Iceland D{D:'

Liechtenstein
Norway grants

Scenariusz

Co, gdzie, kiedy?

Cel zajec:
¢ Chcac wdrozy¢ nowy nawyk bedziesz wiedzieé, ze nalezy zastosowacé wzér: CO- GDZIE —KIEDY.

Co to jest motywacja?

e Zastandw sie: Wiele osdb przywigzuje do niej ogromng wage, ale nikt nie wie skad tak
naprawde sie bierze. No bo czym jest motywacja? Checig zrobienia czegos - niektdrzy maja
wiekszg, niektérzy mniejsza.

e Zadaniel
Jakie zachowania sg na miejscu/nie na miejscu?

- W muzeum
- na koncercie na stadionie
- podczas eleganckiego przyjecia

Gdzie wypada tanczyé, gtosno spiewac, méwic przyciszonym gtosem?

Srodowisko, w ktérym jesteémy (dom, rodzina, przyjaciele, znajomi, szkota) ma ogromny wptyw na
to, jak sie zachowujemy. Dlatego, jesli chcemy utatwic¢ sobie wprowadzenie nowego nawyku,
powinnismy stworzy¢ takie Srodowisko, ktére nam w tym pomoze. Moze to by¢ grupa — wirtualna
albo realna, np.: grupa przyjaciot biegajgcych razem w sobote rano w parku, albo grupa
wolontariuszy opiekujgcych sie psami w schronisku. Obecnos¢ innych osdb o podobnych
zainteresowaniach sprawi, ze nie bedziemy sie czuc inni czy dziwni.

e Historyjka: AniaiLena
Ania i Lena chodzg do tej samej klasy, sg przyjacidtkami. W tym roku majg wspdlny cel — postanowity
zmienic¢ diete na zdrowszg i co tydzien rano w sobote biegac razem w pobliskim parku.
Rodzina Ani bardzo jg w tym wspiera. Niedawno dostata od taty elektroniczng opaske do mierzenia
przebiegnietego dystansu. Jej tata i brat takze biegaja, wyjezdzajg na zawody - ogdlnie prowadzg
bardzo aktywny tryb zycia.
W rodzinie Leny jest troche inaczej. Rodzice duzo pracujg, a wolny czas spedzajg przed telewizorem,
a mama uwaza, ze ,cate to bieganie to gtupia moda i mozna sobie skreci¢ kostke albo narobic
probleméw z kolanami”.

Jak sadzisz? Ktoéra z dziewczyn bedzie miata wigkszg trudnos¢ z wprowadzeniem nowego nawyku?
Dlaczego?

~zmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wsrod ucznidw klas V-V,
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e Co-gdzie-kiedy
Okazuje sie, ze Srodowisko ma na nas znacznie wiekszy wptyw nig mysleliémy dotad.

Czas i miejsce to bardzo silne wyzwalacze, dlatego chcac wdrozy¢ nowy nawyk, warto zastosowacé
wzor: CO - GDZIE —KIEDY, np.:

- Bede (co?) BIEGAC (gdzie?) w PARKU przy domu (kiedy?) w kazda sobote od 9.00 do 10.00

Albo:
- Bede (co?) PIC WODE w (gdzie?) KUCHNI (kiedy?) PRZED SNIADANIEM.

Zadanie dla Ciebie!
Pomysl o jednym nawyku, ktéry chciatbys wdrozy¢:
e Robienie 10 pompek?
e Picie wody?
e Bieganie?
e (Czytanie 10 stron dziennie?
Podstaw swoéj nawyk pod wzdr: CO — GDZIE — KIEDY?



