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KAZDEGO DNIA NAPISZCIE W ZESZYCIE JAK SIE
CZUJECIE. ZASTANOWCIE SIE, DLACZEGO CZUJECIE SIE

W OKRESLONY SPOSOB.

DZIS CZUJE PONIEWAYZ
. g ~ ~ Q Q
24 o 48 \§ o 7
Iriflacja, Seczgsoie Smoutek Zoss

WA

Q ) & T ) 4

s

Radost Zoqubienie Zromienie  Podekeorfowanie

Zabroskanie, Wkurzenie, S/[Loko;} Laciekamienie,
Praerazenie, Niw[mumo’é, Samanose,
Lowviedzenie, Zrozumienie, Milosé, Nienamwise,
Nodziejo
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ydzien 1: Omowienie

WP  PROEKT &R
Kamera... Akejal

Stancie sie aktorami w ciaggu o
tygodnia i wykonajcie te Stwaérzcie v-vta.?ne
przedstawienie.

zadania! )
Kurtyna w gore!

Czas na teatr!

Zaproszenie "
Stwédrzcie wtasne zaproszenie na l’
sztuke! /
Poczta glosowa
Y
Cwiczenie oddechowe RN ,/
poprzez wydawanie " //
dzwiekow. |7
/ 7
| 7 “
/
‘T
Przyczyna i skutek /

Poznajcie ciag
przyczynowo-skutkowy.

\
/
K Bryly
4 '\ ,: P Odkrywajcie i stworzcie
— =7 wtasne bryty. To beda
\ ,/ Wasze rekwizyty!
\ Ve
N\ 7

POTRZEBNE MATERIALY

* przybory do pisania/rysowania
* jakikolwiek przedmiot z domu
* mate patyczki/wykataczki

L » plastelina/modelina
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Praca projektowa (PBL)

P /roj&t: Kamera... JU@}OJ
. Jak mozemy wykorzystac
aktorstwo w zyciu codziennym?
» ZastanOwcie sie razem, czym jest “dramat” w sztuce.

Dramal, to hidoria w,dwm 24, TLOMOCK,
d/t,al,ogow /m/u;dw% fpmtcwm/m/u

Czas na przemyslenia:
5‘ - . Czym rézni sie dramat od zwyktego opowiadania?
,_ . Jak myslicie, ktore z nich jest lepsze i dlaczego?
\/ . Czy widzieliscie kiedy$ sztuke dramatyczng na scenie? Jesli tak,
to jak Wam sie podobata?

Q Szybkie ¢wiczenie

Kazde zdarzenie w opowiadaniu lub otaczajgcym nas swiecie ma powad, dla
ktérego sie ono dzieje (PRZYCZYNA) i rezultat tego zdarzenia (SKUTEK).

[ SEOWA LACZACE [ SEOWA EACZACE

PONIEWAZ @ W ZATEM

OD KIEDY I DLATEGO

DLATEGO WLASNIE Proyeaymna, Sl:Iak W REZULTACIE
(Dlaczeqo@ (Col)

~ - Wymiencie 5 zdarzen, ktdre dziejg sie wokdt Was. Do kazdego
/" zdarzenia napiszcie jego przyczyne i skutek.
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Tworzymy opowies¢

@ W grupach 4-osobowych zrébcie burze mézgow
na temat historii, ktérg chcielibyscie odegrac!

](1,\01; modM hidlorii/ owbadﬂ/ﬁ, WA Lubricied

OPOWIESC PRZYGODOWA, HISTORIA AKCJI, TAJEMNICA,
ROMANS/LOVE STORY, DRAMAT

Jakie bedzie przedanie lej hisloriic

Wybierzcie Waszg wiadomosc przewodnig.
Mozecie skorzystac z przyktadowego przestania lub napisa¢ wtasne.

WIADOMOSC PRZEWODNIA PRZESELANIE
Akceptacja Nie oceniaj ksigzki po oktadce.
Odwaga Nigdy sie nie poddawaj!
Wspotpraca Dziataj z innymi, zeby o0siggnac sukces.

Wspotczucie Wystuchaj innych, kiedy potrzebuja

wsparcia.
Szczerosc Szczerosc to klucz do prawdy.
Zyczliwosc Traktuj wszystkich z szacunkiem.
Kiedy przyjaciele s3 w opatach -
Wiernos¢ zawsze jestes dla nich iw gotowosu {
do pomocy!

. _1
Jakie beda, Woeze modacieé Ko jedl bohaleremé Klo bedzie 4 O/
Of[lA’ZAj/ITI/WF'ZMLCA’/ﬂL \AJI(LO'I.U’I"O%/LWZ )/ /. o ;
* Jak wygladajg Wasze postaci? iy (

« Jak sie zachowuja? ; ¢
« Co jest w nich szczegolnego lub wyjatkowego? 4 -
| &
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Praca projektowa (PBL)

Projekl; Kamera... o

Stwoérzcie diagram Akcji Waszej historii. Zbadajcie
przyczyny i skutki roznych wydarzen w Waszej historii.

