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Przyjemne z pozytecznym

Cel zajec:

e Dowiesz sie jak wytrenowac swoéj mézg, aby faczy¢ przyjemne z pozytecznym.

Nawyki moga by¢ fajne.

Nasz mézg kocha nagrody.

Warto potaczy¢ CHCE i MUSZE:

taczenie nawykow w pary, np.: kiedy odrobie matematyke (MUSZE) to obejrze odcinek ulubionego
serialu (CHCE).

Wytrenuj swéj mozg

Co trzeba zrobi¢, zeby nauczy¢ psa siadac¢? Wystarczy kilkakrotnie powtdrzy¢ komende siad i w
nagrode za wykonane zadanie da¢ mu smaczek.

Nasz mdzg zachowuje sie bardzo podobnie, kocha nagrody i jesli chcemy nauczy¢ go nowej sztuczki
musimy go nagradzad. :)

Lista CHCE | MUSZE

W naszym zyciu jest wiele rzeczy ktére zwyczajnie lubimy robi¢ i nikt nie musi nas do nich zmuszaé.
Oczywiscie kazdy ma swojg indywidualng liste rzeczy, ktdre sprawiajg mu przyjemnos¢, ale niewielu
jest nastolatkdw, ktdrych trzeba zmuszac do grania na komputerze, jezdzenia na rowerze czy zabawy
z ukochanym psem.

Masz dwa plecaki:
e Do jednego witdz rzeczy ktére CHCESZ robié, czyli przyjemnosci.
Woycieczka rowerowa? Gra w Monopoly? Jezdzenie na desce? Czytanie ksigzki?
e Do drugiego wtéz rzeczy, ktére MUSISZ robic:
Odrabianie lekcji? Wyjscie z psem? Nauka matematyki? Posprzatanie pokoju?

Rysunek dwéch plecakow

I.  Rzeczy, ktére CHCE ROBIC
Il. Rzeczy, ktére MUSZE robi¢

SAMzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu zycia wirdd ucznidw klas V-V,
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I. Rzeczy, ktére CHCE ROBIC Il. Rzeczy, ktére MUSZE robic

Win-win, czyli i wilk syty i owca cala

e Co to znaczy wygrana-wygrana?

e Czy zawsze wygrac albo przegrac?

e Czy mozna sprébowac dogadac sie inaczej?
Wyobraz sobie, ze masz wspdlny komputer ze swoja mtodsza siostrg. Ty chcesz w sobotnie
popotudnie pogra¢ w ulubiong gre online, a ona chce oglagdac swdj ulubiony serial o ksiezniczkach.
Jakie rozwigzanie mozesz zaproponowac, zebyscie, zamiast sie wyktdcaé, oboje skorzystali z
komputera?

Doskonale nadaje sie do tego opowies¢ o koszu pomaranczy, o ktdry pewnego dnia poktdcity sie dwie
siostry. Kazda z nich chciata go dla siebie. | obie myslaty, ze ich potrzeb nie da sie pogodzié. Jakie sg
mozliwe rozwigzania tej sytuacji?

Ich mama zabiera kosz, bo nie moga sie dogada¢. Zadna z nich nie dostaje pomarariczy, zadna nie jest
zadowolona.

Tylko jedna z nich dostaje pomarancze — wiec tylko jedna jest zadowolona. Druga moze czuc sie
niesprawiedliwie potraktowana.

Dzielg sie po potowie. Kazda jest troche zadowolona, ale zadna tak do konica...

| jest jeszcze jedna mozliwos¢ — siostry ze sobg rozmawiajg i okazuje sie, ze ich interesy wcale nie sg
sprzeczne. Jedna chce wycisng¢ z pomaranczy sok, a druga ususzyc¢ ich skérke do ciasta. Kiedy to
odkrywajg, moga podzieli¢ sie pomaranczami i obie sg zadowolone.

CASE STUDY

A gdyby tak...?

Potaczy¢ przyjemne z pozytecznym?

Codziennym obowigzkiem Michaliny jest chodzenie z psem, kiedy wréci ze szkoty. Michalina
uwielbia swojego psa, lubi sie z nim bawi¢, ale spacery zwyczajnie j3... nudzg. W efekcie robi
kétko wokét bloku i wraca do domu ciggngc Lucy na smyczy. Nie korzysta na tym ani Michalina,
ani tym bardziej pies, ktéry potrzebuje nie tylko zrobic¢ siusiu, ale i poznaé inne psy, powgchac i
przeanalizowac Slady zapachowe innych zwierzat. Czy wiesz, ze takie weszenie to dla psa ciezka



intelektualna praca, jak dla Ciebie uczenie sie do testu z biologii? Michalina uwielbia czytac
ksigzki, potrafi spedzac dtugi czas w fotelu z ksigzka, przepada za dtugimi romantycznymi
historiami. No ale przeciez nie da sie czytac na spacerze z psem.

Jak myslisz, czy Michalina mogtaby zrobié cos, zeby potgczyé przyjemne z pozytecznym? Co bys jej
zaproponowat?
Co wiec zrobi¢, zeby spacer dawat Michalinie i Lucy wiekszg przyjemnos¢?



