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ZDROWE ZYWIENIE

KILKA LYKOW WODY

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku nawadniania organizmu poprzez codzienne picie wody.

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Kazdego dnia w czasie zajec szkolnych cata klasa przez 20 dni wspdlnie pije kilka tykow wody. Uczniowie doswiad-
czaja, ze nawet niewielka ilos¢ wody wypijana regularnie wspiera koncentracje, samopoczucie i zdrowie. Wyzwanie
buduje klasowy rytuat i wzmacnia przekonanie, ze zdrowie catej grupy zalezy od drobnych dziatarh podejmowanych
razem, dzien po dniu. Przebieg wyzwania monitorowany jest za pomoca planszy z 20 polami. Jesli w danym dniu
min. 80% obecnych ucznidéw wypija kilka tykdw wody, klasa przesuwa na planszy pionek o jedno pole.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1. Przeprowadz krotka rozmowe z klasg na temat tego, ze organizm potrzebuje statej ilosci ptynow,
aby dobrze funkcjonowad. Niedobdr ptyndw w organizmie wywotuje spadek koncentracji, uczu-
cie zmeczenia i utrudnia nauke, a znaczna utrata wody (odwodnienie organizmu) jest grozna dla
zdrowia lub nawet zycia. Dlatego systematyczne uzupetnianie wody jest konieczne dla kazdego
ucznia, czyli dla zdrowia catej klasy.

2. Wspdlnie z uczniami zidentyfikuj momenty w ciagu dnia, w ktdrych najczesciej zapominaja oni
o uzupetnianiu ptyndw.

3. Przedstaw klasie idee mikrodziatania — systematyczne wziecie kilku tykéw wody ma duze zna-
czenie, poniewaz zaspokaja biezace potrzeby organizmu. Z kolei wypicie jednorazowo duzej
ilosci ptynu sprawia, ze woda szybko jest wydalana poza organizm.

4, Ustal z klasa state momenty dnia przeznaczone na realizacje rytuatu kilku tykéw wody. Moze by¢
to przerwa, poczatek lub koniec lekcji albo inny moment wybrany przez klase.

5. Ustal z klasg, skad bedzie pochodzita woda do picia: czy uczniowie codziennie przyniosa mata
butelke wody do szkoty, czy moze zakupicie wode wspdlnie i udostepnicie ja w klasie albo
bedziecie jg czerpac ze szkolnego dystrybutora lub kuchni szkolnej? Kazde rozwiazanie, ktére
sprawi, ze wszyscy beda mieli dostep do wody, bedzie dobre.

6. Poinformuj o wyzwaniu rodzicéw ucznidw i zapros ich do wspdtpracy oraz wspierania dzieci
w domu w wyrabianiu nawyku uzupetniania ptyndw przez wypicie kilku tykéw wody.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

e  Zadbaj o to, aby picie wody odbywato sie w tym samym czasie, w atmosferze wspodlnoty i troski o zdrowie
klasy, bez oceniania ilosci wypitej wody.

. Pij wode razem z uczniami. Podkreslaj, ze robimy to razem dla zdrowia catej klasy.

e Wiacz wszystkich ucznidw w wyzwanie, ale zapowiedz, ze kazdy pije tyle wody, ile chce lub moze. Jesli np.
sa w klasie osoby z zaleceniami medycznymi ograniczajacymi picie wody, moga wziac tylko symboliczny
tyk, wystarczy tez sama ich obecnos¢ przy rytuale.

. Mozna dopusci¢ picie wody z dodatkiem cytryny lub miety, niedozwolone sa napoje stodzone, np. coca-co-
la, oranzada czy soki owocowe.

. Plansze z 20 polami, po ktérej przesuwany jest pionek, umiesécie w widocznym miejscu w klasie. Mozecie
uzy¢ alternatywnych sposobdéw monitorowania wyzwania, np. wrzucac¢ kamyki lub gruby makaron do stoika
albo kartoniki symbolizujgce szklanke wody.
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o Weekend: klasa moze zdecydowac, czy wyzwanie realizowane jest takze indywidualnie w weekend, i ustali¢
ewentualna premie w przesuwaniu pionka na planszy. Sledzenie postepdw opiera sie na zaufaniu, rozmo-
wie i wspotodpowiedzialnosci za dziatania oraz ich efekty.

Jak podsumowaé wyzwanie ,,KILKA LYKOW WODY"?

. Po zakonczeniu wyzwania przeprowadz z uczniami rozmowe w kregu, aby sami mogli zauwazy¢ zmiany
i wyciagnac wnioski. Zapros ich do refleksji na podstawie pytan, np.:

. Jak Wam sie podobato wyzwanie? Co byto w nim najtatwiejsze, a co najtrudniejsze?

. W jakich momentach dnia najtatwiej byto Wam napic sie wody? Czy ktos wypracowat wiasny sposdb, zeby
o tym pamietac?

. Czy zauwazyliscie jakies zmiany w samopoczuciu, koncentracji albo energii?

. Czego o sobie samych nauczyliscie sie podczas realizacji wyzwania?

. Co mogtoby Wam pomadc pamietac o piciu wody na co dzien?

. Zapros klase do wspdlnego swietowania sukcesu. Wymyslcie sposob, w jaki to bedzie przebiegato.

. Zache¢ do utrzymania na state rytuatu ,KILKA tYKOW WODY". Ustalcie, czy bedzie to rytuat klasowy, czy
indywidualny.
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KOLOR DNIA

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku codziennego spozywania owocdéw i warzyw oraz przekonania, ze zdrowie buduje sie poprzez
mate, powtarzalne wybory i codzienne mikrodziatania wykonywane wspdlnie przez klase

Opis aktywnosci prozdrowotnej:
Uczniowie ucza sig, ze nawet jeden kes warzywa lub owocu dziennie ma znaczenie.

Kazdego dnia podczas zajec¢ szkolnych cata klasa bierze przynajmniej jeden kes warzywa lub owocu w usta-
lonym ,kolorze dnia”. Kolory dnia moga powtarzac sie w ciggu tygodnia, lecz klasa dba o to, aby w kolejnych
dniach kolory byty rézne.

Zadanie wykonywane jest zespotowo, np. wspdlnie w klasie podczas dtuzszej przerwy. Jesli ktos nie ma
owocu lub warzywa w danym kolorze, klasa i nauczyciel szukajg zamiennika (np. inny owoc w tym samym
kolorze).

Przebieg wyzwania monitorowany jest za pomoca planszy z 20 polami. Jesli w danym dniu min. 80% obec-

nych uczniéw spetni warunki wyzwania, klasa przesuwa na planszy pionek o jedno pole.

Jak przygotowac klase do wyzwania?

Przeprowadz z klasg rozmowe, w czasie ktérej mtodziez przypomni sobie, jakie znaczenie ma
spozywanie owocow i warzyw. Przypomnij, ze duza role dla utrzymania prawidtowej funkcji jelit
ma btonnik (m.in. reguluje ich prace, wydala toksyny, daje uczucie sytosci, utrzymuje mikroflo-
re bakteryjna jelit, zmniejsza prawdopodobienstwo zachorowania na kilka choréb zwigzanych

z przemiana materii, np. cukrzyce czy nowotwory jelita grubego).

Przedstaw klasie zasade ,jedz kolorowo” i jej klasowe znaczenie dla wyzwania: wybrany kolor, np.
zielony, oznacza zjedzenie warzyw lub owocdw w tym kolorze (ogdrka, brokutu, oliwki, zielonego
jabtka, winogrona, gruszki itp.).

Wyjasnij idee mikrodziatan: nie chodzi o idealng diete, ale o maty, codzienny krok. Wzmacniaj
poczucie wspdlnoty: robimy to razem, dla zdrowia catej klasy.

Poinformuj o wyzwaniu rodzicéw ucznidw i zapros ich do wspdtpracy oraz wspierania dzieci

w domu w podtrzymywaniu pracy nad nawykiem codziennego spozywania owocow i warzyw.
Ustal z rodzicami i uczniami, w jaki sposéb zapewniony bedzie dostep do warzyw i owocow: czy
klasa bedzie przynosic je zdomow, czy moze zostang zakupione wspdlnie i przekazane w szko-
le?

Pamietaj o podejsciu wiaczajgcym.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

Podkreslaj aspekt wspdlnoty — to nasz klasowy krok dla zdrowia.

Pamietaj i przypominaj klasie, ze uczniowie z réznymi potrzebami zywieniowymi wybieraja wiasna forme
»,matego kroku”. W wyzwaniu liczy sie intencja i Swiadomosc¢ wyboru!

Uwaga na osoby z alergia, cukrzyca i chorobami przemiany materii! Upewnij sig, czy w klasie sa uczniowie,

ktorzy nie moga spozywac okreslonych warzyw lub owocoéw. Jesli tak, wystarczy ich obecnos¢ podczas reali-
zacji wyzwania lub zamiana produktu na odpowiedni dla danej osoby.
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o Jesli ktos nie ma w danym dniu warzywa lub owocu, moze go przynies¢ nastepnego dnia.

o Unikaj poréwnywania i oceniania przez mtodziez indywidualnych wybordw.

o Plansze z 20 polami, po ktérej przesuwany jest pionek, umiesccie w widocznym miejscu w klasie. Mozecie
uzyc¢ alternatywnych sposobdéw monitorowania wyzwania, np. wrzucac¢ kamyki do stoika albo kartki z nama-
lowanymi owocami lub warzywami danego koloru.

o Weekend: klasa moze zdecydowac, czy wyzwanie realizowane jest takze indywidualnie w weekend, i ustali¢
ewentualna premie w przesuwaniu pionka na planszy. Monitoring opiera sie na zaufaniu, rozmowie i wspot-
odpowiedzialnosci za dziatania oraz ich efekty.

Jak podsumowaé wyzwanie ,,KILKA LYKOW WODY"?

1. Przypomnij klasie, ze wyzwanie polegato na sprawdzeniu, jakie znaczenie maja mate, codzienne wybory
(nawet jeden kes) i co sie dzieje, gdy robimy cos razem jako klasa.

