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Refleksownik

\:‘% Minister ORLEN
4’@ Edukadiji FUNDACJA
s :




Program ,,Zyje zdrowo” powstat, aby wspierac uczestnikow
i uczestniczki w rozwijaniu nawykéw stuzgcych zdrowemu
stylowi zycia. Zatozenia programu oparte zostaty na pracy
w pieciu obszarach: redukcja stresu, emocje i relacje, higie-
na cyfrowa, ruch i aktywnosc fizyczna oraz zdrowe zywienie.
W pilotazowej wersji programu, przygotowujacej do pracy
z uczniami i uczennicami, udziat wzieli nauczycielki i nauczy-
ciele klas IV=VIII szkot podstawowych: nauczyciele edukacji
zdrowotnej, biologii, wychowania fizycznego, etyki i informa-
tyki oraz wychowawcy i nauczyciele Swietlicy.

«Refleksownik” to narzedzie, ktére ma stuzy¢ uczniom
i uczennicom — odbiorcom programu ,Zyje zdrowo" — w lep-
szym poruszaniu sie w Swiecie emocji, relacji, zdrowego stylu
zycia oraz zwigzanych z nimi przyzwyczajen. Zaproponowane
cwiczenia stuzg samodzielnej refleksji dzieci i mtodziezy oraz
wspieraniu dobrych nawykow lub zmianie tych, ktore nie stuzg
zdrowemu zyciu.

.Zyje zdrowo” to program edukacyjny Fundacji ORLEN reali-
zowany we wspotpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod
patronatem honorowym Minister Edukacji.

=4 orRLEN CRO
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| ZvYJEZDROWO,
bo to moj wybor

Jak korzystac z tego Refleksownika?

To Twoj projekt.

Ty piszesz, rysujesz i decydujesz. Ten ,Refleksownik” jest o Tobie i dla
Ciebie. Nie ma tu ztych odpowiedzi — s tylko Twoje mysli, odkrycia

i sposoby. To Ty jeste$ autorem, gdyz najlepiej znasz swoje nawyki

i uczysz sie je rozumiec.

@ Poznawanie siebie, to dbanie o siebie.

% Zauwazanie nawykow i emocji to sposdb, zeby czu€ sie lepiej na co
dzien. Im lepiej siebie poznasz, tym tatwiej bedzie Ci wybierac to, co Ci
stuzy.

e 15 minut ma moc.
Krotka, reqgularna chwila z ,Refleksownikiem” moze stac sie Twoim

nowym nawykiem. Wystarczy 15-20 minut w ciggu dnia, aby wiedzie¢
wiecej i czuc sie Smielej. Mate kroki wykonywane regularnie naprawde
buduja zmiane.

' Pracuj po swojemu i dla siebie.

% Mozesz pisac, rysowac, bazgra€, zaznaczac i wracac do poprzednich
stron. To przestrzen do cwiczen, rozwazan i odkryé¢ — bez ocen, bez

presji, w Twoim rytmie. Mozesz odkrywac rozne warstwy tematow:

@ zauwaz | | <8 zrozum @wzmomu

na start przystanek sprawdz w zyciu



ZYJE ZDROWO, bo rozumiem, co czuje

Rozumienie emocji to wazny sposob dbania
o siebie. Kiedy wiem, co czuje, tatwiej mi sobie
pomoc.

@ ZAUWAZ
Narysuj dzisiejszg pogode swoich emocji:

Napisz 1-2 zdania: Dlaczego wtasnie taka pogoda?

Mozesz tez dorysowac ikonki, kolory albo stworzyc¢ wtasne symbole.

ZROZUM

Czasami wewnetrzna pogoda bywa mniej przyjemna i stoneczna, jest bu-
rzowo i przygnebiajaco, czasem nawet grzmi.

Co pomaga, kiedy... — wybieram sposob na zadbanie o siebie

Kiedy jestem zestresowany/a, pomaga:
(Jrozmowa | () gteboki oddech | () spacer | () muzyKa | ..

