Scenariusz lekciji

»Ostrz pite” - dbanie o siebie to dobry nawyk

Proponowana lekcja ma pomadc uczniom zatrzymac sie na chwile, przyjrze¢ swoim zasobom i zauwazy¢,
ze rownowaga miedzy wysitkiem a regeneracja to klucz do zdrowia i zadowolenia z zycia.
Zaproponowane W jej trakcie aktywnosci maja poméc mitodziezy zrozumied, ze dbanie o siebie i
Swiadome odpoczywanie to nie lenistwo, lecz sposéb na madre wykorzystanie witasnych sit i energii.
Inspiracja do zajec¢ jest 7. nawyk Stephena R. Coveya - ,,Ostrzenie pity”, czyli regularne odnawianie
energii w czterech obszarach: ciata, umystu, serca i ducha.

Zajecia facza elementy refleksji, pracy zespotowej i zabawy — uczniowie najpierw rozpoznaja, jak obecnie
dbaja o siebie, nastepnie poznaja idee ,czterech ostrzy”, a na kocu planuja maty, realny krok, ktéry
moga wdrozy¢ w najblizszym tygodniu, by wzmocni¢ swoja energie i dobrostan.

@ TEMAT: Ostrz pitg - Dbanie o siebie to dobry nawyk
= OPRACOWANIE: Magdalena Polanska

@© CZAS TRWANIA: 45 minut

= POZIOM NAUCZANIA: klasa 7-8 szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: godzina wychowawcza, edukacja zdrowotna, biologia, WF

e zrozumiem, ze dbanie o siebie to codzienna troska o réwnowage miedzy ciatem, umystem,
emocjami i wartosciami

e poznam cztery obszary dobrostanu: fizyczny, intelektualny, emocjonalny i duchowy

e zauwaze, co pomaga odzyskiwac energie i dobre samopoczucie

» zaplanuje maty krok, ktéry pomoze mi lepiej dbac o siebie w wybranym obszarze

e wzmochi€ poczucie sprawstwa poprzez koncentracje na wiasnej sferze wptywu

e wiem, jak ,ostrzy¢ pite” i dlaczego warto to robi¢

» potrafie zadbac¢ o siebie w czterech obszarach: ciato, umyst, serce i duch
e rozpoznaje, co pomaga czuc sie dobrze, a co odbiera mi energie

e planuje dziatania, aby lepiej dbac o siebie

Kluczowe zagadnienia: ,ostrzenie pity” - 7. nawyk S. Coveya, Swiadome wybory, ksztattowanie zdrowych
nawykow

Formy pracy: praca w parach, praca w grupach, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: komputer, rzutnik, kserokopie zatgcznikéw
w ilosci odpowiadajacej liczbie 0oséb uczestniczacych, przybory do pisania
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@ ZALACZNIKI DO SCENARIUSZA:

e Zalacznik nr1-Zdrowotne bingo

e Zatgcznik nr 2 — Baterie zycia

e Zalacznik nr 3 — tadowarki i ztodzieje energii
e Zalacznik nr 4 - Stop — Start — Kontynuacja

Przebieg zajeé

Wprowadzenie @ 5 min

Wprowadz idee ,ostrzenia pity”, czyli dbania o siebie w sposdb catosciowy - fizycznie, emocjonalnie, umystowo
i duchowo. Wyjasnij, ze warunkiem dobrego funkcjonowania jest troska o siebie w kazdym z tych obszardw i
szczegdlna dbatos¢ o rownowage miedzy nimi. Zachec¢ ucznidéw, by pomysleli o ,pile” jako o metaforze ich
wiasnych sit i zasobéw. Kazdy z nas ma swoje ,,narzedzie do zycia” — ciato, emocje, umyst, wartosci - i jesli nie
dbamy o nie, to pita zaczyna by¢ tepa, czyli dziata mniej skutecznie.

Mozesz poprowadzi¢ rozmowe, wprowadzajac metafore lub zadajac pytanie wprost:
» Wyobrazcie sobie, ze macie przeciqgc¢ wielkie drzewo. Na poczgtku idzie Wam swietnie, ale potem jest
coraz trudniej, bo pita staje sie tepa. Co byscie zrobili?
e Tak samo jest z nami —jesli nie zadbamy o siebie, nawet najlepsze checi nie wystarczq.
» Covey, trener rozwoju osobistego, mowi, ze my tez mamy swojq pite — ciato, umyst, emocje i relacje. Jesli o
nig nie dbamy, trudniej nam dziatac, uczyc sie, cieszyc.