2. Przeprowadz z uczniami rozmowe, aby sami mogli zauwazy¢ zmiany i wyciaggnac¢ wnioski. Zapros ich do
refleksji na podstawie réznych pytan, np.:
e Co byto najtatwiejsze w codziennym ,kolorze dnia”, a co bywato trudne?
. Ktory dzien szczegdlnie zapadt Wam w pamiec? Dlaczego?
e  Co sie dziato, gdy ktos$ nie miat owocu lub warzywa w danym kolorze? Jak klasa wtedy reagowata?
e Coztego wyzwania chcielibyscie zachowac na przysztosc?
e Jakie inne klasowe wyzwanie oparte na matych krokach moglibysmy jeszcze zrealizowac?

3. Zapros klase do wspdlnego swietowania sukcesu. Wymyslcie sposob, w jaki to bedzie przebiegato. Zachec
do utrzymania wybranych mikrodziatan jako klasowego zwyczaju oraz wprowadzenia i utrzymania na state
rytuatu ,KOLOR DNIA". Ustalcie, czy bedzie to rytuat klasowy, czy indywidualny.

4. Podzielcie sie efektami wyzwania na forum szkoty.
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ZDROWE ZYWIENIE

MNIEJ CUKRU - ZDROWSZA KLASA

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku ograniczenia nadmiernego spozycia cukru poprzez swiadome wybory i codzienne, drobne mi-
krodziatania podejmowane wspdlnie przez klase

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Uczniowie ucza sig, ze ograniczanie spozycia cukru nie polega na catkowitej rezygnacji ze stodyczy, lecz na swiado-
mym podejmowaniu decyzji dzien po dniu. Wyzwanie wzmachia poczucie sprawczosci i pokazuje, ze nawet niewiel-
kie zmiany, podejmowane zespotowo, moga przyniesc realne korzysci dla zdrowia catej klasy.

Codziennie przez 20 dni w czasie zajec szkolnych cata klasa podejmuje jedng, drobng decyzje ograniczajaca
spozycie cukru i wprowadza wymyslone przez siebie mikrodziatania, np. zjedzenie mniejszej porcji stodyczy
niz zwykle, wybor mniej stodkiej wersji produktu, rezygnacja z jednego stodzonego napoju, zamiana stod-
kiej przekaski na owoc lub warzywo itp.

Wyzwanie realizowane jest zespotowo, lecz uczniowie podejmuja indywidualne decyzje, na miare swoich
mozliwosci.

Przebieg wyzwania monitorowany jest za pomoca planszy z 20 polami. Jesli w danym dniu min. 80% obec-
nych ucznidw spetni warunki wyzwania, klasa przesuwa na planszy pionek o jedno pole.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1.

o

Przypomnij uczniom (bez straszenia!), dlaczego nadmierne spozywanie cukru szkodzi zdrowiu.
Porozmawiaj o tym, gdzie najczesciej wystepuje cukier w codziennej diecie. Wyjasnij, co to jest
.Cukier dodany"” oraz ,cukier ukryty”. Podkresl, ze celem wyzwania klasowego nie jest zakaz je-
dzenia stodyczy ani ocenianie kogokolwiek.

Wprowadz idee mikrodziatarh — kazda drobna decyzja ma znaczenie, poniewaz umacnia dobry
nawyk i w efekcie wptywa na poprawe zdrowia.

Wspdlnie z klasg ustal, co moze by¢ uznane za maty krok, ktéry zmniejszy spozycie cukru.
Poinformuj o wyzwaniu rodzicéw ucznidw i zapros ich do wspdtpracy oraz wspierania dzieci

w domu w podtrzymywaniu pracy nad nawykiem ograniczenia spozycia cukru.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

ZYJE
ZDROWO

Podkreslaj aspekt wspdlnoty — to nasz klasowy krok dla zdrowia.

Pamietaj i przypominaj, ze uczniowie z réznymi potrzebami zywieniowymi wybieraja wiasna forme ,matego
kroku”. Osoby, ktére ze wzgleddéw zdrowotnych nie moga zrezygnowac z porcji cukru danego dnia, moga
wykonac inne mikrodziatanie, np. spozy¢ mniejsza porcje, zamienic¢ produkt obfitujacy w cukier na zawiera-
jacy mniej cukru, wybra¢ ,wytrawna wersje” produktu itd.

W wyzwaniu liczy sie intencja i Swiadomos¢ wyboru!

Unikaj poréwnywania i oceniania przez mtodziez indywidualnych wyboréw oraz sukcesoéw.

Plansze z 20 polami, po ktérej przesuwany jest pionek, umiesécie w widocznym miejscu w klasie. Moze-

cie uzyc¢ alternatywnych sposobdéw monitorowania postepu w realizacji wyzwania, np. wrzucac do stoika
kamyki lub kartoniki z napisem ,cukier” albo kazdego dnia odcinac¢ z dtugiego sznurka lub wstazki odcinek
odpowiadajagcy 1/20 czesci, aby zwizualizowaé zmniejszajaca sie ilos¢ spozywanego cukru.
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o Weekend: klasa moze zdecydowac, czy wyzwanie realizowane jest takze indywidualnie w weekend i ustali¢
ewentualna premie w przesuwaniu pionka na planszy. Monitoring opiera sie na zaufaniu, rozmowie i wspot-
odpowiedzialnosci za dziatania oraz ich efekty.

Jak podsumowaé wyzwanie ,,KILKA LYKOW WODY"?
1. Po zakonczeniu wyzwania przeprowadz z uczniami rozmowe, aby sami zauwazyli zmiany i wyciggneli wnio-
ski. Zapro$ ich do refleksji na podstawie pytan, np.:
¢ Jak Wam sie podobato to wyzwanie? Co byto w nim najtatwiejsze, a co najtrudniejsze?
. Czy zauwazyliscie jakies zmiany w samopoczuciu lub poziomie energii i koncentracji?
. Czego o sobie samych nauczyliscie sie podczas realizacji wyzwania?
. Co mogtoby Wam pomdc wytrwac w ograniczeniu spozycia cukréow i picia stodzonych napojow?

2. Zapros klase do wspdlnego swietowania sukcesu. Wymyslcie sposéb, w jaki to bedzie przebiegato. Zachec
do utrzymania wybranych mikrodziatan jako klasowego zwyczaju oraz wprowadzenia i utrzymania rytuatu
+sMNIEJ CUKRU!" na state. Ustalcie, czy bedzie to rytuat klasowy, czy indywidualny.

3. Podzielcie sie efektami wyzwania na forum szkoty.
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RUCH | AKTYWNOSC FIZYCZNA
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SPACER LUB ROWER KAZDEGO DNIA

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
-  budowanie nawyku z obszaru aktywnosc fizyczna poprzez zachecenie do codziennego spaceru lub przejaz-
du rowerem
-  wypracowanie pomystow na wplatanie ruchu w rutynowe czynnosci, jak przejazdy do szkoty

Opis aktywnosci prozdrowotnej:
Kazdy z uczniéw w klasie codziennie pokonuje min. 5000 krokéw pieszo (ok. 3 km lub 35-40 minut spaceru) albo
min. 6 km rowerem (ok. 25 minut spokojnej jazdy).

Wyzwanie moze by¢ realizowane w trakcie codziennej trasy do szkoty i do domu, jak réwniez podczas innych co-
dziennych czynnosci (np. spacer z psem, wyjscie do sklepu czy na spotkanie ze znajomymi).

Do pomiaru uczniowie moga wykorzystywac wybrana aplikacje sportowa na telefon (o ile wszyscy uczniowie maja
do nich dostep) lub poprzez obliczenie, ile liczy trasa do szkoty, spacer wokdt parku miejskiego, osiedla itp.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1. Porozmawiaj z uczniami, w jakich sytuacjach i jak czesto chodza pieszo lub jezdza rowerem, ile
czasu srednio poswiecaja na tego typu ruch.

2. Spytaj, jakie sg ich zdaniem korzysci z takiego ruchu (trwajacego minimum pdét godziny dzien-
nie).

3. Porozmawiaj, jak czesto pokonuja taki dystans (pieszo lub rowerem) — kilka razy w tygodniu,
czesciej czy rzadziej?

4. Jak mozemy wprowadzi¢ ruch w nasza codzienna rutyne (np. rezygnacja z podwiezienia samo-
chodem, korzystanie z roweru zamiast autobusu, dtugie spacery z psem itp.). Pokaz, ze spacer
lub przejazdzka nie musza by¢ nowym, osobnym zadaniem.

5. Porozmawiajcie o tym, jak bedziecie mierzy¢ postepy w realizacji zadania. Umodwcie sig, czy
Wasz gtéwny punkt odniesienia to odlegtos¢ lub liczba krokdw, czy czas — wybierzcie jeden spo-

séb, tak by mozliwe byto podsumowanie Waszego tacznego wyniku:

a) kazdy indywidualnie korzysta z aplikacji na telefon mierzacej pokonane kroki lub dystans przejechany
rowerem (z bezptatnych: Google Fit — Android, Zdrowie — iPhone, Strava) lub tez w inny sposéb ocenia
czas aktywnosci albo pokonang odlegtosg;

b) codzienne zbieranie od wszystkich uczniéw deklaracji o postepach, np. na przeznaczonej do tego ta-
blicy lub arkuszu online — w zaleznosci od preferencji ucznidéw. Jesli uczniowie zdecyduja sie korzystac
z aplikacji, ktéra pozwala tworzy¢ wyzwania grupowe (np. Strava), mozna sledzi¢ progres bezposrednio

w aplikacji.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?
Codzienny ruch powinien by¢ umiarkowany. Szczegdlnie jesli wczesniej dana osoba nie podejmowata aktywnosci
fizycznej, nalezy zwrdci¢ uwage na to, zeby sie nie przeforsowac. Z czasem mozna zwiekszac odlegtosé, czas i inten-

sywnos¢ aktywnosci.
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Jak podsumowa¢ wyzwanie ,,SPACER LUB ROWER KAZDEGO DNIA"?

Podliczcie fgczng liczbe przebytych kilometréw lub godzin przeznaczonych na ruch. Podsumujcie
wynik dla kazdego z Was indywidualnie oraz dla catej grupy. Sprawdzcie, ilu osobom udato sie reali-
zowac wyzwanie codziennie.

