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Przyjrzyj sie sobie

Zaczynamy od zadania!

Przyjrzyj sie ponizszej liscie. Postaw + przy kazdym nawyku, ktéry uwazasz za
dobry/korzystny, 0 przy kazdym, ktéry uwazasz za neutralny i — przy kazdym, ktéry uwazasz za
negatywny:

® obgryzam paznokcie

¢ duzo czytam

¢ codziennie jem stodycze

¢ odrabiam lekcje zaraz po powrocie ze szkoty

* budze sieo 7

¢ wytgczam budzik

Na tej lekcji:

e Zastanowisz sie jakie s Twoje nawyki, te dobre i te nienajlepsze
¢ Skad sie biorg i co jest pierwszym krokiem do zmiany

¢ Spiszesz i skatalogujesz swoje nawyki

e Zastanowisz sie nad tym, nad ktdrymi z nich warto popracowacd
¢ Dowiesz sie, co wptywa na skuteczng zmiane nawyku

Historia Julii

Julia jest uczennicg 7 klasy. Lubi sie uczyé, interesuje sie biologig i chciataby w przysztym roku péjsé
do dobrego liceum. Marzy o tym, zeby w przysztosci zostac biologiem morskim i ratowac zagrozone
gatunki. Niestety ostatnio Julia zaczeta mie¢ problemy w szkole, czesto sie spdznia, na lekcjach jest
nieuwazna i trudno jej sie skupic. Ztapata ostatnio dwie jedynki ze swojego ulubionego przedmiotu.
Jesli tak dalej pdjdzie Julia straci szanse na pdjscie do swojej wymarzonej szkoty.

e  Przyjrzyj sie jak wyglada przecietny dzien Julii, zwrd¢ szczegdlng uwage na jej nawyki.
e Co zasugerowatbys jej jako przyjaciel/przyjaciotka?

e (o Julia powinna zmieni¢ w swoim rozktadzie dnia, zeby lepiej sie koncentrowac?

e Co zaczgé/przestac robié/co ograniczy¢?

e Jak sadzisz, co zyska Julia jesli zacznie stosowac sie do Twoich rad?

Dzien Julii

e 6.00 - budze sie z trudem, po 6 godzinach snu, leze w t6zku do 6:30, scrollujgc telefon

e 6.30 - wstaje, myje zeby, troche czasu zajmuje mi znalezienie czego$ do ubrania, pakuje torbe
do szkoty (ale czesto zapominam czegos)

e 7.00 - jem $niadanie na jednej nodze, zerkajgc w telefon, czasem jest juz za pézno na
$niadanie, bo musze biec do szkoty i nie zdgzam przygotowac sobie nic w domu. Kupie sobie
paluszki w szkolnym sklepiku.

e 7.15 - wybiegam do szkoty

e 8.00 - zaczynam lekcje, ale jestem potprzytomna i na 1 lekcji troche przysypiam, burczy mi w
brzuchu z gtodu

LSzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji® korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanege od Islandii, Liechtensteinu i Noerwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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e 8.45 - wybiegam do sklepiku przy szkole i kupuje matg puszke coli i batonika

e 12.00 - dtuga przerwa. Nie lubie szkolnych obiaddw, kolezanka ma ekspresowg zupke
chinska, zalewam jg gorgca wodg i zjadam na obiad

e 15.00 - konicze szkote i biegne na korki z matematyki, po drodze kupuje w piekarni stodka
buteczke, zeby nie umrzeé z gtodu

e 17.00 - konicze korepetycje i jade do domu

e 18.00 - zjadam cos$ na szybko, wychodze z psem na 10 minut, troche boli mnie glowa

e 19.00 - siadam do lekcji, prébuje sie uczyé, ale ciggle przychodzg powiadomienia i ich dzwiek
odrywa mnie od nauki, gtowa boli coraz bardziej

e 21.00 - przynosze sobie z kuchni ciasteczka i mocna herbate, trudno mi sie skupic

e 23.00 - myje sie, ktade do tdzka i leze po ciemku stuchajgc muzyki na stuchawkach i
przegladajac TikToka, pisze ze znajomymi

e 00.00 - zasypiam ze stuchawkami na uszach

Zadanie 2: moje zte i dobre nawyki

Poswiec na to zadanie do 10 minut. UsigdZ wygodnie i zastandw sie nad swoim typowym dniem.

Jak go spedzasz? Wszystko co robisz w zyciu jest jakg$ formg nawyku: czy wybierasz na $niadanie
ptatki, czy kanapke (a moze wcale nie jesz $niadania?), czy wieczorem czytasz, czy scrollujesz telefon.
Nawet myslenie o sobie w pewien okreslony sposéb jest nawykiem. To akurat jest dobra wiadomosg,
bo jesli myslisz o sobie nie najlepiej — mozesz to zmienic.

