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Zréb z tego zabawe

Cel zajec:

e Dowiesz sie co to jest rytuat i poznasz jego role.

Film o rytuatach przed wejsciem do klasy
Co to jest rytuat?

¢ Co myslisz o nauczycielu, ktéry tak zaczyna lekcje?
¢ Chciatbys chodzi¢ do takiej szkoty i tak witac sie z nauczycielem?

e Dlaczego rytuaty sg wazne?
¢ Umiesz podac przyktad innych rytuatow?

Rytuat

Kiedy uczymy sie nowego nawyku najpierw jestesmy go bardzo swiadomi, ale z czasem, kiedy
nabywamy wprawy, to nawyk sie automatyzuje. Wchodzimy co$ w rodzaju transu i nasze ciato (i
gtowa) wiedzg juz same, co maja robic.

Moze i rytuaty sg Smieszne, ale tez majg swojg bardzo wazng role — pomagajg nam sie skupié¢ na celu,
skoncentrowad.

Etapy automatyzowania nawyku

_ W ogodle sie nad tym nie zastanawiam

Wiem, co umiem
Wiem, ze nie umiem

Nie wiem, ze nie umiem

LSNVzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu | Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidiowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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Etap 1

Nie wiem, Ze nie umiem — np. nie mam pojecia jak sie uruchamia / prowadzi samochdd i nawet o
tym nie mysle.

Etap 2

Moj kolega moéwi, ze kiedy tylko skoriczy 16 lat to zacznie robié prawo jazdy — chciatby jak najszybciej
nauczyc sie jezdzi¢. Stucham go i uswiadamiam sobie, ze... juz wiem, ze nie umiem jak to sie robi.

Etap 3
Ucze sie jezdzi¢ i juz wiem, co umiem, ale wiem tez, ze musze sie bardzo skupia¢ i by¢é uwaznym.
Etap 4

Wiem tak dobrze, ze w ogdle sie nad tym nie zastanawiam — wszystkie czynnosci sg
zsynchronizowane, nie musze przypominac sobie co chwila, co powinienem zrobic¢.

HIERARCHIA KOMPETENCJI "

NIESWIADOMA KOMPETENCJA

SWIADOMA KOMPETENCJA

SWIADOMA NIEKOMPETENCJA

NIESWIADOMA NIEKOMPETENCJA

Daj sygnat — zacznij rytuat
Pamietasz naszg pierwszg lekcje o nawykach?

Pierwszy jest sygnat. Nasz mdzg zachowuje sie jak pies — lubi sie uczy¢, ale czesto jest rozproszony,
zeby byt grzeczny i postuszny. Musisz dawaé mu zadania i nagradza¢ za dobre wykonanie. To sie
nazywa warunkowanie. Mozesz nauczyé swéj mozg, ze zawsze, kiedy bierzesz sie do lekcji to robisz
sobie ulubiong herbate w ulubionym kubku. Po jakims czasie, kiedy wyciggniesz swéj ulubiony kubek
z szafki, Twdj mdzg bedzie wiedziat: ,,Aha, teraz bierzemy sie do pracy!” i nie bedzie protestowat.

Znani ludzie i ich rytuaty:



J.K. Rowling, autorka serii ksigzek o Harrym Potterze, ma codzienny rytuat w postaci dfugiego
spaceru. Uwaza, ze spacer na $wiezym powietrzu pomaga jej w procesie twérczym i inspiruje do
pisania.

Dalajlama, duchowy lider Tybetu, praktykuje codziennie medytacje i modlitwe. Jest to dla niego
rytuat, ktéry pozwala mu na rozwijanie wewnetrznego spokoju, zapewnia zdrowie psychiczne i
duchowe, oraz rozwija empatie i mitos¢ do innych.

Pitkarz Cristiano Ronaldo stynie z intensywnych rutyn treningowych i dbania o swoje ciato. Jego
rytuat obejmuje codzienne treningi na sitowni, ¢wiczenia na ptycie neuromobilizacyjnej, krioterapie, a
takze specjalistyczne positki i sen o okreslonych porach dnia.