Porozmawiajcie, co byto trudne w realizacji wyzwania, a co sprawito Wam przyjemnosc.

Co z tego wyzwania chcielibyscie zostawi¢ na przysztos¢ (np. zmiana sposobu dojazddw do szkoty,
czestsze spacery z psem lub rodzing)?

ZY3E orten CEO
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RUCH | AKTYWNOSC FIZYCZNA

CALA KLASA GRA!

ZYJE
ZDROWO

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku z obszaru aktywnosci fizycznej poprzez zachecenie do spedzania przerw w ruchu

Opis aktywnosci prozdrowotnej:
Podczas wybranej przerwy (optymalnie —15- lub 20-minutowej) albo po ostatniej lekcji klasa wychodzi na boisko,

dziedziniec szkolny i przeprowadza krétka gre lub zabawe ruchowa. W zaleznosci od wieku i preferencji dzieci moga

to byc¢ takie aktywnosci, jak:

berek —w jednej z wielu wersji (zobacz tutaj),
rzuty pitka tenisowa do celu, zarzucanie obreczy (ringa) na pachotek, gra w rzutki piteczkami z grochem,
inna prosta i szybka aktywnosc (np. sposrod tych).

Kazdego dnia inna osoba z klasy jest odpowiedzialna za przygotowanie i przeprowadzenie aktywnosci.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1.

Porozmawiajcie wspdlnie o tym, jakie krotkie gry i aktywnosci mozecie wspdlnie wykonac na przerwach, bio-
rac pod uwage liczebnos¢ klasy, warunki (czy na przerwach jest dostepne boisko lub inna bezpieczna prze-
strzen) i poziom sprawnosci fizycznej ucznidéw. Nauczyciel proponuje przyktadowe aktywnosci, a zadaniem
domowym ucznidéw moze by¢ poszukanie innych, ktére im sie podobaja. Jesli propozycji jest wiele, mozna
ustali¢, ze ostateczny wybdr gry nalezy do ucznia, ktéry bedzie jg prowadzit danego dnia.

Warto, zeby kazdego dnia gre lub zabawe prowadzita inna osoba, tak by wszyscy w klasie doswiadczyli tego
zadania. Okreslcie rowniez, jakie akcesoria lub sprzety moga by¢ potrzebne do poszczegdlnych gier.
Porozmawiajcie o zasadach bezpieczenstwa, jakie powinny obowigzywac podczas aktywnosci (np. przycho-
dzenie do szkoty w wygodnym sportowym obuwiu; aktywnosci zwigzane z bieganiem lub dynamicznym
ruchem prowadzimy tylko na trawie lub odpowiednim podtozu; nie wysmiewamy sie, nie oceniamy, itp.).
Omowecie, kto i kiedy bedzie zaznaczat na planszy wyzwania, ze zostato ono zrealizowane (moze to by¢
uczen, ktéry prowadzi aktywnosé w danym dniu).

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

Nalezy podkresli¢, ze kluczowy jest udziat catej klasy w wyzwaniu — w aktywnosci biorg wszystkie osoby,
ktore nie sa tego dnia chore.

Jesli w klasie duzo oséb ma permanentne zwolnienie z WF-u, warto pomyslec o aktywnosciach, w ktorych
beda mogty wzigc udziat.

Niezaleznie od aktywnosci nie chodzi o to, kto wygra — zwycieska jest cata klasa, jesli wszyscy uczniowie
wezma udziat.

Warto zwréci¢ uwage na szkolne zasady zwigzane ze spedzaniem przerw poza budynkiem czy zwigzane z
korzystaniem boiska — wychowawca powinien uprzedzi¢ personel szkolny, ze klasa bedzie takie wyzwanie
realizowac, tak by nie utrudniato to lub nie umozliwiato sprawnego wyjscia podczas przerwy.

Czes¢ gier lub aktywnosci moze wymagac wykorzystania akcesoriow lub sprzetéw — dobrze zapewnic je

sobie dzien przed przeprowadzeniem wybranej gry.

-y orten  CCO
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Jak podsumowaé¢ wyzwanie ,,CALA KLASA GRA"?

Porozmawiajcie, co byto tatwe, a co trudne podczas wyzwania. Co pomagato, a co przeszkadzato w jego
realizacji?

Mozecie tez ocenic atrakcyjnos¢ poszczegodlnych gier — ktére z nich byly angazujace dla wszystkich,
pozwalaly na dobrg zabawe, a ktére mniej? Co o tym decydowato?

Ktore aktywnosci chcielibyscie czesciej wykonywac? W jaki sposéb mozecie utrwali¢ to wyzwanie (nie-
koniecznie codziennie, ale przynajmniej raz na jakis czas)?

ZYJIE orLen CCO
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RUCH | AKTYWNOSC FIZYCZNA

\\

ZYJE
ZDROWO

LEKCJA Z ROZGRZEWKA

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku z obszaru ruchu fizycznego poprzez wspdlne ¢wiczenia rozgrzewkowe

Opis aktywnosci prozdrowotnej:
Przeznaczenie 5 minut przed rozpoczeciem wybranej lekcji na krétka rozgrzewke catej klasy — chodzi o proste ak-
tywnosci, typu rozcigganie ramion, miesni karku, nadgarstka, sktony, marsz w miejscu, wykroki.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1. Zestaw ¢wiczen rozgrzewkowych nalezy skonsultowac z nauczycielem WF-u lub trenerem spor-
towym.

2. Nauczyciel na lekcji WF-u prezentuje prawidtowy sposéb wykonywania ¢wiczen, zeby uczniowie
mogli samodzielnie prowadzi¢ rozgrzewki. Nauczyciel modeluje réwniez zadania i zachowanie
osoby prowadzacej.

3. Wychowawca rozmawia z nauczycielami i ustala, na ktorych lekcjach mozliwe bedzie przepro-
wadzenie rozgrzewki.

4. Uczniowie wspdlnie decyduja, kto bedzie odpowiadat za rozgrzewki — optymalnie, jesli kazda z
20 rozgrzewek poprowadzi inna osoba z klasy.

5. Przygotowanie tablicy lub innego miejsca do oznaczania dni, w ktérych odbyta sie rozgrzewka.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?
Cwiczenia powinny by¢ dostosowane do wieku i sprawnosci dzieci, mozliwe do wykonania w klasie i bezpieczne
(zatwierdzone przez trenera lub nauczyciela WF-u).

Wazne jest uprzednie ustalenie z nauczycielami przedmiotowymi, na ktérych lekcjach mozliwe bedzie wykonanie
rozgrzewki — tak zeby wyzwanie nie stato sie zarzewiem konfliktu czy nieporozumien.

Jak podsumowa¢ wyzwanie ,,LEKCIA Z ROZGRZEWKA"?

Porozmawiajcie, jak uczniowie czuli sie podczas realizacji wyzwania: co byto trudne na poczatku, co sie
zmieniato w trakcie realizacji? W jaki sposéb rozgrzewki zmienialy samopoczucie uczniéw na danej
lekcji — czy zauwazyli jakis wptyw na poziom zmeczenia, koncentracje podczas lekgji?

Ktére cwiczenia szczegdlnie im sie podobaty? Czy zauwazyli zmiane w tym, w jaki sposdb wykonywali
poszczegodlne ¢wiczenia w trakcie realizacji wyzwania?

Jak mozna utrwali¢ to wyzwanie w codziennym zyciu? Ktéry z ucznidw chciatby wprowadzi¢ rutyne

codziennych krotkich ¢wiczen? Co w tym pomaga, a co przeszkadza?

-y orten  CCO
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HIGIENA CYFROWA

CO MI TU (NIE) PIKA?

ZYJE
ZDROWO

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku z obszaru higieny cyfrowej dzieki samoobserwacji w eksperymencie wyciszania powiadomien
podczas nauki

Opis aktywnosci prozdrowotnej:
Klasa umawia sig, ze przez 20 dni szkolnych wyciszy powiadomienia podczas nauki w domu na ustalony czas. Zada-
nie polega na obserwacji swojego skupienia oraz automatycznych reakcji podczas eksperymentu.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1. Zapytaj ucznidw, czy wytaczajg powiadomienia z aplikacji na telefonie, a jesli tak, to w jakich oko-
licznosciach. Jezeli znajda sie osoby, ktdre stosuja juz wyciszanie w réznych sytuacjach, popros,
aby podzielity sie tym, co im to daje.

2. Sprawdz, czy Twoi uczniowie wiedzg, jakie korzysci przynosi wyciszanie powiadomien (lepsza
koncentracja i zwiekszenie efektywnosci, mniejszy niepokdj i stres, ograniczenie korzystania
z telefonu na rzecz spraw, na ktérych nam zalezy itp.). Wyjasnij, dlaczego wazne jest wytaczenie,
a nie po prostu niereagowanie na sygnaty (mozg i tak rejestruje powiadomienie i zaczynamy sie
zastanawiac, co to za sygnat, od kogo, o czym informuje, co powoduje w nas mikrostres, a czesc
naszej uwagi juz jest nie tam, gdzie chcielismy).

3. Zaproponuj eksperyment, ktéry polega na wyciszeniu powiadomien podczas nauki w domu -
zarowno na telefonie, jak i na komputerze. Dopytaj, czy wszyscy wiedzg, jak to zrobic.

4. Nastepnie potacz ucznidw w mniejsze grupy i popros, aby przedyskutowali w nich:
—  Jaki okres wyciszenia powiadomien zaliczymy jako wykonanie zadania: czy caty czas, kiedy sie uczymy;
czy pierwsza godzineg; czy pdt godziny?
- Co moze nam pomaoc wytrwaé w wyzwaniu — czy pozostawienie telefonu w innym pokoju albo chociaz
w szufladzie; czy otwieranie na komputerze tylko jednej karty przegladarki, potrzebnej do pracy?

5. Zbierz gtosy z poszczegdlnych grup. Postandwcie wspdlnie o ostatecznej formie wyzwania.
Umodwienie sie na godzine lub pdt godziny moze by¢ efektywniejsze niz decyzja o catkowitej re-
zygnacji z powiadomien — tatwiej dotrzymac takiej obietnicy, a poza tym mozna obserwowac, co
sie dzieje po uptywie wyznaczonego czasu: czy natychmiast siegamy po telefon, czy moze o nim
zapominamy do konca nauki?

