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Z pomocg przyjaciot
Cel zajec:

e Dowiesz sie jak mozna sie wesprzeé, by wprowadzi¢ dobry nawyk.
e Woykonasz ¢éwiczenia, ktore Ci w tym pomoga.

Nie kazdy lubi dziata¢ w pojedynke.
Czasem obecnos$¢ i pomoc innych ludzi jest bardzo motywujaca.

Zastanow sie czy nie mégtbys poprosi¢ kogos znajomego (przyjaciela, siostre, mame?), zeby pomagt
Ci wprowadzi¢ nowy nawyk? Przypomniat Ci sms-em, ze miate$ wczes$niej wstawadé? Zadzwonit i

zapytat czy biegate$ dzi$ rano? Itd.

Oczywiscie najlepiej jesli takim pomocnikiem jest zywy cztowiek, ale jesli nie masz takiej osoby — nie
martw sie — od czego sg aplikacje?

Mati

Mateusz zdat sobie sprawe, ze ma problem ze smartfonem — witasciwie nie wypuszcza go z reki. Co
chwila zaglada do niego, sprawdza powiadomienia, przeglada filmy. Coraz trudniej mu sie
skoncentrowac. Rodzice wielokrotnie zwracali mu uwage na ten problem, ale Mati nie potrafi sam
sobie z nim poradzi¢. Pomyslat wiec, ze moze poprosi rodzicow, zeby pomogli mu pozby¢ sie natogu.

Zastanow sie: w jaki sposob rodzice mogliby pomdéc Matiemu ograniczyé telefon?

O co Ty poprositbys na jego miejscu?

e Pracadla chetnych

Jezeli interesujg Cie kwestie uzaleznienia od Internetu i mediéw spotecznosciowych koniecznie
obejrzyj film ”Social dilemma” — dzieki niemu dowiesz sie jakie mechanizmy wykorzystujg media
spotecznosciowe, zeby nas uzaleznid.

Zadanie dla Ciebie

Zastanow sie jaki nawyk chciatbys$ wprowadzi¢ w zycie w najblizszym czasie. Wczesne chodzenie
spac? Detoks od komputera? Jedzenie owocédw zamiast stodyczy?

Pomysl: kto mégtby Cie wesprzeé¢ w nowym nawyku? W jaki sposdb? Przypominajgc Ci o nim? Piszgc?
Pytajac?

~Vzmacnianie swiadomosci zdrowotne] ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanege od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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Przyjazne aplikacje do zmiany nawykéw
Loop — bardzo fajna aplikacja, ktdra pozwala na $ledzenie nawykdw i statystyk. Wcigga!

Quitzilla — niestety mamy tez zte nawyki, quitzilla pozwat je rzucic. Jezeli chcecie na przyktad
PRZESTAC jesé¢ stodycze, albo gra¢ na komputerze - quitzilla to zatatwi.

Goal Tracker — bardzo prosta, przyjemna aplikacja, taki habit tracker w telefonie.



