nie
musi by¢ bardzo wazne ani idealne.

To éwiczenie nie stuzy temu, zeby szukac ,ztych” nawykdw, tylko zeby zrozumieé, jak dziata mézg, i
zobaczyc, ktére nawyki nam stuzq, a ktore po prostu wciggajq nas w role zaktadnika nawyku.

Zapytaj mtodziez: ,Jaki nawyk daje szybka nagrode, ale niekoniecznie pomaga na diuzsza mete?” lub ,,Podaj
zachowanie, po ktérym myslisz: »Niby fajne, ale pdzniej zatuje«". Mozna tez wyswietli¢ na tablicy liste
niejednoznacznych nawykoéw jako podpowiedz do dalszej pracy (zatgcznik nr 3). W dalszej czesci tego
¢éwiczenia miodziez moze pracowac indywidualnie z karta pracy (zatgcznik nr 4) lub w parach zgodnie z
instrukcja.

Wybierzcie jeden nawyk — swdj lub wspdlny.

Rozpiszcie go w trzech krokach:

1. Bodziec (sygnat): .....eeveeeenn.

Co sprawia, ze zaczynam to robic¢? (emocja, sytuacja, pora dnia, miejsce, osoba)
2. Zachowanie:
Co doktadnie robie? (konkret, nie ogdlnik)
3. Nagroda:
Co daje mi to zachowanie w pierwszej chwili?

Co daje w dtuzszej perspektywie — jesli w ogdle cos daje?

Gdy praca w parach sie skorniczy, zache¢ do wspdlnej refleksji, wykorzystujac pytania:
o Ktory element tej petli jest najsilniejszy?
o Co mogtoby by¢ zdrowsza wersja tej nagrody?
o Co mogtoby by¢ matym krokiem, a nie rewolucja?

Zacheg, by uczniowie i uczennice poszukali realnej mikrozmiany, ktérej moga dokonac¢ w tym nawyku, bez
rewolucji. Moze ona dotyczy¢:

e zmiany bodzca,

e skrdécenia zachowania,

e zmiany nagrody,

o dodania matej alternatywy.

Zamiast walczy¢ z catym nawykiem, mozemy szukac¢ matego kroku (1% zmiany), bo tatwiej, a przez to

skuteczniej zmienic nie caty nawyk, ale bodziec (np. schowac telefon, przygotowac rzeczy wieczorem),
zachowanie (np. ,,5 minut zamiast 30") lub nagrode (znalezZ¢ inng ulge lub przyjemnosc, ktora bardziej
wspiera). Zmiana nawyku nie polega na sile woli, tylko na zrozumieniu, co go podtrzymuje.
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Méj pierwszy maly krok - indywidualne éwiczenie @ 5 min

Zache¢ mtodziez do wykorzystania wiedzy o nawykach i petli nawyku do wzmocnienia swoich korzystnych,
wspierajacych nawykow. Wykorzystaj karte pracy (zatacznik nr 5) lub prowadz grupe wedtug instrukcji. Praca
indywidualna.

Zaplanujcie jeden maty, realistyczny krok, ktory moze pomadc w zbudowaniu lub wzmocnieniu zdrowego
nawyku. Nie chodzi o wielkie postanowienia typu:, Bede ¢wiczy¢ czytac godzine dziennie”. Chodzi o
najmniejszy mozliwy ruch, ktéry moglibyscie wykonac juz jutro — wrecz Smiesznie maty, ale realny.

Za chwile zapiszecie swdj krok na podstawie petli nawyku:
* Jaka wskazéwka moze Wam pomoc?
» Jakie zachowanie wybieracie?
» Jaka nagrode sobie dajecie?

To ma by¢ Wasz osobisty start, nie praca domowa.

1. Wybierz nawyk, ktory chcesz wyrobic¢ lub wzmocnic (np. wczesniejsze zasypianie, picie wody, robienie
przerwy w nauce, pakowanie plecaka wieczorem, 10 minut ruchu, higiena skory, poranne scielenie tézka).

2. Zastanow sie nad petlq:
 Wskazowka: Co mi pomoze pamietac (np. szklanka na biurku, budzik, karteczka, aplikacja, mama mowi
»,CZas na przerwe”, ubrania sportowe przygotowane wczesniej)?
e Zachowanie: Co doktadnie zrobie (jedno dziatanie, maks. 1-2 minuty)?
» Nagroda: Co mi to da (np. uczucie ogarniecia, spokoj, ,odhaczenie”, mata przyjemnosc, notka ,good
job")?

3. Zapisz swoj krok jednym zdaniem:
,MOoj pierwszy krok to: {(...)"

Zakoncz te aktywnos¢ podsumowaniem.

Pamietaj, ze kazdy nawyk mozesz wzmacniac przez powtarzalnosc sytuacji, w ktérych nawyk ma
zadziatadé, lub przez znalezienie wskazdéwki, ktérej nie mozesz zignorowac.

Podsumuj zajecia konkluzjg, ze praca nad nawykami ma charakter procesu, ktéry jest rozciggniety w czasie.
Niektorzy twierdza, ze do zmiany nawyku lub zbudowania nowego potrzeba 21 dni, inni wspominaja o 266. Z
pewnoscia jest to sprawa indywidualna. Warto pamietac o idei matych krokéw, by nie zmagac sie od
poczatku z odwlekaniem, niepowodzeniem i rozczarowaniem.
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CZESC 4. @ 5min

Na zakonczenie zaje¢ zaproponuj, aby kazdy przygotowat dla siebie , kotwice mentalng”, ktéra bedzie
przypominac o pracy z nawykami. Wykorzystaj rutyne KOLOR-SYMBOL-OBRAZ:

KOLOR - Wybierz kolor, ktéry Twoim zdaniem najlepiej oddaje idee pracy nad nawykami. Dlaczego wtasnie
ten kolor?