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

To wyzwanie jest trudne w monitorowaniu, poniewaz zbieranie punktow odbywa sie wytacznie na podstawie
deklaracji uczniow. Tym wazniejsze jest uswiadomienie im, ze robig to dla siebie, a zarazem traktowanie wyzwania
bardziej jako eksperymentu-zabawy niz gry o punkty. Wybierajac sposéb monitorowania, warto pomyslec o jak
najwiekszej anonimowosci, zeby unikna¢ ktamstw spowodowanych wstydem, poczuciem winy lub lekiem przed
odrzuceniem przez grupe (wrzucanie kamykow do nieprzezroczystego naczynia, anonimowa ankieta itp.). Nauczy-
ciel, ktéry odpowiada za wyzwanie, moze zdecydowac nawet o obnizeniu progu ,zaliczenia” - moze 70%, a nie 80%
uczniow musi wykonac zadanie danego dnia, aby mozna byto przesuna¢ pionek do przodu? Co bedzie bardziej
motywujace dla tej konkretnej klasy?

OBYWATELSKIED
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Aby utrzymac motywacjeg, moze by¢ konieczne zatrzymywanie sie w dazeniu do celu i rozmowa w kregu o tym,
dlaczego to robimy i jak bardzo trudnosci moga swiadczy¢ o tym, ze tego wiasnie potrzebujemy — czyli zarzadzania
swojg uwaga tak, jak chcemy, a nie wg dyktatu firm technologicznych. Nauczyciel moze tu by¢é wzorcowym przykta-
dem, jesli uczestniczy w wyzwaniu razem z uczniami i potrafi sie dzieli¢ niektorymi swoimi trudnosciami i automa-
tycznymi zachowaniami.

Jak podsumowac¢ wyzwanie ,,CO MI TU (NIE) PIKA?"?

. Po zakonczeniu wyzwania usigdz w kregu z uczniami i pogratuluj im (i sobie, jesli brates udziat w wyzwaniu)

dotarcia do mety.

. Porozmawiajcie o tym, kiedy byto tatwiej, a kiedy trudniej wytrwac¢ w wyzwaniu. Czego sie dowiedzieliscie
0 sobie podczas tych 20 szkolnych dni?

. Zastanowcie sie wspdlnie, co zyskaliscie dzieki wyzwaniu oprécz samego dotarcia do mety oraz nagrody,
ktdra wyznaczyliscie sobie na poczatku.

\\
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HIGIENA CYFROWA

EKRAN POD KONTROLA - JA DECYDUJE

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:

budowanie nawyku swiadomego korzystania z telefonu, komputera i telewizji poprzez zauwazanie czasu ekspozycji
na niebieskie swiatto emitowane przez urzadzenia elektroniczne, wprowadzenie matych zmian prowadzacych do
skrécenia czasu ekranowego oraz wybor aktywnosci offline wspierajacych dobrostan

Opis aktywnosci prozdrowotnej:
Ekran to narzedzie, nie szef. Klasa sprawdza, czy da sie zy¢ troche bardziej offline — bez dramatu, bez zakazdw, bez
konfiskaty telefonoéw.

Wyzwanie trwa przez 20 dni nauki szkolnej i opcjonalnie w weekendy. Kazda klasa realizuje je wspdlnie, ale jesli
zajdzie potrzeba, uczniowie moga dokonac indywidualnych wyboréw. Do monitorowania dziatan i ich efektow
wykorzystywana jest plansza z 20 polami. Jesli co najmniej 80% ucznidw obecnych na lekcjach wykona codzienne
minidziatanie dotyczace skrécenia czasu ekranowego, klasa przesuwa pionek na planszy o jedno pole.

1.

Przed rozpoczeciem wyzwania mtodziez wspdlnie wybiera jeden dzien w tygodniu, w ktérym sprawdzi (sa-

modzielnie lub z pomoca dorostych):

. ile czasu w ciagu wybranego dnia spedza przed ekranami réznych urzadzen elektronicznych,

. na co ten czas jest najczesciej przeznaczany (gry, filmy, media spotecznosciowe, nauka) — dane indywi-
dualne nie beda ani oceniane, ani udostepniane publicznie.

Po obliczeniu wiasnego czasu ekranowego kazdy zapisuje na kartce (@anonimowo!):

. ile czasu spedzit przed ekranami réznych urzadzen,

e nacoten czas zostat przeznaczony.

Kartki z tymi informacjami wrzucane sg do pudetka/skrzynki.

Zespot uczniow porzadkuje i sumuje zebrane dane oraz przedstawia je catej klasie, ktora dyskutuje na tematy:

. czy sumaryczny czas ekranowy klasy to duzo, czy mato i jak inaczej mozna bytoby go wykorzystac z po-
zytkiem dla rozwoju;

. co mozna zrobi¢, aby zmniejszy¢ niekorzystny wptyw niebieskiego swiatta, emitowanego przez urzadze-
nia elektroniczne, na zdrowie, samopoczucie i sprawnosg;

. co mozna zrobi¢, aby zwiekszy¢ szanse na przebywanie z bliskimi i przyjaciotmi, na realizacje marzen,
rozwijanie pasji oraz relacji z ludzmi i z przyroda.

W kazdym z czterech tygodni wyzwania klasa wybiera jedno proste dziatanie, ktére pozwala skréci¢ czas

ekranowy i zmienic¢ sposdb jego wykorzystania. Dziatanie jest wspdlne dla wszystkich i realizowane przez

pie¢ kolejnych dni oraz dotyczy:

. redukgcji liczby godzin spedzanych przed ekranem telefonu,

. aktywnosci offline, czyli bezposrednich interakcji — kontaktéw osobistych i aktywnosci rozwojowych.

Przyktady minidziatan, ktére wplywaja bezposrednio na skrécenie czasu ekranowego:

ZYJE
ZDROWO

odfozenie telefonu na co najmniej 30 minut przed snem (nie na zawsze, tylko na dzis — to robi réznice),
positek bez ekranu (chocby jeden dziennie),

wyciszenie telefonu na czas nauki,

potozenie sie do t6zka bez telefonu (chocby 1-2 razy w tygodniu),

wytaczone powiadomienia z wybranych aplikacji (nie musi dotyczy¢ to wszystkich z nich),

przerwa od ekranu przez 30-45 minut,

jeden wieczér bez gier/filmow,

y oren  CCO
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e jedno miejsce odktadania telefonu w domu, np. pétka, biurko, szuflada,

. stuchanie muzyki zamiast spedzania czasu przed ekranem,

. stuchanie muzyki bez przewijania ekranu,

e jedna ustalona pora na gry/filmy,

. krotki spacer,

e  jedno popotudnie w tygodniu offline bez wielkich planéw — po prostu bez ekranu.

Przyktady minidziatan rozwojowych offline:
. ruch (spacer, jazda na rowerze, zabawa ruchowa, taniec, sport),
. kontakt z innymi (rozmowa, gra planszowa),
. odpoczynek (czytanie, rysowanie, muzyka) albo inne.

5. Miodziez podsumowuje realizacje wyzwania na poziomie indywidualnym i na poziomie catej klasy. Dzielenie
sie refleksjg na temat realizacji wyzwania oraz efektow, np.:
. Co najlepiej sie udato? Z czego jestem zadowolony?
. -Co byto trudne i jak pokonatem trudnosci?
. Ktore minidziatanie wyprobowane w czasie realizacji wyzwania moge wprowadzi¢ na state?

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1. Przeprowadz z klasg rozmowe, podczas ktorej przekazesz informacje, ze celem wyzwania jest uzyskanie
rownowagi miedzy czasem spedzanym online a prawdziwym zyciem.

2. Zadbaj o bezpieczenstwo emocjonalne uczniéw, upewniajac ich, ze nie bedzie zadnych poréwnan (kto ile
czasu spedza przed ekranem), zadnych kontroli rodzicielskich ani ingerencji nauczycielskich w sposoby spe-
dzania czasu wolnego — wszystkie decyzje w tych sprawach maja naleze¢ do uczniow.

3. Zapewnij, ze klasa moze wybrac zmiane, ktora jest w stanie wykonac.

Ustal wspdlnie z klasa ramy dziatania: Jak dtugo bedzie trwac¢ wyzwanie i co robimy, gdy ,dzien sie nie uda”?
5. Przeprowadz krotka rozmowe z miodzieza: Po co ludziom ekrany? Po czym poznajemy, ze jest ich za duzo?

»

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

. Pozwdl uczniom decydowac i dziata¢ autonomicznie — dzieki temu poczuja swojg sprawczosc. Podtrzymuj
motywacje ucznidw, np. przez wizualizacje wyzwania na tablicy klasowej, hasta dnia, ktére beda nadawaty
kierunek pracy uczniéw, klasowe rytuaty podtrzymujace zaangazowanie, przeciwdziatanie zniecheceniu.

. Minimalizuj presje réwiesnicza w klasie i wyeliminuj traktowanie wyzwania jako represje.

. Podkreslaj, ze liczy sie kazda préba dziatania, a nie perfekcja, doceniaj mtodziez za podjete kroki.

. Uswiadom uczniom mozliwos¢ zmiany decyzji w trakcie wyzwania.

. Zaproponuj realizacje opcji weekendowej, np. jedno popotudnie offline, ktére zaowocuje przesunieciem
pionka na planszy o dwa pola (jako bonus).

Jak podsumowaé wyzwanie ,,EKRAN POD KONTROLA - JA DECYDUJE"?
Przeprowadz z klasa rozmowe w kregu lub w parach, podczas ktdrej uczniowie dokonaja autorefleksji nad proce-
sem, przez ktory przeszli, oraz jego efektami. Popros, aby odpowiedzieli na pytania, np.:

. Ktora zmiana byta dla mnie najtatwiejsza, a ktéra wymagata duzego wysitku?

e Czy zauwazytlem zmiany w swoim samopoczuciu?

e Co zrealizacji wyzwania warto bytoby pozostawi¢ na dtuzej?

e Cowarto uprosci¢ lub rozbudowac nastepnym razem?

e Twdj ekran to nie pilot do Twojego zycia — jak mozna kontynuowac wyzwanie? Czy np. w postaci rytuatu

klasowego ,offline challenge” raz w miesigcu? Albo: co dzis wybieram zamiast ekranu?