Kiedy jestem smutny/a, moge zadbac o siebie

przez:
() przytulenie | () odpoczynek | () rysowanie |
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ZYJE ZDROWO, bo rozumiem, co czuje ) @I

@ WZMOCNUJ

Co ja wywato? Jak zwykle Co moge zmienic,
. i zeby w przysztosci
EmOCja reaguie? lepiej przejs¢ przez
czas silnych
emocji?
( \ ( \ ( \ (Sprébuje komus‘\
Smutek Rano poktdcitam Wycofuje sie, powiedziec, ze
sie z mamg. nic mi sie nie chce. mam trudny
dzien.
g AN AN )\ ,
( NN Y4 Y4 )
N\ AN AN AN _/
( NN Y4 Y4 )
N\ AN AN AN _/

TRACKER EMOCJI - SLUCHAM SIEBIE (INSPIRACJA)
Codziennie narysuj symbol pogody obrazujgcy Twdj nastrdj - np. stonce, kiedy
jestes radosny/a, kilka chmurek kiedy czujesz sie gorzej., ktéra pasuje do po-
gody emocjonalnej dnia. To pomaga zauwazyc, czego potrzebujesz.

Data [ Pn. ][ Wt. ][ Sr. ][ Czw. ][ Pt. ][ S. ][ Nd. ]




ZYJE ZDROWO, bo znam swoje nawyki

Zauwazanie nawykow pomaga lepiej dbac
o siebie kazdego dnia. Kiedy znam swoje
nawyki, tatwiej mi wybierac to, co mi stuzy.

Nawyk to cos, co robimy regularnie i prawie automatycznie, bez wiekszego
zastanowienia.

Moze to byc dobra rzecz, jak codzienne mycie zebéw, albo cos mniej korzyst-
nego, jak odktadanie zadan na p6zniej.

ZAUWAZ

Szybki test nawykow — poznaj swaoj start

Zaznacz TAK/NIE, aby zobaczyc, jakie nawyki juz masz.

e Jem Sniadanie — TAK / NIE

e Pije wode — TAK / NIE

e Odpoczywam, gdy tego potrzebuje — TAK / NIE

e Znajduje czas naruch —TAK / NIE

e Odktadam telefon 30 min przed snem — TAK / NIE

e Unikam stodzonych napojow wiekszos¢ dni w tygodniu — TAK / NIE
e Jem warzywo/owoc do kazdego positku — TAK / NIE

. — TAK / NIE

To pokazuje, gdzie mozesz bardziej zadbac o siebie.

ZROZUM

Wybierz trzy nawyki, ktore u siebie zauwazasz, zapisz je lub narysuj ich
symbole/ikony, np.: czytanie przed snem, przegladanie mediow spotecz-
nosciowych w drodze do szkoty (lub z powrotem), spotkanie ze znajomymi,
spacer z psem, rozmowa z rodzicami, przyjacielem lub przyjaciotka. Ocen
je, zaznaczajac ramki w odpowiednim kolorze:

e zielona - co3, co mnie ,faduje”,

e pomarafnczowa — 0§, Co czasem zabiera energie,

e 20tta - cos neutralnego (ani nie dodaje, ani nie zabiera mi energii).



ZYJE ZDROWO, bo znam swoje nawyki

WZMOCNUJ

‘ } A moze masz chec na wyzwanie, aby powiedziec TAK zdrowym nawykom?

Wré¢ na chwile do czesci ,Szybki test nawykéw” [powyzej] i wybierz dwa lub
trzy nawyki, w przypadku ktérych odpowiedziate$(-tas) NIE. Postaraj sie w naj-
blizszym tygodniu, aby NIE zmienito sie w TAK.

Powiedz TAK zdrowym nawykom!

pata [ Pn J[ wt J S | caw J[ Pt | s ][ Nd |

Kazdego dnia, kiedy udato Ci sie odpowiedzie¢ TAK dla wybranego zdrowego
nawyku, stawiasz kolejny krok na drodze, ktéra prowadzi Cie ku zdrowemu
Zyciu.

Napisz lub narysuj, co mozesz zmieni¢ juz od dzis. Pisanie lub rysowanie

o swoich planach i marzeniach pozwala zblizy¢ sie do realnej zmiany!
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ZYJE ZDROWO, bo znam swoje nawyki

@ ZAUWAZ

Wyobraz sobie, ze codzienne nawyki to mate automaty - roboty
o prostym oprogramowaniu wedtug schematu:

WSKAZOWKA =) ZACHOWANIE =) NAGRODA.

e WSKAZOWKA —impuls, co$, co widzisz lub styszysz, co uruchamia
nawykowe dziatanie

e ZACHOWANIE - automatyczne dziatanie, mysl lub emocja
¢ NAGRODA spodziewana przyjemnos¢, korzysc

ZROZUM
Ponizej - miejsce na wpisanie nawyku. Tres¢: wybrany nawyk ktory chcesz
troche ulepszyc lub dopiero w sobie wyrobic. Wykorzystaj schemat,
by zobaczyc, jak dziata.