1.Zdrowotne bingo (@) 10 min

Zainicjuj refleksje uczniowska, wykorzystujac plansze ,Zdrowotnego binga"” (zatacznik nr 1), i przeprowadz
pogtebiajaca rozmowe wokdt tematu dbania o siebie.

Uczniowie otrzymuja plansze 5x5 z polami (np. ,Zrobitem cos$ mitego dla kogos”, ,Zjadtem cos$ nowego i
zdrowego”, ,Miatem chwile ciszy bez telefonu”).

1. Stawiaja X, jesli dana rzecz zrobili w ostatnim czasie (np. w ciggu tygodnia).

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

Pytania po grze:
e Ktore pola byto tatwo zdobyc¢?
» Ktdre pola pozostaty puste?
e Co to moze znaczyc?
e Ktore z zaznaczonych pdl oznaczajq rzeczy, nawyki, ktore dodajqg 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 co$ dobrego dla siebie.
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2.Na co wydaje swéj czas i energie - ,Ladowarki i ztodzieje” @) 15 min

Zapros uczniéw do refleksji o tym, jak gospodaruja swoim czasem i uwaga, oraz do uswiadomienia sobie,
na co nawykowo wydaja swoja energie. Zadaj pytania:
» Kiedy ostatnio czuliscie sie naprawde zmeczeni, bez energii, nawet jesli spaliscie dtugo, tak jakby
Wasza zyciowa ,pita” byta catkowicie tepa?
e Zczego to mogto wynikac?
e Co wtedy pomaga Wam odzyskac sity?

Zaproponuj ¢wiczenie indywidualne na podstawie zatgcznika nr 2. Mozesz wyswietli¢ go na tablicy lub
wydrukowac i rozdac¢ uczniom.

Nasza zyciowa ,pita” ma ostrza oraz baterie. Mamy baterie ciata (czyli energie fizyczna), umystu (czyli
koncentracje i ciekawos¢), serca (czyli emocje i relacje z ludzmi) i ducha (czyli poczucie sensu i wartosci,
ktére sa dla nas wazne). Kazda z nich moze sie roztadowywac i kazda potrzebuje troche innego fadowania.
Zachecam Was do chwili refleksji i zauwazenia, ktdra z tych baterii dzis (w ostatnim tygodniu) jest
natadowana, a ktéra prosi o podtaczenie do tadowarki.

Zache¢ mtodziez, aby najpierw kazdy sam zaznaczyt, jak natadowac swoje cztery baterie, a nastepnie
przeznacz kilka minut na rozmowe w parach wokoét pytan wyswietlanych na tablicy lub poprowadz
rozmowe z cata klasa.
1. Zastanow sie, na ile czujesz sie dzis natadowany w kazdym z tych obszardéw, a nastepnie
pokoloruj kazda baterie w skali od 0 do 100% - na tyle, na ile czujesz, ze masz dzi$ energii.
2. Rozmowa w parach:

e Ktora Twoja bateria ma dzis najwiecej energii?

o A ktdra jest najbardziej roztadowana?

» Co mogto przyspieszyc¢ roztadowanie?

e Co mozna zrobic, zeby ztapac rownowage i wzmocnic ostabiony obszar?

e Ktory z Twoich codziennych wyborow najbardziej wptywa na Twdj poziom energii?

e Co mozesz robi¢ czesciej, zeby Twoja bateria dtuzej trzymata?

e Po czym poznajesz, ze Twoja bateria sie roztadowuje?

e Kto lub co pomaga Ci jg natadowac?

Zaproponuj uczniom refleksje w matych grupach (najpierw w dwdjkach, potem w czwérkach) na temat
codziennych nawykdéw i czynnosci, ktére dostarczaja energii lub tylko pozornie nam sprzyjaja. Potacz
wczesniejsze pary w czworki i przekaz zestaw kart nazywajacych ztodziei energii i tadowarki (mozna
napisac na paskach papieru lub wyswietli¢ na tablicy) — zatacznik nr 3. W wers;ji statycznej grupy otrzymuja
listy ,tadowarka czy ztodziej energii” i z niej korzystaja.
Zadanie grup:

o Utdzcie karty w dwie kolumny: ,tadowarki energii” i ,,Ztodzieje energii”.

e Przedyskutujcie w grupie, ktore z czynnosci mogq znalez¢ sie posrodku (np. ,serial” — zalezy, jak dtugo).

» Kazda grupa wybiera 3 najwieksze tadowarki i 3 najwiekszych ztodziei w swoim zyciu.

