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Scenariusz

Skad sie biorg nawyki

e Dzis$ lekcja "0".
e Poznasz 4 prawa i 3 praktyki

0. Wprowadzenie: skad sie biora
nawyki

Zasada 1: JASNO

Lekcja 1. Przyjrzyj sie sobie

Lekcja 2. Co, gdzie, kiedy

Lekcja 3. miejsce ma znaczenie
Zasada 2: PO KOLEI

Lekcja 4. Przyjemne z pozytecznym
Lekcja 5. Razem fajniej

Lekcja 6. Zrdb z tego zabawe

Zasada 3: PROSTO

Lekcja 7. Utatw sobie zycie
Lekcja 8. Nie poddawaj sie
Lekcja 9. Z pomoca przyjaciot
Zasada 4: PRZYJEMNIE

Lekcja 10. Trenuj swdj mozg
Lekcja 11. Tabelka? Czemu nie?
Lekcja 12. Wracaj na tory

Zastandw sie

Ktos powiedziat kiedys: ,Jestes tym, co jesz” cho¢ tak naprawde jestes tym, co konsumujesz i nie
chodzi tu tylko o jedzenie, ale takze o to czego (i kogo) stuchasz, co czytasz, co ogladasz, z jakimi
ludZmi zadajesz sie na co dzien. Wszystko to jest pozywieniem dla Twojego ciata, gtowy, emocji.

e ATy? Czym sie odzywiasz swoje ciato, umyst i serce?
e Obejrzyj film i zwrd¢ uwage na réznice w Twoim trybie zycia.

- Jakie sg Twoje nawyki zwigzane z jedzeniem? Aktywnoscig fizyczng? Pracg? Kontaktami
towarzyskimi?

Zastandw sie: czego nie potrafisz sobie
odmowic¢?
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e Maly quiz na poczatek - czy wiesz, co jesz?

1. Dlaczego woda jest wazna dla naszego zdrowia?
1. a) Pomaga w trawieniu jedzenia
2. b) Utrzymuje odpowiednie cisnienie krwi
3. c¢) Ulepszacz smaku

LSVzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkat 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 IV-VI.


user
Stempel

user
Stempel


2. Jakie witaminy sg niezbedne dla naszego organizmu?
a) Witamina A, B,C, D, E, K
b) Witamina X, Y, Z
c) Witamina F, G, H

3. Czym s3 ulepszacze smaku i dlaczego powinnismy ich unikac?
a) Sa to substancje dodawane do jedzenia, ktore poprawiajg smak i zapach, ale mogg mieé
negatywny wptyw na zdrowie.
b) S3 to witaminy, ktére dodaje sie do jedzenia, aby je wzbogacic.
c) S to naturalne sktadniki jedzenia, ktdre poprawiajg smak i zapach.

4. Dlaczego wazne jest, aby zjada¢ zdrowe $niadania?
a) Dajg nam energie na caty dzien
b) tatwiej nam skupié sie na nauce i innych zadaniach
c) Jest to tylko mit, a Sniadania sg niepotrzebne.

5. Jakie ttuszcze sg korzystne dla naszego zdrowia?

a) Ttuszcze nienasycone, takie jak olej rzepakowy i oliwka z oliwek
b) Ttuszcze trans, takie jak margaryna

c) Ttuszcze nasycone, takie jak smalec i masto

6. Co to jest dieta zbilansowana?

a) To dieta, ktéra zawiera odpowiednig ilo$¢ sktadnikow odzywczych potrzebnych do zdrowia i
dobrego samopoczucia.

b) To dieta, ktdra opiera sie tylko na jednym rodzaju jedzenia.

c) To dieta, ktdra ma na celu szybkie schudniecie.

7. Co to jest dieta zbilansowana?

a) To dieta, ktdra zawiera odpowiednig ilos¢ sktadnikéw odzywczych potrzebnych do zdrowia i
dobrego samopoczucia.

b) To dieta, ktdra opiera sie tylko na jednym rodzaju jedzenia. c) To dieta, ktéra ma na celu szybkie
schudniecie.

Do samodzielnej pracy

e Zastandw sie nas swoimi nawykami zywieniowymi — czego nie potrafisz sobie odmowicé?
Chipséw? zelkéw? Coli? Czekolady?

e (Czy zastanawiates sie kiedys dlaczego stone czy stodkie przekaski sg dla nas takie atrakcyjne?

e Poszukaj reklamy stodyczy albo napojow gazowanych. Przyjrzyj sie kolorom, zobacz jak
zachowuijg sie ludzie wystepujgcy w reklamie — jak reklamodawcy starajg sie wptyng¢ na nas
— czyli konsumentow zebysSmy kupili ich produkt?

e (Czy wiesz, ze dziaty marketingu wielkich firm pracujg niestrudzenie, zebys kupit wtasnie ich
produkt? Zastanawiates sie kiedy$ nad tym jak wyglada taka praca? Nie? No to masz szanse.

©

Specjalisci od reklamy dobrze wiedzg, jak przemowic do naszych zmystéw. Przyjrzyjmy sie paczce
chipsow. Jakie zmysty porusza ten sygnat?

e Wzrok — atrakcyjne, kolorowe opakowanie



e Stuch — nazwa wpada w ucho, opakowanie szelesci, chipsy chrupig — nasz mozg lubi
kontrasty, mysli sobie wtedy: ,,Aha, w srodku miekkie na zewnatrz chrupigce — ciekawe”

e Wech - sztuczny, wyostrzony zapach pofaczenie ttuszczu i soli
e Dotyk i ksztatt — chipsy sg karbowane, skrecone w swiderki, idealnie owalne jak pringles

e Noioczywiscie SMAK — potaczenie soli i ttuszczu, ktore upodobat sobie nasz mdézg

Wiele oséb pracuje nad tym, zeby dotart do nas silny SYGNAL, bo od jego sity zalezy nasza REAKCJA.