\ 4
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Co doktadnie robie? Opisz konkretnie, krotko i bez oceniania. 1

1
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ZYJE ZDROWO, bo znam swoje nawyki

A teraz mozesz zmodyfikowac tylko jeden element petli:

G WZMOCNLJ

Zapisz swoj plan ponizej:

Mata zmiana, ktorq testuje przez 3 dni:

Po 3 dniach: Jak mi poszto? Co zauwazytem(-tam)?

Nie trzeba zmieniac catego zycia — czasem jedna mata rzecz robi
ogromna roznice.



ZYJE ZDROWO, bo potrafie mierzyc sie
z trudnosciami

Nawyk odwaznego podejmowania wyzwan
pomaga dbac o siebie i wzmacniac

pewnosc siebie. Kiedy ucze sie radzic sobie
z trudnosciami, zwiekszam swoj3 odpornosc
psychiczng.

@ ZAUWAZ

Moj kamyk odwagi

Narysuj maty kamien.

Wpisz w niego jedna trudng rzecz wymagajaca odwagi, z ktérg zmierzy-
tes(-tas) sie w tym tygodniu. Moze to byc cos zupetnie drobnego: zrobienie
zadania, chociaz Ci sie nie chciato, powiedzenie komus ,stop”, poproszenie
nauczyciela o pomoc, uczestniczenie w zajeciach mimo stresu.

ZROZUM

Pytania do przemyslenia:

e  Co byto trudne?

e Jak sobie poradzitem(-tam)?

e Co mipomogto?

o Jak sie czutem(-tam) przed, a jak - po?

o Jednarzecz, z ktorej jestem dumny(-na) - nawet jesli wydaje Ci sie
malutka.

10



ZYJE ZDROWO, bo potrafie mierzyc sie
z trudnoSciami

G WZMOCNUJ

TRACKER - SCHODEK ODWAGI (INSPIRACJA)

Codziennie mozesz dorysowac ,schodek odwagi”, na ktéry chcesz wejsé
nastepnym razem.

WYKORZYSTAJ W WAZNEJ CHWILI:

Zawsze masz przy sobie oddech — oddech dla wzmocnienia odwagi

e Wez trzy gtebokie wdechy i wydechy. Niech wydech bedzie dwa
razy dtuzszy niz wdech.

e Poczuj, ze mozesz spokojnie dziatac.
e Rob tak zawsze, gdy natrafisz na trudnosc.

11



ZYJE ZDROWO, bo doceniam
swoje wygrane

Czesto zauwazamy to, co sie nie udaje, jednak
kiedy zauwazamy to, co robimy dobrze [nawet
drobne rzeczy), rosna w nas sita i pewnos¢
siebie. Nawyk doceniania siebie to wazna czesc
dbania o siebie.

@ ZAUWAZ
Pomysl o ostatnim tygodniu i dopisz

o e e

e C0S, co zrobitem(-tam], choC nie byto tatwe,
e C0S, co zrobitem(-tam) lepiej niz poprzednio,
e (0S, z czego jestem dzi$ zadowolony(-na).



ZYJE ZDROWO, bo doceniam
swoje wygrane

ZROZUM

Maja mikro wygrana tygodnia pod lupg

Wuybierz jedng rzecz, ktéra w tym tygodniu byta Twoim sukcesem
(matym lub duzym).

1. Co doktadnie zrobitem(-tam)?

2. Dlaczego to dla mnie wazne?

3. Co pomogto mi osiggna¢ ten sukces?

(zachowanie, nawyk, osoba, decyzja, mysl - zaznacz lub dopisz)

4. Co moge zrobic podobnie w przysztym tygodniu?

13



G WZMOCNUJ

TRACKER - PAS ZWYCIESTW (INSPIRACJA)

Kazdego dnia pokoloruj jedno pole, gdy zauwazysz cos dobrego,
co zrobite§/as.