W tym wyzwaniu przydatna moze byé¢ informacja (ulotka dla rodzicow), aby mogli zrozumieé i wspieraé swo-
Je dzieci. Jesli jest niepotrzebna - mozna jg bez zalu wyrzucié do kosza.
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HIGIENA CYFROWA

INFORMACJA DLA RODZICOW | OPIEKUNOW

Wyzwanie ,EKRAN POD KONTROLA - JA DECYDUJE" to nie jest akcja pod tytutem: ,Zabieramy dzie-

ciom telefony”. To raczej: ,Uczymy sie, jak z nich korzysta¢, zeby ekrany nie rzadzity catym dniem”.

O co chodzi w tym wyzwaniu? Klasa bierze udziat w 7 dniowym wyzwaniu dotyczacym higieny cyfrowej i czasu
ekranowego. Celem jest:

e zwiekszenie swiadomosci na temat tego, ile czasu dzieci spedzaja przed ekranami,

e sprawdzenie, jak mate zmiany wptywaja na samopoczucie,

. wzmachnianie samodzielnosci i odpowiedzialnosci (bez zakazéw i straszenia).

CO ROBIA UCZNIOWIE?
1. Zauwazaja, jak korzystaja z ekrandw (bez ocen i poréwnan).
2. Wybieraja jedna mata zmiane dziennie, np. telefon odktadany 30 minut przed snem, brak ekranu przy
positku, przerwa od dtugiego siedzenia przed ekranem i codzienne robienie czegos offline: ruch, rozmowa,
odpoczynek. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o prébe.

CZEGO NIE ROBIMY?
. Nie poréwnujemy dzieci ze soba.
. Nie zbieramy na forum klasy danych o czasie spedzanym przed ekranami.
. Nie kontrolujemy i nie rozliczamy dzieci w domu.
. Nie wprowadzamy nagtych, ostrych zakazéw.
To wyzwanie nie ma by¢ kara.

JAK RODZIC MOZE WESPRZEC DZIECKO?

Woystarczy naprawde niewiele:
e zapytac: ,Jaka zmiane dzis testujesz?”,
. pozwoli¢ dziecku samodzielnie wybrac¢ aktywnos¢ offline,
. zaakceptowad, ze nie kazdy dzien sie uda,
. dac¢ przyktad (tak, dorosli tez spedzaja czas przed ekranami).

Jesli dziecko chce, mozna:
e zaplanowac wspdlny spacer lub gre planszowsa,
. ustali¢ jedno popotudnie offline w weekend.

CO MOZE BYC TRUDNE?
. Opdr, zapominanie o zmianie.
e  Testowanie granic.

To normalne.

CO DAJE TO WYZWANIE?
Dzieci ucza sie zauwazac swoje nawyki, ¢wicza sprawczosé i samoregulacje, odkrywaja,
ze offline tez bywa... catkiem fajny.

Rodzice: dostaja pretekst do spokojnej rozmowy, bez koniecznosci bycia ,policja ekranowa”.
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HIGIENA CYFROWA

PORANEK BEZ EKRANOW

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku z obszaru higieny cyfrowej poprzez rezygnacje z korzystania z urzadzen ekranowych rano, przed
wyjsciem do szkoty

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Przez 20 dni szkolnych cata klasa nie korzysta z urzadzen ekranowych (telefonu, tabletu, komputera) rano, przed
wyjsciem do szkoty. Dzieki temu uczniowie maja szanse zaczac¢ dzien spokojniej i uwazniej. Warto zachecic ich do
niespiesznego zjedzenia $niadania i wejscia w kolejny dzien bardziej Swiadomie. Jesli uczniowie dojezdzaja do szkoty
autobusem lub pociggiem, moga wspolnie zdecydowac, czy czas dojazdu do szkoty rowniez objety jest wyzwaniem.
Jezeli zdarza sie, ze klasa rozpoczyna lekcje pdzniej, niech uczniowie zdecyduja, do ktérej godziny zobowigzuja sie
nie korzystac z ekranow.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?
1. Porozmawiaj z uczniami o tym, co robig rano, przed wyjsciem do szkoty, i o tym, przy ktérych
czynnosciach korzystaja z telefonu, tabletu lub komputera.
2. Sprawdz, czy sa Swiadomi, dlaczego warto ograniczac korzystanie z ekranéw. Jesli nie, prze-
prowadz krotka pogadanke (mozesz jg przygotowac na podstawie modutu o higienie cyfrowej
z kursu ,Zyje zdrowo” lub na podstawie tych materiatéw, dostosowujac przekaz do dzieci).

W

Przeprowadz burze pomystow na temat ,Co mozemy zyskac dzieki porankom bez ekranow?".

4. Jesli zwczesniejszych rozmow wynika, ze uczniowie korzystaja z telefonu jako budzika, poroz-
mawiajcie o alternatywnych sposobach budzenia (moze w domu jest budzik lub inna osoba
moze obudzi¢ dziecko — rodzice, dziadkowie, starsze rodzenstwo?), a jesli to konieczne, udzielcie
dyspensy tym uczniom, ktérzy nie maja innej mozliwosci budzenia. Wazne jednak, aby ta zgoda
dotyczyta wytacznie uzycia budzika.

5. Podkresl, ze jest to wspdlne wyzwanie catej klasy i ze w grupie jest sita: zachec ucznidw, aby
wspierali sie wzajemnie w drodze do zdrowszego zycia, a nie rozliczali tylko ze zdobywania (lub
niezdobywania) punktéw. Porozmawiajcie chwile o tym, jak moga sobie wzajemnie pomagac
w osiggnieciu wspolnego celu.

6. Koniecznie sprawdz, czy mtodzi ludzie sg gotowi przystapi¢ do wyzwania.

7. Ustalcie osoby odpowiedzialne za monitorowanie zdobywania punktdw, zaznaczanie postepow

na plakacie oraz sposéb monitorowania, ile oséb wykonato zadanie.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

To wyzwanie jest trudne w monitorowaniu, poniewaz zbieranie punktéw odbywa sie wytacznie na podstawie de-
klaracji uczniéw na temat tego, czy nie korzystali rano z urzadzen ekranowych. Tym wazniejsze jest uswiadomienie
im, ze robia to dla siebie, a zarazem traktowanie bardziej jako eksperymentu-zabawy niz gry o punkty. Wybierajac
sposdb monitorowania, warto pomyslec o jak najwiekszej anonimowosci, zeby uniknac ktamstw spowodowanych
wstydem, poczuciem winy lub lekiem przed odrzuceniem przez grupe (wrzucanie kamykow do nieprzezroczystego
naczynia, anonimowa ankieta itp.). Nauczyciel, ktory odpowiada za wyzwanie, moze zdecydowac nawet o obnizeniu
progu ,zaliczenia” - moze 80%, a nie 90% ucznidw musi wykonac¢ zadanie danego dnia, aby mozna byto przesunac
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pionek do przodu? Co bedzie bardziej motywujace dla tej konkretnej klasy?

Aby utrzymac motywacjeg, moze byc¢ konieczne zatrzymywanie sie w dazeniu do celu i rozmowa o tym, dlaczego to
robimy i ze trudnosci moga swiadczy¢ o tym, ze tego wiasnie potrzebujemy — czyli uniezaleznienia sie od ekrandéw.
Nauczyciel moze tu stuzy¢ za wzorzec, jesli uczestniczy w wyzwaniu razem z uczniami i potrafi sie dzieli¢ niektorymi

swoimi trudnosciami i automatycznymi zachowaniami.

Jak podsumowaé wyzwanie ,,PORANEK BEZ EKRANOW"?

. Po zakonczeniu wyzwania usigdz w kregu z uczniami i pogratuluj im (i sobie, jesli brates udziat w wyzwaniu)

¢y dotarcia do mety.
. Porozmawiajcie o tym, kiedy byto tatwiej, a kiedy trudniej wytrwac w wyzwaniu.
. Wréccie do pytania z lekcji przygotowujacej do wyzwania: ,Co zyskaliscie dzieki porankom bez ekranéow?”.
Jak to sie ma do tego, czego spodziewaliscie sie przed przystapieniem do wyzwania?
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CODZIENNE KONFETTI
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Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku dbania o dobrostan emocjonalny poprzez praktyke uwaznosci na ,glimery” — mikrommomenty
radosci i spokoju, ktére pomagaja regulowac uktad nerwowy i buduja odpornos¢ psychiczna

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Wyzwanie polega na tym, ze uczniowie starajg sie codziennie zauwazac tzw. glimery, czyli mikrommomenty wywotu-
jace u nich rados¢, spokdj i poczucie bezpieczenstwa. Sg to mate chwile, przypominajace drobne i lekkie elementy
konfetti, takie jak padajacy snieg, usmiech drugiej osoby czy zapach ulubionej herbaty. Przez 20 dni cata klasa spo-
tyka sie codziennie na ok. 3 minuty, podczas ktérych kazda osoba ma mozliwosc¢ przyczepienia do klasowej ,Tablicy
glimerdow” kolorowej karteczki (lub kilku karteczek) z zapisanymi nazwami swoich odkrytych mikromomentéw.

Z kazdym dniem tablica zapetnia sie kolorami, tworzac wizualny bank pozytywnej energii i inspiracji dla catej grupy.
Wyzwanie uczy, ze poczucie szczescia zalezy od umiejetnosci dostrzegania matych rzeczy, a wspdlne dzielenie sie

nimi pomaga ukfadowi nerwowemu rozluznic sie i skutecznie redukowac stres.

Jak przygotowac klase do wyzwania?

1.  Zacznij od rozmowy o dobrostanie. Wyjasnij, ze zdrowie to nie tylko sprawne ciato, ale tez umie-
jetnos¢ dbania o emocje. Na dobrostan sktada sie m.in. zdolnos¢ do radzenia sobie z trudnoscia-
mi i odczuwania radosci z zycia.