Podsumuj to ¢wiczenie, zwracajac uwage na mozliwosci wyboru tego, na co poswiecamy swdj czas. Dla
pogtebienia zagadnienia mozesz wykorzystac pytania:

e Ktore czynnosci najczesciej nas oszukujg — wydajq sie przyjemne, a tak naprawde zabierajq site?

e« Co mozna by zmienic, zeby zamiast roztadowywac sie — tadowac?

Niektore rzeczy dziataja jak fast food dla gtowy — na chwile poprawiaja humor, ale nie daja prawdziwej

energii. ,Ostrzenie pity” to sztuka wybierania tego, co naprawde nas regeneruje — nie na chwile, ale na
dtuzej.
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3.Planowanie nawyku dbania o siebie @ 10 min

Na zakonczenie zajec¢ zapros ucznidéw do refleksji nad wiasnymi nawykami i przeprowadz ¢wiczenie ,,Stop —
Start — Kontynuuj”, ktére pomaga wybrac¢ jeden, maty krok w kierunku zdrowszego stylu zycia lub wiekszej
rownowagi.

Mowilismy o ,ostrzeniu pity” — czyli o tym, jak dbac o siebie, zeby nie traci¢ energii. A teraz pomysimy, jak
mozemy te wiedze wykorzystac¢ w praktyce. Kazdy z nas ma w swoim dniu momenty, gdy robi rzeczy,
ktore nas tadujq, i takie, ktore troche te energie podkradajq. Zrobmy wiec maty przeglgd naszego
‘arsenatu nawykow’. Co warto zatrzymacd, co dodac, a co zostawic za sobg? Pomoze nam w tym metoda
trzech krokdéw: Stop — Start — Kontynuuj”.

Uczniowie pracuja indywidualnie (zatacznik nr 4, ktéry mozna wyswietli¢ lub rozda¢ wydrukowany):
e Stop: Co chce ograniczy¢ (ztodziej energii)?
o Start: Co chce dodac¢ (fadowarka energii)?
e Kontynuuj: Co juz robie dobrze i co warto utrzymac (fadowarka energii)?

Zakoncz lekcje, podkreslajac, ze ,,ostrzenie pity” to symbol troski o siebie i rbwnowagi miedzy nauka,
relacjami, odpoczynkiem i rozwojem.

Zachec¢ ucznidéw, by w najblizszym tygodniu sprébowali zrealizowa¢ cho¢ jeden element ze swojego planu
~Stop - Start — Kontynuuj” i obserwowali, jak wptywa to na ich samopoczucie.

ZASIEJ ZIARENKO NAWYKU

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

Dzien z mojg baterig — uczniowie przez jeden dzien/tydzien zapisuja poziom energii (rano, w potudnie,
wieczorem) i zauwazaja, co go zmieniato.

Bateria moich relacji — wersja spoteczna: co taduje lub roztadowuje nasze relacje z innymi? Uczniowie
przez tydzien zapisujg swoj poziom energii serca i zauwazaja, co go zmieniato.

@ ZALACZNIKI:

e Zalacznik nr1-Zdrowotne bingo

e Zalacznik nr 2 — Baterie zycia

e Zalacznik nr 3 - tadowarki i ztodzieje energii
e Zalacznik nr 4 - Stop — Start — Kontynuacja
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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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@ 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

ZYJE ZDROWO
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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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KARTA PRACY - Stop - Start - Kontynuacja

Zarzgdzanie energiq — ztodzieje i tadowarki

@ STOP - Co chce ograniczyé? (Ztodziej energii)
Co mnie meczy, przecigza albo nie stuzy mojemu samopoczuciu?

START - Co chce dodaé? (Ladowarka energii)
Co moze dodac¢ mi energii, poprawic¢ nastroj, pomoc zadbac o siebie?

KONTYNUUJ - Co juz robie dobrze? (Ladowarka, ktéra chce utrzymagé)
Jakie moje dziatania juz mnie wspierajg? Co warto dalej robic?
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Méj jeden krok na najblizsze 24 godziny
(Co moge zrobic jako pierwsze, najmniejsze dziatanie?)

Méj najblizszy krok na jutro
(Jedna konkretna rzecz, ktorg naprawde moge wykonac.)

Jak sprawdze, czy méj plan dziata?

Zaznacz:

O Zapisze przez 3 dni, czy zrobitem/am méj krok
o Zobacze, czy czuje sie bardziej ,natadowany/a”
o Poprosze kogos$ o wsparcie / przypomnienie

o Zmienie krok na mniejszy, jesli byt trudny
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