ARYanYa
U\

14
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- ZYJE ZDROWO, bo dbam o relacje

Kiedy dbam o relacje, czuje sie pewniej i spokoj-
niej. Dobre wiezi z ludzmi to tez dbanie o siebie.

@ ZAUWAZ
Dostrzez ludzi wokoét siebie — tych, ktérych znasz bardzo dobrze, i tych,

ktorych znasz troche mniej, a ktérzy dodaja Ci energii, wspierajg Cie i spra-
Wiaj3, ze czujesz sie dobrze, a ponadto czesto s3 blisko Ciebie. Narysuj mate
ikony, symbole lub portrety tych oséb. Nie zapomnij umiesci¢ wsrod nich
siebie.




ZYJE ZDROWO, bo dbam o relacje

ZROZUM

Mapa zyczliwosci

1. Narysuj kropki — kazda z nich oznacza osobe, ktdrg spotkates(-tas)
w tym tygodniu.

1. Strzatkami pokaz, kto dla kogo zrobit cos mitego, komu pomogt lub
powiedziat dobre stowo.

WZMOCNUJ

Wybierz 1-2 osoby z Twojego otoczenia.

Przy kazdej osobie pomysl:

¢ Co w tej relacji dodaje mi energii?

¢ Coterelacje czasem ostabia?

e Jaki maty krok moge zrobi¢, zeby ta relacja byta lepsza?

17

@



TRACKER - TYDZIEN DOBRYCH GESTOW (INSPIRACJA)

Codziennie wpisz jedng matg rzecz, ktorg zrobite$(-tas) dla wzmocnienia
relacji z kims.

18
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iYJE ZDROWO, bo trzymam balans online

Kiedy z rozmystem korzystam z telefonu i kom-
putera, mam wiecej spokoju i energii. Zdrowe
korzystanie z ekranow to tez dbanie o siebie.

@ ZAUWAZ
Sprawdz, jak jest u Ciebie — po ilu minutach w sieci czujesz sie:

e skupiony(-na),

e przebodzcowany(-na),
e zadowolony(-na),

e znudzony(-na).

ZROZUM

Pomysl i odpowiedz na pytania:
¢ Poczym poznaje, ze internet mnie juz meczy?

¢ Kiedy telefon/internet naprawde mi pomagaja?

e Jakie trzy funkcje w telefonie mogtyby poprawic maj dzien?

e Jakie 1-2 zasady/funkcje pozwolg mi korzystac z internetu bez stresu
i napiecia?

MOJ CYFROWY KRAJOBRAZ

Maje 3-4 najwazniejsze funkcje lub aplikacje w telefonie/online [narysuj lub
zapisz)

e Ktora z nich dodaje mi energii?

e Ktoraikiedy mijg zabiera?

e Co moge zmieni¢ w ustawieniach (doda¢, usunac), aby czuc sie lepiej?

20



WZMOCNUJ

Maj mikro eksperyment 24h offline/low-tech

Zaplanuj drobng zmiane na 24 godz. w swoich nawykach korzystania
z technologii:

¢ Co konkretnie zrobie inaczej?

¢ Kiedyigdzie?

e Jak sprawdze, czy to dziata?

¢ Jak sie czuje po eksperymencie?

Moze zmiane wprowadzisz na dtuzej?

(e [ we J s ) caw J Pt | s ][ Nd

21



@ ) ZYJE ZDROWO, bo dbam o swoje ciato

Twoje ciato to Twoja gtowna ,tadowarka”.
Kiedy o nie dbasz, masz wiecej energii,
lepszy humor i chec do dziatania. Zauwaz,
jak codzienne wybory wptywaja na to, jak sie
czujesz.

