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Materiat merytoryczny
1. Woyktad nauczyciela

Dzi$ porozmawiamy o skutecznym wprowadzaniu zmian. Jak to zrobié, aby osiggng¢ zamierzony
cel?

Przede wszystkim trzeba wiedzie¢, ze:

e zmiana nawykdw to proces wymagajacy czasu i cierpliwosci - mozna przyjaé, ze aby pozby¢
sie starego nawyku potrzebujemy okoto 3-4 tygodni. Najlepiej jest, jesli w miejsce starego,
niekorzystnego nawyku, zaczniemy wprowadzaé nowy.

e w zmianach dotyczacych diety nie jest tak, ze wcigz odnosimy sukcesy. Czasami zdarzajg
sie gorsze dni, gdzie nic nie uktada sie tak, jakbysSmy tego chcieli. Jednak, jesli nie zmienimy
naszego nastawienia w takim momencie to pewne, ze kryzys szybko minie, a my
wyruszymy w dalszg droge do celu.

e cho¢ media, kolorowe gazety i internet az huczg na temat rewolucyjnych metod, ktore
majg w ekspresowym tempie odmienié¢ Wasze zycie - nie jest to zgodne z prawda. Kazdy
cztowiek moze odczuwac nieche¢ do zmiany, przynajmniej na samym poczatku i dlatego
zarzucenie go catym zestawem zmian réwnoczesnie jest bardzo trudne w realizacji.

e pamietajac, ze masz wiele swoich spraw jak szkota, zajecia dodatkowe i czas dla bliskich,
warto zastanowi¢ sie nad czym jestes w stanie popracowa¢, aby udato sie to wszystko
pogodzié. Jesli na przyktad wiesz, ze w ciggu tygodnia nie masz szans na dodatkowy trening
biegowy, zastandw sie, co mozecie zrobic innego, aby wiecej sie rusza¢. By¢ moze znajdzie
sie czas na to, zeby do szkoty jechaé rowerem, po zajeciach wybrac dtuzszg trase, a w ciggu
dnia zdecydujesz, ze chodzisz po schodach miedzy pietrami w budynku szkolnym, zamiast
jezdzi¢ winda. | juz mamy konkretne zmiany!

e co bardzo wazine! Aby dac¢ sobie szanse na sukces nie warto poréwnywac sie z innymi.
Pamietaj! Kazdy cztowiek to inna historia - to znaczy, ze kazdy z nas zyje w innym domu,
ma inne mozliwosci, inny styl zycia, ale tez inny stan zdrowia. Skup uwage na sobie - to
znaczy obdarz sie zyczliwoscig i zrozumieniem. Nikt z nas nie jest idealny - tego mozesz by¢
pewien.

e jesli pragniesz jakiejs zmiany, zastandw sie dlaczego to dla Ciebie takie wazne, co dzieki
temu zmieni sie na lepsze w Twoim zyciu.

e ostatnie, ale rownoczes$nie bardzo waine! Bez planu dziatania - jego rozpisania i
doktadnego przemyslenia - szybko mozemy sie zniecheci¢ do pracy nad sobg, dlatego w
ramach zadania domowego przygotujesz swoj plan na najblizszy czas.

Chciatam Ciebie teraz zapyta¢ o Wasze sukcesy w przesztosci. Podziel sie swoimi doswiadczeniami.
Co sprawito, ze udato sie tobie osiggnac jakis wymarzony czy trudny cel?

»WWzmacnianie swiadomosci zdrowotne]j ucznidw 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 projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcéw zdrowego stylu 2ycia wirad ucznidw klas IV-VI.
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Z pewnosciy, ile 0sdb, tyle réznych historii, ktore swiadczg o tym, ze kazdy z nas jest inny. Mamy
inne cele, ale tez réznimy sie pod kagtem mocnych stron, talentéw, ktére sprawiajg, ze osiggamy
odmienne cele.

Mocne strony to jeden z punktéw, na ktore bedziesz miat zwrdci¢ uwage podczas wykonywania
zadania domowego, a teraz zapraszam do obejrzenia filmu, ktdry jest niejako podsumowaniem
naszej dzisiejszej rozmowy.

Komiks

Podsumowanie

Prosze Cie teraz o podzielenie sie Twoimi przemysleniami po wystuchaniu krétkiego wyktadu i
obejrzeniu filmiku / komiksu. Na co zwrdcite$ szczegdlng uwage, co cie zaskoczyto?