Jak wiec powstajg nawyki?

sygnal pragnienie

1 2

nagroda 4 3 reakcja

KARTA PRACY

e Wybierz swojg ulubiong aktywnos¢, ktérg chcesz robié regularnie. Moze to by¢ np. ¢wiczenie,
czytanie ksigzek, rysowanie, itp.

e Narysuj na kartce obrazek przedstawiajgcy swojg ulubiong aktywnosc.

e  Przyjrzyj sie uwaznie swojemu obrazkowi i pomysl, co moze by¢ twoim sygnatem, czyli czyms,
co cie zacheca do rozpoczecia tej aktywnosci. Moze to by¢ np. widok twojego zeszytu z
zadaniami, ulubiona piosenka, itp. Narysuj swoje sygnaty wokot obrazka.

e Nastepnie zastandw sie, jakie pragnienie chcesz zaspokoié, wykonujac te aktywnos¢. Moze to
by¢ np. cheé nauczenia sie czegos nowego, zrelaksowanie sig, itp. Narysuj swoje pragnienia
wokét obrazka.

e Teraz pomysl, jakie kroki mozesz podjg¢, aby rozpoczac te aktywnos¢. Mozesz np. ustali¢
sobie konkretng pore dnia, kiedy bedziesz jg wykonywadé, ustawié sobie przypomnienie w
telefonie, itp. Narysuj swoje kroki pod obrazkiem.

e Na koniec, pomysl o nagrodzie, jakg otrzymasz po wykonaniu swojej aktywnosci. Moze to by¢
np. uczucie dumy z siebie, mozliwos¢ zrobienia czegos innego, itp. Narysuj swoje nagrody
wokét obrazka.

Dzieki tej karcie pracy, bedziesz mdgt lepiej zrozumie¢, jak tworzy¢ pozytywne nawyki i co cie
motywuje. Powodzenia w tworzeniu swoich nawykow!

do samodzielnej pracy

Specjalisci od marketingu spozywczego doskonale wiedzg, co robig. Z pomocg przychodzi im wiedza o
funkcjonowaniu naszego madzgu. Niestety, nie zawsze wykorzystujg te wiedze dla naszego dobra:(

Kazdy nawyk, dobry czy zty, powstaje wedtug pewnego wzoru. Niezaleznie od tego czy nawyk jest zty
czy dobry — wzdr jest taki sam.



Przyjrzyjmy sie petli nawyku.
SYGNAL — sygnat to cos, co do nas przemawia, wabi, pocigga nasze zmysty. wchodze do sklepu i
widze opakowanie chipséw, kolory sg Zywe, na opakowaniu jest moj ulubiony bohater fliimowy.

PRAGNIENIE - kiedy widzimy cos$, co jest dla nas atrakcyjne, wyzwala to che¢ skorzystania z tego,
nasz madzg automatycznie oczekuje nagrody atrakcyjne kolorowe opakowanie ztotych chrupigcych
chipsdw jest zapowiedzig tej nagrody.

REAKCJA - jesli nie mam silnej woli, a przypominam, ze caty sztab ludzi pracuje na to, zeby wymysli¢
chipsa idealnego — to przepadlismy, wchodzimy do sklepu, kupujemy opakowanie chipsow i...

NAGRODA - rozkoszujemy sie chrupigcymi, stonymi, karbowanymi chipsami, a nasz OSRODEK
NAGRODY z podskakuje z radosci.

e Czym wiec jest nawyk?

Nawyk to czynno$é, ktéra powtarzamy tak czesto i regularnie, ze staje sie automatyczna i
przestajemy jg zauwazac.

Nasze zycie sktada sie z nawykow — tych dobrych i tych ztych.

A jakie s Twoje? Z czego jestes dumny_a? Jakich chciat_bys sie pozby¢? Podaj przynajmniej po
jednym przyktadzie.

Praca domowa

Wybierz sie na zakupy do supermarketu z mama, tatg lub babcig, zabierz ze sobg matg karte pracy i
chodzac po sklepie zaznacz, gdzie znajdujg sie poszczegdlne artykuty: chleb/jajka/jogurt/stodycze w
matych paczuszkach — guma do Zzucia, batoniki, cukierki.

e W wiekszosci sklepdw potki z pieczywem sg na samym koncu sklepu. Jak sgdzisz, dlaczego?
e W wiekszosci sklepdw batoniki/cukierki/papierosy/guma do zucia sa tuz przy kasie.
Dlaczego?

do samodzielnej pracy

Nasze zycie zalezy od nawykow. Od tego, co regularnie jemy, czy ¢wiczymy, czytamy, rozwijamy sie,
uczymy regularnie czy tez odpuszczamy, objadamy sie stodyczami i spedzamy dzien lezgc na tézku i
ogladajac filmiki na Tic-Tocu.

Teraz tego nie widzisz, ale zastanow sie chwile — jesli przez nastepnych kilka lat bedziesz zywic¢ sie
chipsami, siedzie¢ w domu z telefonem w reku — jak bedziesz sie czué? Jak bedziesz wygladac?

Arystoteles, filozof grecki, powiedziat: ,jesteSmy tym, co powtarzamy.” Najpierw ksztattujemy nasze
nawyki, ale potem to one ksztattujg nas i to, co robimy na co dzien, regularnie, wptywa na nasze
samopoczucie, rozwdj intelektualny, wyglad.