SYMBOL - Wybierz symbol (np. serce, zegar, drzwi, drzewo, znak stopu), ktéry najlepiej pasuje do Twoich
przemyslen. Co on dla Ciebie oznacza w tym kontekscie?

OBRAZ - Wyobraz sobie lub narysuj obraz, ktéry pokazuje najwazniejsza mysl w kontekscie pracy nad
nawykami. Co przedstawia ten obraz? Jak fgczy sie z tematem?

ZASIEJ ZIARENKO NAWYKU

(utrwalenie refleks;ji z lekcji i wzmocnienie motywacji do codziennego, drobnego dziatania prozdrowotnego
lub rozwojowego - aktywnos$¢ 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 zréb jeden maty krok w kierunku wybranego nawyku.

3.Codziennie zapisz w zeszycie lub kalendarzu: »Dzisiaj zrobitem(-am) (...)«.

4.Na koncu tygodnia zauwaz: Co udato sie utrzymac i utrwali¢? Jakie przyniosto to efekty dla zdrowia i
samopoczucia?”.

@ ZALACZNIKI:

e Zatacznik nr 1- Karta pracy: Petla nawyku

e Zatacznik nr 2 — Karta refleksji Stop — Start — Kontynuacja
e Zatacznik nr 3 - Lista nieoczywistych nawykéw

e Zatacznik nr 4 — Karta refleksji: Rozkoduj swéj nawyk

e Zatacznik nr 5 - Karta refleksji: M6j pierwszy krok
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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.
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Lista nieoczywistych nawykoéw

Q Odktadanie pracy domowej ,,na pézniej” (nagroda: chwilowy luz)

Q Scrollowanie kroétkich filmikéw ,na 5 minut”, ktoére robi sie 40 minut
Q Jedzenie czegos ,na poprawe humoru”

O Witaczanie drzemki 3 razy

Q Siedzenie do pézna, ,bo jeszcze jeden odcinek”

Q Zaczynanie kilku rzeczy naraz

Q Zostawianie porzadkéw na weekend

Q Nauka ,,w ostatniej chwili”

Q Cisza zamiast poproszenia o pomoc

Q Wchodzenie w dyskusje, choé wiem, ze to mnie zmeczy

(]
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KARTA PRACY -, ROZKODUJ SWOJ NAWYK"” [k % %)

1. Wybierz jeden swéj codzienny nawyk

To moze by¢ cos, co daje ci szybka nagrode, ale nie zawsze pomaga na dtuzsza mete.

(Przyktady: odktadanie pracy domowej, wigczanie drzemki, impulsywne ,jeszcze jeden odcinek”,
scrollowanie ,na chwile”, jedzenie ,na poprawe humoru”, nauka w ostatniej chwili itd.)

Méj nawyk:

2. Rozpisz petle swojego nawyku

A. Wskazoéwka (sygnat)

Co uruchamia ten
nawyk?

v sytuacja

v emocja

v pora dnia

v 0soba

v miejsce

Wskazéwka:

B. Zachowanie

Co doktadnie wtedy robisz?
(krotko i konkretnie)

Zachowanie:
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C. Nagroda

Co daje ci to od razu (tu i teraz)?
Co daje (albo zabiera) pdzniej?

Natychmiastowa nagroda:

3. Co tu mnie ,wcigga”?

Co w tym nawyku jest dla mnie najbardziej kuszace?
(np. szybki relaks, unikniecie nudy, poczucie ulgi, odtozenie stresu, komfort)

4. Zdrowsza nagroda - méj pomyst
Co mogtoby da¢ mi podobng nagrode, ale w bardziej wspierajgcy sposob?

5. Méj maty krok (1% zmiany)

Jaka mikrozmiane moge zrobi¢ w tym nawyku, bez rewolucji?
v zmienie bodziec

v skréce zachowanie

v zmienie nagrode

v dodam mata alternatywe

Mé6j maty krok:
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KARTA PRACY A5 - Moj pierwszy krok
w budowaniu dobrego nawyku

= (dla uczniéw klas 7-8)

1. Méj wybrany nawyk
(Co chce zaczgc lub wzmocnic?)

2. Petla mojego nawyku

WSKAZOWKA

Co mi pomoze pamietac o wykonaniu tego nawyku?
(np. miejsce, rzecz, pora, alarm, przygotowany przedmiot)

ZACHOWANIE

Co doktadnie zrobie? Jedna mata czynnosc, ktorg moge wykonac od razu.

NAGRODA

Jak sie bede czuc po wykonaniu tej czynnosci? Co mi to da?
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3. M6j maty krok - zapis w jednym zdaniu

4. Jak sprawdze, czy méj krok dziata?

(Zaznacz, co wybierasz)

0 bede obserwowac¢ samopoczucie
0 odhacze w kalendarzu przez 3 dni
O zapytam siebie: czy to byto tatwe?
O zmienie krok na jeszcze mniejszy, jesli trzeba

5. Moja nota dla siebie po tygodniu

(Jak mi poszto? Co zmieniam?)
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