Nie wierzysz?

Jestem jaki jestem - i nic na no nie poradze!

Na pewno wiele razy styszates to zdanie. Wiele oséb uzywa go jako argumentu. ,Jestem niesSmiaty”,
,Jestem nerwowy” albo, co gorsza: ,Jestem gtupi”. Znana amerykarska psycholozka, profesor Carol
Dweck w swojej ksigzce ,Mindset” (pl: ,Nowa psychologia sukcesu”) twierdzi, ze prawie wszystko w
naszym zyciu zalezy od naszego nastawienia (mindset). Jezeli jestesmy nastawieni na ROZWOJ — to
idziemy do przodu i porazki po drodze traktujemy jako cenng lekcjelezeli jeste$Smy nastawieni na
TRWALOSC — to porazki sg dla nas kolejnym dowodem na to, ze sie ,nie da”.

A wiec — jesli chcesz w zyciu co$ zmieni¢ — musisz zmieni¢ swéj mindset? A jaki jest Twéj?

Eksperyment

W pewnej szkole, uczyty dwie nauczycielki angielskiego: pani Grabowska i pani Kwiatkowska. Obie
byty doswiadczonymi nauczycielkami, obie uczyty od 10 lat i miaty niezte wyniki. Pewnego dnia
dyrektor je do siebie wezwat i oswiadczyt:

- W tym roku szkolnym postanowilismy podzieli¢ klasy pod kqtem talentow, i tak: pani G dostanie
klase olimpijczykéw — to bardzo zdolne dzieci, lubigce ciezko pracowac, wszyscy chcq dostac sie do
najlepszych szkot Srednich. To ambitne dzieciaki, moze nie jest z nimi najtatwiej, ale majg ogromne
mozliwosci, a pani K bedzie musiata w tym roku popracowac z tq okropng 6a, gdzie dzieci nie chcq sie
uczyc i sprawiajg problemy wychowawcze. W przysztym roku panie sie zamieniq, Zzeby byfo
sprawiedliwie.

Jak myslcie, co sie wydarzyto po roku?
Alez tak. Klasa 6b osiggneta swietne wyniki, wsréd uczniow byto kilku olimpijczykéw i dwdch
laureatow olimpiady, a w klasie 6a byto jeszcze gorzej niz rok wczesniej. Sek w tym, ze pan dyrektor



zazartowat sobie z dwdch nauczycielek — w obu klasach byli zaréwno chetni do nauki uczniowie, jak i
tacy, ktérym nie chciato sie uczy¢ kompletnie. Tylko nauczycielki patrzyty na nich przez réine
okulary.

| co z tego wynika?

Podziel sie refleksja.

nastawienie na trwatosc
Inteligencja jest stala
Prowadzi do pragnienia zachowania

twarzy, pokazania sie od najlepszej strony
a co za tym idzie,dotego, ze...

Wil

e

nastawienie na rozwoij
Inteligencje moina romwijaé

Prowadzi do pragnienia nauczenia sie
czegos nowego, a co za tym idzie do
tego, ze.

WYIWANIA T @) wwann
... omijasz wyzwania _lubisz wyzwania
PRIESIKODY ® (®) rriesony
...stajesz sie defensywny i szybko sie poddajesz .gdy sie pojawiaja, wytrwale brniesz dalej
WYSHEK ® (®) wysnx
... widzisz wisitek jako cos niepotrzebnego i Ztego .. postrzegasz go jako droge do sukcesu
KRYTYKA O (S)

_.. ignorujesz przydatne rady i feedback

SUKGES INNYCH

... CZujesz sie zagrozony sukcesem innych

... uczysz sie z otrzymanych rad i feedbacku,

@ Q68 suxces mnven

... Jest dla Ciebie inspiracja i lekcja

&
~ W WYNIKU TAKIEGO MYSLENIA, CZE OWIEK OSIAGA

STAGNACJE INIGDY NIE DOSIEGA PRAWDZIWEGO TAKIE MY SLENIE ROZWIJA CZLOWIEKA | POZWALA
POTENCJALU MU OSIAGNAC MAKSYMALNY ROZWOJ

Jak uwazasz, czego mozna nauczyc sie z tego eksperymentu?
Od tego jak widzimy $wiat wokét siebie i samych siebie zalezy to, jakie wyniki osiggamy.

Maty test na koniec! A Ty? Jaki_a jestes?

e Wyzwania mnie paralizujg, wole je omijac

e Lubie wyzwania, napedzajg mnie

e Sukcesy innych cieszg mnie i inspiruja

e tatwo sie poddaje

e Nie lubie sie wysilaé. Po co?

e Lubie sie czasem troche zmeczy¢. Odpoczynek po wysitku lepiej smakuje