@ ZAUWAZ
Zastanow sie, jak mozna dbac o cialo, zeby lepiej funkcjonowato. Zauwaz,

ktore z tych dziatan sq u Ciebie na wystarczajgcym poziomie, a ktore wyma-

gajg wzmocnienia.
'/ _______________ \\ '/ _______________ \\
1 11 1
Picie | W/ | :‘ |
wobDY (I 1
1 11 1
\~ _______________ ,I \~ _______________ ,I
'z --------------- \\ 'z --------------- \\
1 11 1
DOBRE ! v ! :‘ !
ODZYWIANIE 1 I
1 11 1
\\ _______________ ,I \\ _______________ ,I
I’ --------------- s\ I’ --------------- s\
] 11 1
1 11 1
ruch |+ i .‘ I
1 11 1
1 11 1
\~ ,I \~ _______________ ,I
'/ _______________ \\ [’ _______________ \\
] 11 1
1 11 1
SEN 1 v 1 |‘ I
1 11 1
1 11 1
A 7 N 4

Moze jest cos jeszcze, co dodaje energii Twojemu ciatu? Napisz, co to jest,
i zastanow sie, czy to jest zdrowe.



ZYJE ZDROWO, bo dbam o swoje ciato

ZROZUM

Wypisz DWIE rzeczy, ktére u siebie zauwazasz:
1. Kiedy ciato wysyta sygnat SOS - lampka czerwona

2. Kiedy czujesz, ze dbasz o siebie — lampka zielona

Dodaj jedng mini-akcje, ktorg mozesz zrobi¢ w przypadku kazdej lampki, np.
e wypije pot butelki wody w szkole,
e zjem drugie $niadanie, nie tylko batonika,

e 3-minutowy stretching po lekcjach,

23



ZYJE ZDROWO, bo dbam o swoje ciato

&9 WZMOCNUJ

BINGO ZDROWOTNE

Wuykresl pola, ktore opisujg Twoj ostatni tydzien. Jesli masz 5 w linii —
krzyknij BINGO . Nastepnie zmien zasady gry i przez tydzien postaraj sie
wykorzystac wszystkie pola z planszy

Porozmawia-
tem (-tam)
z kims bliskim

Zrobitem (-tam)
przerwe na
ruch miedzy
nauka

Pomogtem
(-tam) komus
w drobnej
rzeczy

Odktadatem
(-tam) telefon
na 20 min
przed snem

Dzien
zdrowych
wybordw (co
najmniej 2)

Pocwiczytem
(-tam) 5 minut

Zauwazytem

(-tam) jedna

pozytywna
mysl

Narysowatem
(-tam), jak sie
dzis czuje

Zjadtem
(-tam) owoc

lub warzywo do

$niadania

Zrobitem (-tam)
sobie plan dnia

Wypitem (-tam)
wode zaraz po
przebudzeniu

Dokonczytem
(-tam)
zadanie, ktore
odktadatem/am

Napisatem
(-tam)
jedna rzecz,
z ktorej jestem
dumny/a

Wypitem (-tam)
6 szklanek
wody w ciggu
dnia

Odpoczatem
(-tam) w ciszy

24

Zjadtem (-tam)
Sniadanie

Potozytem
(-tam) sie spac
wczesniej niz
zwykle

Uczytem (-tam)
sie 20 min bez
telefonu

Ztapatem
(-tam)

3 gtebokie

oddechy

w trudnej
chwili

Wybratem
(-tam) schody
zamiast windy

(nawet jesli

tylko raz

dziennie)

Odtozytem
(-tam) stodycze
1raz dzisiaj

Zrobitem (-tam)
mini-porzadek
w swoim
miejscu pracy

Zadbatem
(-tam)

0 10 minut
ruchu
(skakanie,
spacer, taniec)

Wysypiatem
(-tam) sie
choc dwa dni
zrzedu

Zrobitem (-tam)
cos mitego dla
kogos



@

ZYJE ZDROWO, bo dbam o swoje ciato

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||
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ZYJE ZDROWO, bo regeneruje sie
porzadnym snem

Sen to Twoja tajna moc. Kiedy Spisz,
Twoje ciato odpoczywa i zbierasz sity na
nowy dzien. Zobacz, jak mozesz sprawic,
zeby kazda noc pomagata Ci miec wiecej
energii i dobrego humoru.

@ ZAUWAZ
Moja Nocna Strefa Mocy

Narysuj lub opisz swoja idealng ,strefe do spania”.

e Jakie ma kolory?

e Cosprawia, ze dobrze Ci sie tam odpoczywa?

e (Czego tam nie ma, bo przeszkadza w zasypianiu?
e Co pomaga Ci sie zrelaksowac i dobrze wyspac?