2. Wprowadz pojecie glimerdw. Wyjasnij, ze nie musza to by¢ wielkie wydarzenia. To mikromo-
menty: ciepto koca, tadny widok z okna, Smieszny mem, mite stowo. To one buduja nasze ,co-
dzienne konfetti”.

3. Stworzcie ,Tablice glimerdow” i przygotujcie kolorowe karteczki.

4. Ustalcie, kiedy i w jaki sposdb przypinacie lub przyklejacie karteczki do tablicy.

5. Poinformuj rodzicéw o wyzwaniu. Zachec ich, by w domu réwniez pytali dzieci: ,Co byto Twoim
dzisiejszym glimerem?”. Moze rodzice zechca dotagczy¢ do tej praktyki?

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

. Modeluj i moderuj. Badz wzorem — sam przyklej pierwsza karteczke. Jako moderator dbaj, by tablica byta
bezpieczna: usuwaj tresci ironiczne, ztosliwe lub przesmiewcze. To strefa wolna od sarkazmu, stuzaca wy-
facznie budowaniu poczucia bezpieczenstwa.

. Nie zmuszaj do wypowiedzi. Sama obecnos¢ w kregu i stuchanie o glimerach innych oséb rowniez buduje

dobrostan. Podkreslaj, ze nie ma lepszych ani gorszych glimerow — kazda chwila (od nowej gry po cisze na
przerwie) jest tak samo wazna.

. Poinformuj rodzicow o wyzwaniu. Zachec ich, by przy kolacji pytali: ,Jaki byt Twoj dzisiejszy glimer?”. To
proste pytanie buduje relacje i uczy cata rodzine uwaznosci na dobro.
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Jak podsumowaé¢ wyzwanie ,,CODZIENNE KONFETTI"?

Po 20 dniach przeprowadz rozmowe w kregu:

// . Jakie to uczucie stysze¢ o dobrych rzeczach, ktére przytrafiajg sie innym?
. Kto z Was dzieki kolegom i kolezankom zaczat zauwazac¢ nowe glimery, na ktére wczesniej nie zwracat
uwagi?

. Czy dostrzegliscie, ze tatwiej Wam teraz dostrzegac¢ mite chwile w ciggu dnia?

. Zorganizujcie wspdlne Swietowanie sukcesu (np. wspolne wyjscie lub ,dzien dobrych wiadomosci”).

. Co dalej? Zastandéwecie sie, jak utrzymac ten nawyk. Moze ,Tablica glimeréw” zostanie w klasie na state?
Moze warto spisywac je wieczorem w telefonie lub pamietniku?

Dlaczego to dziata?

Wiekszosc z nas zna pojecie triggerow (wyzwalaczy), ktore wywotuja stres. Glimery (ang. glimmers — przebtyski) to
ich przeciwienstwo. To mate sygnaty bezpieczenstwa dla naszego moézgu. Kiedy swiadomie je zauwazamy, wysyta-
my do uktadu nerwowego informacje: ,Jestem bezpieczny, moge sie rozluznic”. Taka praktyka nie tylko poprawia
nastrdj, ale realnie obniza poziom stresu i uczy mézg optymistycznego patrzenia na swiat.
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DZIENNIK EMOCIJI

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie umiejetnosci samoregulacji oraz gtebszego kontaktu z wiasnymi uczuciami poprzez regularne, swobod-
ne pisanie. Praktyka pomaga zmniejszy¢ nagromadzone napiecie i lepiej rozumiec swoje reakcje

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Wyzwanie polega na codziennym poswieceniu od 3 do 5 minut na zapisanie swoich mysli i uczuc. Nie jest to kla-
syczny pamietnik z opisem wydarzen, ale tzw. strumien swiadomosci — przelewanie na papier wszystkiego, co w da-
nej chwili czujemy, bez dbania o ortografie, stylistyke czy logike. Uczniowie pisza w szkole (jako wyciszenie po lekcji/
przerwie). Kazdy ma swoj osobisty zeszyt, ktory jest jego prywatna przestrzenia.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1.

Zacznij od rozmowy o znaczeniu i wartosci ¢wiczenia. Wyjasnij, ze nasze mysli sg czasem jak
niepouktadane klocki. Pisanie pomaga je uporzadkowac i zrobi¢ miejsce na nowe pomysty.
Ustal zasade ,Tylko dla Twoich oczu”. To najwazniejszy punkt. Zapewnij uczniow, ze nikt —ani Ty,
ani rodzice - nie bedzie czytat ich dziennikdéw. To ich prywatna strefa bezpieczenstwa.
Przygotujcie narzedzia. Kazdy uczen potrzebuje matego zeszytu lub notesu. Mozna go ozdobic,
aby stat sie bardziej przyjaznym przedmiotem.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

Moderuj atmosfere, nie tres¢. Twoim zadaniem jest zadbanie o cisze i spokdj podczas pisania. Nie spraw-
dzaj, czy ktos pisze, czy tylko bazgrze — sam proces trzymania dtugopisu i skupienia jest juz forma regulacji.
Modelowanie. Pisz swdj dziennik razem z uczniami. Pokaz, ze Ty tez potrzebujesz chwili na poukfadanie
mysli.

Umow sie z uczniami na dobrowolnosé formy. Jesli ktos ma blokade przed pisaniem, pozwdl na rysowanie
emocji lub tworzenie mapy mysli. Cel jest ten sam: wyrzucenie napiecia z wnetrza na papier.

Pamietaj o tym, by nie oceniac. Podkreslaj, ze tutaj nie ma bteddw. Nie liczy sie pismo, ale autentycznosc
tego, co w gtowie.

Jak podsumowaé wyzwanie ,,DZIENNIK EMOCIJI"?

Po 20 dniach porozmawiajcie o samym procesie (bez zagladania do zeszytéw!):

Czy poczuliscie ulge po przelaniu mysli na papier?

W jakich momentach dnia pisanie pomagato Wam najbardziej (np. po ktotni, przed sprawdzianem)?

Czy tatwiej Wam teraz nazwac to, co czujecie?

W ramach swietowania mozecie wspdlnie stworzy¢ ,Klasowy dekalog emocji” - liste sposobodw, ktére odkry-
liscie podczas pisania, na radzenie sobie z trudnymi uczuciami.

Oto 5 pytan, ktére moga pomaoc zaczad:

RN NERNEES

ZYJE
ZDROWO

Gdybym teraz byt(a) pogoda, to jaka? Czy w mojej gtowie jest storice, burza, czy moze gesta mgta?

Co najbardziej zajmuje moja gtowe w tej sekundzie? Wypisz to, chocby to byta drobnostka.

Jaka jedna emocja towarzyszyta mi dzisiaj najmocniej i w jakiej sytuacji sie pojawita?

O czym marze, zeby stato sie po szkole?

.Pisze teraz o tym, ze..." — i pisz dalej cokolwiek, nawet jesli miatoby to by¢: ,Nie wiem, co pisac, nie wiem, co

pisac...", az pojawi sie inna mysl.

-y oren  CCO
BN FUNDACUIA commumepuics

OBYWATELSKIED

Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany we wspotpracy
z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod honorowym patronatem Minister Edukacji

1/2



Dlaczego to dziata?

Kiedy nazywamy emocje i przelewamy je na papier, aktywujemy kore przedczotowa mozgu, co pomaga wyciszy¢
ciato migdatowate odpowiedzialne za lek i stres. Pisanie dziata jak bezpieczny wentyl bezpieczenstwa — pomaga ska-
talogowac chaos mysli i wyrzucic¢ trudne emocje z gtowy na zewnatrz. Emocje zostaja ubrane w stowa, co pozwala
mozgowi przestac traktowac je jako biezgce zagrozenie. Dzieki temu przestajg one krazy¢ w ciele w postaci napiecia,

co utatwia samoregulacje i poprawia koncentracje.
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SPACERY CIEKAWOSCI

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie relacji rowiesniczych, trening uwaznego stuchania oraz przetamywanie barier w komunikacji poprzez
krotkie, ukierunkowane rozmowy w parach

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Wyzwanie polega na codziennej, 3-5-minutowej praktyce szybkich rozmaéw. Uczniowie poruszaja sie swobodnie

W przestrzeni (np. po korytarzu lub sali gimnastycznej). Na hasto ,STOP!” dobieraja sie w pary z osobag, ktdra stoi najbli-
zej. Nauczyciel zadaje jedno konkretne pytanie (np. ,Jaka jest Twoja ulubiona gra i dlaczego?”), a kazda osoba w parze
ma doktadnie T minute na odpowiedz. Po takiej rundzie rozmow (tacznie 2-3 minuty) zadanie jest wykonane.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

Wybierzcie przestrzen. Jesli klasa jest za ciasna, umow sie z nauczycielem wychowania fizyczne-
go, by wyzwanie odbywato sie na poczatku WF-u. Alternatywa jest dtuga przerwa na korytarzu
lub boisku.

Stworzcie bank pytan. Wspdlnie przygotujcie liste pytan — moga by¢ zabawne, dotyczace ma-
rzen lub zainteresowan, wazne, by nie byly zbyt trudne ani oceniajace.

Ustalcie sygnaty. Wybierzcie jasny sygnat (np. gwizdek, dzwonek lub klasniecie) na poszczegdlne
etapy zabawy: start chodzenia, stop/dobierz pare oraz zmiana osoby mowigce;.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

Wprowadz zasade najblizszej osoby: to klucz do sukcesu - nie szukamy przyjaciela na drugim koncu sali,
lecz taczymy sie z tym, kto stoi obok. To uczy inkluzywnosci.

Rola moderatora jest pilnowanie czasu. Po pierwszej minucie nastepuje zamiana partneréow.

Jesdli ktos ma bardzo zty dzien i nie chce rozmawiaé, moze petnic¢ funkcje ,straznika czasu” ze stoperem —
nadal jest czescia wyzwania, ale na swoich zasadach.

Jesdli wyzwanie odbywa sie na WF-ie, przekaz liste pytan wuefiscie, aby wiedziat, o co zapyta¢ danego dnia.