ZROZUM

Zastanow sie i odpowiedz na pytania:

1. Jak moje ciato czuje sie po dobrze przespanej nocy?

2. Jak porzadny sen wptywa na moj humor?

3. Cotatwiej mi przychodzi, kiedy jestem wyspany(-na)?
4. Jak wyglada maj idealny, spokojny wieczor?

26



ZYJE ZDROWO, bo regeneruje sie
porzadnym snem

DETEKTYW SNU - CO DZIALA, A CO PSUJE?

b d b d
/" Pomaga mi zasnac: V7 Utrudnia misen:

Zaznacz, co najczesciej psuje Twoj sen.
Jak mozesz to ograniczyé?

{} WZMOCNLJ

TRACKER - 1% LEPSZEGO SNU (INSPIRACJA)
Zastanow sie, jaki mikro nawyk wprowadzisz, by lepiej spac?

(np. 15 minut bez telefonu przed snem, szklanka cieptego napoju wieczorem,
otwarte okno przez 3 minuty).

Moj mikro nawyk:

Zaznacz . kazdego dnia, gdy udato Ci sie o niego zadbac:

Coen [ owe | s | cw J[ e [ s ] nNa |
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ZYJE ZDROWO, bo to moja historia

Przez ten czas uczytes(-tas) sie poznawac
swoje nawyki, energie i to, co Ci pomaga
lub przeszkadza. Teraz warto na chwile sie
zatrzymac i zobaczy¢, co juz sie zmienito -
nawet jesli to tylko mate rzeczy. Bo wtasnie
z takich matych krokéw powstaja dobre,
zdrowe przyzwyczajenia.

@ ZAUWAZ
Popatrz na caty swoj dziennik i wybierz trzy rzeczy, ktore:

e dzis robisz lepiej niz na poczatku
e albo po prostu zauwazasz je czesciej.

Moje 3 rzeczy, ktdre mnie wzmocnity:

PR N

-
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ZYJE ZDROWO, bo to moja historia

ZROZUM

Co dziata u mnie najlepiej?
Ktore zadania, pomysty lub ¢wiczenia byty dla mnie naprawde
pomocne i inspirujyce?

1. Najwiecej data mi czesc

bo

2. Najbardziej zaskoczyto mnie, ze

3. Najtatwiej byto mi wprowadzic

4. Chce kontynuowaéc

WZMOCNUJ

Czego chce dla siebie?

29




ZYJE ZDROWO, bo to moja historia

Podziekuj sobie za swojg prace i wytrwatosc. Kazdy maty nawyk,
ktory cwiczytes(-1as), to krok do tego, zeby czuc sie lepiej na co
dzien. Jestes na dobrej drodze - zaufaj sobie i dziataj dalej!

Skomplementu;j siebie i przyznaj sobie zdrowa nagrode
za wytrwatosc. To moze byc np.:

e wolna chwila z muzyka,

¢ obejrzenie krotkiego Smiesznego filmiku,

e 5 minut nicnierobienia,

e dtuzsza przyjemna kapiel lub ciepty prysznic,

e zrobienie jednej rzeczy z listy ,od dawna chciatem [-tam)
zrobic”,

< ()
(.).

Pamietaj, ze mozesz wracac do tych stron, kiedy tylko bedziesz
miec na to ochote — a kazdy maty krok, ktéry z nich zabierzesz ze

sobg, bedzie budowat Twoje dobre nawyki.
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Na koniec spojrz na droge, ktorg przesztas/
przeszedtes i powiedz sobie:

ZYJE ZDROWO, bo rozumiem, co czuje
ZYJE ZDROWO, bo znam swoje nawyki
ZYJE ZDROWO, bo potrafie mierzyc sie
z trudnoSciami

ZYJE ZDROWO, bo doceniam

swoje wygrane

ZYJE ZDROWO, bo dbam o relacje
ZYJE ZDROWO, bo trzymam balans
online

ZYJE ZDROWO, bo dbam o swoje ciato
ZYJE ZDROWO, bo regeneruje sie

porzadnym snem

Pogratuluj sobie, ze ZYJESZ ZDROWO!



Chcesz lepiej radzic sobie
z emocjami w szkole?

Mamy dla Ciebie krotkie filmiki,
ktore Ci w tym pomoga:

ik

Pogratuluj sobie, ze ZYJESZ ZDROWO!