Co zrobié przy nieparzystej liczbie uczniéw?
Zapraszamy do trojki:

Kiedy padnie hasto ,STOP!" i wszyscy dobiora sie w pary, jedna osoba zostanie bez pary.

Ta osoba podchodzi do najblizszej pary, by utworzyc trzyosobowy zespot.

Wazne: w takim zespole czas wypowiedzi musi zosta¢ sprawiedliwie podzielony (np. kazda z 3 oséb ma po
40 sekund — zamiast standardowej 1 minuty).

Inne opcje dla nauczyciela:

Wiacz sie do gry. Jesli chcesz i masz taka mozliwosé, rowniez stan sie partnerem dla ucznia bez pary. To
Swietny sposob na skrocenie dystansu i pokazanie, ze tez jestes ciekawy uczniow.
Wyznacz ,straznika czasu”. Jeden z ucznidéw moze zostac¢ Twoim asystentem, ktory trzyma stoper i daje

sygnat do zmiany moéwcy. Wtedy liczba uczniéw do par stanie sie parzysta.
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Jak podsumowaé wyzwanie ,,SPACERY CIEKAWOSCI"?
Po 20 dniach zapros klase do krotkiej refleksji:
4 o Czego dowiedzieliscie sie o osobach, z ktorymi rzadziej rozmawiacie na przerwach?
o Ktore pytanie wywotato najciekawsze odpowiedzi?
o Czy teraz, stojac na korytarzu, tatwiej Wam zagadac do kogos z klasy?
¢ W ramach swietowania zrébcie ,wielki krag ciekawosci” — niech kazda osoba powie jedna mitg rzecz, ktorej
dowiedziata sie o kims innym podczas wyzwania.

Dlaczego to dziata?

Poczucie przynaleznosci do grupy jest jednym z najwazniejszych czynnikéw chronigcych zdrowie psychiczne dzieci
i mtodziezy. Krétkie, uporzadkowane rozmowy obnizaja lek spoteczny — struktura pytania daje poczucie bezpieczen-
stwa (wiadomo, o czym mowic). Ruch podczas chodzenia dodatkowo roztadowuje napiecie, a koniecznos¢ doboru
pary z najblizsza osoba uczy otwartosci na kazdego cztonka klasy, a nie tylko na najblizszych kolegéw.
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000... JAK ODDECH!

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku uwaznosci i samoregulacji emocjonalnej poprzez codzienne, wspdlne praktyki oddechowe,
ktére wyciszajg organizm i przygotowuja do wysitku intelektualnego

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Kazdego dnia, przez 20 dni, cata klasa zatrzymuje sie na 2-3 minuty, aby wspdlnie wykonac krotkie ¢wiczenie odde-
chowe. Uczniowie doswiadczaja, ze Swiadomy oddech jest najprostszym narzedziem do walki ze stresem, napie-
ciem i zmeczeniem. Wyzwanie uczy, ze higiena psychiczna jest réwnie wazna jak fizyczna.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1.

Porozmawiajcie z klasg o tym, jak ciato reaguje na stres. Narracje dostosuj do grupy wiekowej
(inspiracje znajdziesz w publikacji ,Z krainy stresu do krainy spokoju” dla grup wiekowych 9-12 i
13-15). Podkresl, ze jednym ze sposobdw pracy nad stresem jest praca z ciatem, poniewaz umyst
i ciato sg ze soba powigzane. Uspokojone ciato przesyta do mdzgu sygnat: ,Jestes bezpieczny”, co
z kolei pozwala uspokoic sie naszej gtowie.

Przedstaw technike STOP:

e S-Stop (zatrzymaj sie)

e T-Take a breath (wez oddech)

. O — Observe (zauwaz emocje i ciato)

. P — Proceed (zdecyduj, co zrobi¢ dalej)

Zademonstruj technike oddechowa wybrana na dany dzieh/tydzier!, np. technike oddechu
pudetkowego: wdech nosem (4 sekundy), zatrzymanie powietrza (4 sekundy), wydech ustami (4

sekundy), zatrzymanie na pustych ptucach (4 sekundy).

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

Zadbaj o komfort i dobrowolnos¢. Zachecaj, ale nie zmuszaj nikogo do ¢wiczenia. Niektére osoby moga
potrzebowac czasu, by oswoic sie z wyzwaniem. Dla niektérych zamykanie oczu bedzie niekomfortowe.
Zapewnij, ze mozna patrze¢ w jeden punkt na podtodze.

Modeluj. Wykonuj ¢wiczenie razem z uczniami. Twoéj spokdj i miarowy oddech beda dla nich przyktadem do
nasladowania.

Zadbaj o cisze. Jesli to mozliwe, przewietrz klase przed ¢wiczeniem — Swieze powietrze poteguje efekt dotle-
nienia.

Nie oceniaj. Podkreslaj, ze w oddechu nie da sie byc¢ lepszym lub gorszym. Kazdy oddycha w swoim tempie
i zakresie.

Rozwaz zmiane techniki oddechowej. Urozmaicenie technik dobrze wptynie na motywacje ucznidw, ale z drugiej strony wybor i konsekwentne

stosowanie jednej techniki utatwi zadanie. Podejmij wybdr najlepszy dla siebie i dla swojej klasy.
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ZYJE
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Jak podsumowa¢ wyzwanie ,,000... JAK ODDECH!"?

Po 20 dniach przeprowadz rozmowe w kregu:

Jakie to uczucie stysze¢ o dobrych rzeczach, ktore przytrafiaja sie innym?

Kto z Was dzieki kolegom i kolezankom zaczat zauwazac¢ nowe glimery, na ktére wczesniej nie zwracat
uwagi?

Czy dostrzegliscie, ze tatwiej Wam teraz dostrzegac¢ mite chwile w ciggu dnia?

Zorganizujcie wspolne swietowanie sukcesu (np. wspolne wyjscie lub ,dzien dobrych wiadomosci”).

Co dalej? Zastandéwcie sie, jak utrzymac ten nawyk. Moze ,Tablica glimerow” zostanie w klasie na state?
Moze warto spisywac je wieczorem w telefonie lub pamigtniku?

Alternatywne propozycje éwiczen oddechowych:

Oddech brzuchem (przeponowy)

. Wizualizacja: Wyobraz sobie w brzuchu balon. Podczas wdechu napetniasz go (brzuch rosnie), a przy
wydechu oprdézniasz (brzuch zapada sie).

e Zasada: Pilnuj, aby ramiona pozostaty nieruchome — pracuje tylko doét tutowia.

. Wariant: Mozesz potozyc¢ sie na plecach i potozy¢ na brzuchu lekki przedmiot (np. piérnik), obserwujac,
jak unosi sie w goére i dot.

Oddech naprzemienny (koncentracja)

. Pozycja: Usigdz prosto. Oddychaj wytgcznie przez nos.

o Cwiczenie: Przymknij prawe nozdrze palcem i oddychaj spokojnie tylko lewym. Po kilku oddechach
zamien strony.

. Rytm: Oddech ma by¢ powolny, rytmiczny i bez wysitku. Kontynuuj przez 2-3 minuty.

Odczuwanie dzwieku (w parach)

. Pozycja: Usigdzcie w parach tytem do siebie, stykajac sie plecami.

. Zadanie: Osoba A wydaje z siebie dzwieki (mruczy, Spiewa, moéwi). Osoba B préobuje poczué wibracje
dzwieku na swoich plecach i okresdli¢, gdzie sa najsilniejsze.

e Zmiana: Po minucie zamiencie sie rolami.
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MOJA GLOWA JEST TAM, GDZIE MOJE STOPY

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
nauka redukcji stresu poprzez codzienna praktyke uwaznosci (mindfulness) — swiadome skupienie uwagi na chwili
obecnej i zmystowych doznaniach, co pozwala wyciszy¢ nattok mysli

Opis aktywnosci prozdrowotnej:

Przez 20 dni roboczych cata klasa (min. 90% obecnych) codziennie wykonuje krétka, 2-3-minutowa praktyke uwaz-
nosci. Moze to by¢ uwazny spacer lub ¢wiczenie stacjonarne w klasie. Uczniowie ucza sie zauwazac to, co widza,
stysza i czuja w danej chwili, bez oceniania tych doznan. Wyzwanie wzmacnia umiejetnos¢ ,powrotu do siebie” w
momentach napiecia. Postepy monitorowane sg na plakacie z 20 polami — wspdlna praktyka pozwala przesunac
znacznik o jedno pole do przodu.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1. Zacznij od przypomnienia informacji o stresie. Wyjasnij uczniom, ze stres czesto wynika z wybie-
gania myslami w przesztos¢ lub przysztosc. Uwaznos¢ pomaga skupic sie na ,tu i teraz”, dajac
umystowi odpoczynek.

2. Woybierzcie praktyke. Przedstaw klasie dostepne opcje i wspdlnie wybierzcie te, ktdra najbardziej

Wam odpowiada:

. Uwazny spacer: chodzenie w ciszy po korytarzu lub boisku w skupieniu na kontakcie stép z podtozem.

e Jestem jak drzewo: przy zamknietych lub przymknietych oczach, w pozycji stojacej, skupcie sie na kon-
takcie stop z podtozem — moze w tym pomaoc wyobrazenie sobie, ze jest sie drzewem, ktoére zapuszcza
korzenie w podtozu.

. Skanowanie zmystow w klasie: np. ¢wiczenie ,5-4-3-2-1" (zauwazenie 5 rzeczy, ktére widzisz, 4 — ktdre sty-
szysz, 3 — ktore czujesz, 2 — ktore dotykasz, 1— ktorg smakujesz) lub skupienie sie na kolorach i fakturach
w sali.

3. Wybierzcie razem czas ¢wiczenia — poczatek albo koniec lekcji, dtuga przerwa, Twoje zajecia, jesli
masz ich wiecej. Ustalcie tryb organizacji ¢wiczenia w sytuacji, gdy uczniowie sami maja je prze-
prowadzac pod Twoja nieobecnosc. Ustalcie sygnat startu (np. hasto ,Gtowa tam, gdzie stopy”).

4. Weekend: klasa moze zdecydowad, czy wyzwanie realizowane bedzie takze indywidualnie w
weekend, i ustali¢ za to ewentualna premie. Monitoring opiera sie na zaufaniu, rozmowie i
wspodtodpowiedzialnosci za dziatania i ich efekty. Przygotujcie stoik i kamyki/makaron na zazna-
czanie tych dodatkowych dziatan przeprowadzanych w domu. Umodwcie sie, ze za kazda dodat-
kowa, indywidualna praktyke (np. w domu) uczen moze wrzuci¢ kamyk do stoika jako premie
dla klasy.

5. Poinformuj rodzicéw i zachec ich, by wspierali dzieci w zauwazaniu drobnych rzeczy w drodze

do szkoty (koloru nieba, odgtosu krokdow).
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Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

Nie oceniaj. Podkreslaj, ze w uwaznosci nie ma bteddéw. Jesli mysli uciekaja do sprawdzianu czy gier — to
normalne. Zadaniem jest po prostu zauwazenie tego i tagodny powrét do ¢wiczenia.

Aktywnie modeluj. Praktykuj uwaznosc¢ razem z uczniami. Jesli wybieracie spacer - idz na czele, nadajac
powolne, uwazne tempo.

Doceniaj réznorodnosc. Kazdy moze czuc¢ cos innego. Podczas spaceru jeden uczen skupi sie na zapachu
powietrza, inny — na twardosci posadzki. Oba doswiadczenia sg rownie cenne.

Komunikuj zasade dobrowolnosci. Jesli ktos ma gorszy dzien i nie chce uczestniczy¢ w spacerze, moze
zosta¢ w tawce i w ciszy obserwowac swoj oddech lub otoczenie.

Jak podsumowa¢ wyzwanie ,,000... JAK ODDECH!"?

Po 20 dniach zapros ucznidow do rozmowy w kregu, korzystajac z pytarn pomocniczych:

Co byto dla Was wiekszym wyzwaniem: uwaznos¢ w ruchu (spacer) czy w bezruchu (w klasie)?

Czy udato Wam sie ztapac na tym, ze mysli uciekaty w przysztosc lub przesztosc? Jakie to uczucie?

Czy zauwazyliscie zmiany w atmosferze w klasie po tych kilku minutach ciszy?

W jakich trudnych sytuacjach (np. przed odpowiedzig ustna) przypomnieliscie sobie o tym, by poczuc ,sto-
py na ziemi"?

Swietowanie: Zaproponuj klasie wyjécie do pobliskiego parku na ,uwazny spacer premium”, potaczony z
fotografowaniem natury lub wspdlnym positkiem jedzonym w petnej uwaznosci na smaki.

Dlaczego to dziata?

Spacer uwaznosci (mindfulness walk) to praktyka polegajaca na Swiadomym chodzeniu w petnym skupieniu na
chwili obecnej, na doznaniach ptynacych z ciata i na otoczeniu. Juz 15-minutowy spacer z zachwytem, obejmujacy
uwazna obserwacje natury i oddechu, redukuje stres, poprawia samopoczucie oraz pogtebia kontakt ze zmystami
bez oceniania. To mentalny trening, ktdry wycisza umyst.

Jak praktykowacé spacer uwaznosci:

Zwolnij tempo: idz wolniej niz zwykle, aby w petni doswiadczac ruchu.

Skup sie na ciele: zwracaj uwage na ciezar ciata, odczucia w stopach, nogach oraz na kontakt z podtozem
(od piety do palcow).

Uzyj zmystow: obserwuj otoczenie bez oceniania — szum lisci, kolory, zapachy, faktury.

Oddychaj swiadomie: obserwuj swéj oddech podczas chodzenia.

Powrdc, gdy mysli uciekna: jesli umyst zacznie btadzic, fagodnie zwré¢ uwage z powrotem na fizyczne do-
znania krokow.

Korzysci z uwaznych spaceréw:

Redukcja stresu: 60 minut dziennie obniza aktywnos¢ mdézgu odpowiedzialng za stres.

Lepsze zdrowie psychiczne: poprawa kondycji psychicznej, zwiekszenie radosci i poczucia wdziecznosci.
Regeneracja: uwalnianie endorfin, uspokojenie mysli i poprawa koncentracji.

Korzysci fizyczne: stymulacja krazenia i wzmocnienie pracy serca.
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EFEKT MOTYLA

ZYJE
ZDROWO

Grupa wiekowa:
klasy IV-VIII szkoty podstawowej

Cel wyzwania:
budowanie nawyku samoregulacji emocjonalnej i redukcji stresu poprzez codzienna, wspdlna praktyke techniki

,Uscisk motyla” — ¢wiczenie uczy, jak samodzielnie obnizac napiecie i przywracac poczucie bezpieczenstwa w trud-
nych sytuacjach

Opis aktywnosci prozdrowotnej:
Przez 20 dni cata klasa codziennie wykonuje krétka (1-3 minuty) praktyke samoukojenia. ,Uscisk motyla” to tech-

nika somatyczna wywodzaca sie z terapii EMDR. Polega na rytmicznym, naprzemiennym opukiwaniu ramion, co

stymuluje obie pdtkule mézgu. Dziata to jak ,emocjonalna pierwsza pomoc” — wycisza ukfad nerwowy, zmniejsza lek

i pozwala mdézgowi przetworzy¢ trudne emocje. Przebieg monitorowany jest na plakacie z 20 polami - wspdlna sesja

pozwala przesunac znacznik o jedno pole.

Jak przygotowac¢ klase do wyzwania?

1.

Rozpocznijcie od rozmowy o stresie. Wyjasnij, ze stres i silne emocje sg naturalne, ale mozemy
nauczyc ciato, jak sobie z nimi radzi¢. Przedstaw technike z odniesieniem do metafory ,Efektu
motyla” mate, codzienne dziatania (jak ruch skrzydet motyla) moga prowadzi¢ do wielkich i po-
zytywnych zmian w ich samopoczuciu i odpornosci psychicznej.

Przejdzcie technike krok po kroku:

. Skrzyzuj rece na klatce piersiowej, tak aby dfonie spoczywaty na ramionach lub ponizej obojczykow.

. Splec kciuki (na wzdr ciata motyla), rozprostuj dtonie (skrzydta motyla).

. Zacznij miarowo i delikatnie opukiwac ramiona naprzemiennie: lewe, prawe, lewe, prawe.

. Oddychaj spokojnie, obserwujac swoje mysli bez ich oceniania.

Wybierzcie razem czas ¢wiczenia — poczatek albo koniec lekcji, dtuga przerwa, Twoje zajecia.
Ustalcie tryb organizacji ¢wiczenia w sytuacji, gdy uczniowie sami maja je przeprowadzac pod
Twoja nieobecnos¢. Ustalcie sygnat startu (np. hasto ,Uscisk motyla”).

Weekend: klasa moze zdecydowad, czy wyzwanie realizowane jest takze indywidualnie w week-
end, i ustali¢ ewentualna premie. Monitoring opiera sie na zaufaniu, rozmowie i wspdtodpo-
wiedzialnosci za dziatania i ich efekty. Przygotujcie stoik i kamyki/makaron na zaznaczanie tych
dodatkowych dziatan przeprowadzanych w domu. Umowcie sie, ze za kazda dodatkowa, indywi-
dualna praktyke (np. w domu) uczen moze wrzuci¢ kamyk do stoika jako premie dla klasy.

Na co zwréci¢ uwage podczas realizacji wyzwania?

Zachec¢ do siegania po technike, wskazujac na jej uniwersalnosé. Podkresl, ze to technika, ktéra moga
stosowac wszedzie (w szkole, w domu, przed waznym wydarzeniem), i nikt nie musi wiedzie¢, ze wtasnie sie
relaksuja.

Zwrdc uwage ucznidw na to, by pracowali w swoim tempie. Kazdy moze opukiwac ramiona we wiasnym,
komfortowym dla siebie rytmie. Nie musi to by¢ zsynchronizowane z reszta klasy.

Modeluj. Wykonuj ¢wiczenie razem z uczniami. Pokazuj, ze Ty réwniez dbasz o swoja rownowage emocjo-
nalna.
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Jak podsumowa¢ wyzwanie ,,000... JAK ODDECH!"?
Po 20 dniach porozmawiajcie w kregu o Waszych doswiadczeniach:
e  Jakie to uczucie miec taka ,bezpieczna baze" we wiasnych doniach?
o Czy zauwazyliscie, ze po opukiwaniu tatwiej zebrac¢ mysli lub sie uspokoic?
o W jakich sytuacjach poza szkotg uzyliscie ,Uscisku motyla” (np. przy problemach z zasypianiem, przed trud-
na rozmowa)?
o Nie zapomnijcie o swietowaniu. Zaproponujcie wspolne dziatanie, ktore utrwali ten nawyk — moze to by¢
stworzenie klasowej ,mapy spokoju”, na ktérej wypiszecie sytuacje, w ktérych ,Uscisk motyla” uratowat
Wam dzien.

Dlaczego to dziata?

Uscisk motyla (ang. butterfly hug) to prosta, a zarazem potezna technika relaksacyjna, ktéra pomaga btyskawicznie
obnizy¢ poziom stresu, leku i napiecia emocjonalnego. Wywodzi sie z metody terapeutycznej EMDR i polega na
naprzemiennej stymulacji obu potkul moézgowych.

Rytmiczne uderzenia wyzwalaja proces dwustronnej stymulacji, co uspokaja uktad nerwowy i pomaga moézgowi
przetworzy¢ trudne emocje. Jest to narzedzie pierwszej pomocy emocjonalnej, ktére mozesz zastosowac dyskretnie
w niemal kazdej sytuacji — w pracy, szkole czy przed waznym wydarzeniem.

Warto pamietac, ze termin ten pojawia sie rowniez w innych kontekstach:
. Masaz ,Dotyk motyla”: bardzo delikatna technika pracy z ciatem (metoda Evy Reich), stuzaca m.in. uzdrawia-
niu traum i budowaniu wiezi.
e Efekt motyla™ teoria z zakresu psychologii i fizyki méwiaca o tym, ze mate zmiany moga prowadzi¢ do
wielkich skutkow w przysztosci.
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