?un&tzwwﬁﬂu*qh4hc@do
zdﬂmumdsz¢M£Mﬂudnﬂw¢
QkWMMj&haLM'nu@d4WL B&uﬂwnmﬂeppmm&m4k
f[vrob{ym TOZWALZO/N '[l/rol){,e/m/u,.
- sz
§  \z
ﬂMﬂ%ﬂLiJml Foriw. §¥ Eg. hwqmdbw//pﬂnH@ﬂmn
S =
Qs Q
ZAKONCZENIE
POCZATEK

N I /

»/ Laslanbweie oig, co AL, Waot bohalerowie uw
-

’r’C’)f/n.AjCJ’L momentach omwrwoou
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Praca projektowa (PBL)
7 /ro?eklz Kamera... AJ(%CL'

Uzyjcie tych pytan przewodnich, aby pomdc sobie w tworzeniu pomystow:

POCZATEK « Jak wyglada miejsce akcji? Jaki jest czas?
* Jak wyglada normalne zycie bohateréw?

Ustawienie
Konflikt * Zjakim problemem boryka sie bohater?

:B%Lto mdw%wrkzwwkxmdwm Burza [747}104 mqhwrdmeg

* Jak wyglada miejsce akcji? Jaki jest czas?
» Jak wyglada normalne zycie bohaterow?

» Zjakim problemem boryka sie bohater? Kulminacja

(" . )
ZAKONCZENIE » Jak wyglada miejsce akcji? Jaki jest czas?
» Jak wyglada normalne zycie bohaterow?

Rezolucja

e 7 . .
Rozwigzanie Z jakim problemem boryka sie bohater?

i Aktorzy stojg w szeregu i zachowuja sie/reaguja
na siebie w sposdb pokazany na rysunku:

_osoba1 [l 0sobaz [l Osoba3

Dostaje zadanie Reaguje na osobe 1  Reaguje na osobe 2
Przyktad: Ruch bokserski Otrzymuje cios i upada Probuje ztapac osobe 1

ﬁ%g/ m . ko s, gy ey amfona, e daialania, Wiedy

MOZNAL KR odmurozié i TOZRYTOUS MUY ACRMATAALOZ.
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Praca projektowa (PBL)
7 frojfekl: Kamera... JU«:?{(L|

Skad aktorzy wiedzga, co maja
powiedziec¢ na scenie lub przed kamerg?

Jeraz mx[mxom CR/MANANNZ Wa/ozq} oZki, ;}ako d/lﬂlﬂ(&/b
R

Narrator: Byt ciepty letni poranek w lipcu 2034 roku. Ali i jego siostra,
Sara, dyskutowali o tym, jak powinni spedzi¢ wakacje w
domu.

Sara:  Mozemy zbudowac domek na drzewie! Albo zrobi¢ nowe
gry! Albo pojechac do dziadkow!

Ali: ) Chce zostac¢ sam, Sara.

Sara: ( ) Wszystko w porzadku, Ali?

W sztukach czesto wystepuja narratorzy, ktorzy przekazuja
widzom dodatkowe informacje o tym, co sie dzieje.

Mozecie rowniez napisac emocje lub dziatania bohaterow, z
ktorymi dialogi powinny byc odegrane.
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Praca projektowa (PBL)
7 froj{eklz Kamera... JU@}@'

CZQID
@ Powiedzcie kazde zdanie z uwzglednieniem

podanych emocji i zauwazcie, jak bardzo sie roznia.
Nie uzywajcie do tego rak.

CZ/L(* potnqu@ m/dvro{oma

Nomj 1ok ozkoM TOZLOCZAYAL AR, CJ./W

Nie oo@zg, zdmg g0 mobudmlm

G O ® T g > < &

') S o

Pomyslcie o 2 - 3 scenariuszach. Ponizej znajdziecie kilka przyktadow:
» Nauczyciel pytajacy ucznia, dlaczego nie odrobit praca domowa.

e Lekarz badajacy pacjenta.

e Gospodarz talk show przeprowadzajacy wywiad ze znanym aktorem.

Odegrajcie razem te scenariusze z wymienionymi emocjami:

Czas na przemyslenia:

| o . . . ;.
Y ® Jak zmienia sie Wasza mowa ciata przy réznych
,‘i, emocjach?
\

® Zidentyfikujcie punkty w Waszym scenariuszu, w
ktérych musicie mowic z okreslong emocja.
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Uwaznos

Stancie z lekko rozstawionymi stopami.
Zamknijcie oczy.

Wdech. W trakcie wydechu powiedzcie: A\

Aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa (powtdrzcie 3 razy)

Znowu wdech. W trakcie wydechu powiedzcie:

000000000000000000 (powtdrzcie 3 razy)

Znowu wdech. W trakcie wydechu powiedzcie:

Mmmmmmmmm (powtorzcie 3 razy)

Mozecie rowmiies oTuré[rowa,é w%mmiedzxi,eé
le dzwighi, dlosno i oicho.

Jakie uczucia towarzyszg Wam po tym zadaniu?

Lrnudzenie Smadek Rodrawienie
Radose ok

POZIOM 3 « POUCZMY SIE RAZEM 1 STRONA: 12



MatematykoGra

Q Minimum 2 graczy

» Gracz wypowiada nazwe BRYLY.
* Uzyjcie plasteliny/modeliny i matych patyczkow, aby
stworzyc ten ksztatt.

* Gracz, ktéry pierwszy ukonczy model, zdobywa 1 punkt.

Okrredloie Licelre, bokéwr 4 wierachdkéw dla. kazdego kedlallav.

CUBE SPHERE HEMISPHERE
‘ CYLINDER

‘ OCTAHEDRON CONE ' '

TRIANGULAR RECTANGULAR HEXAGONAL PENTAGONAL
PYRAMID PYRAMID PYRAMID PYRAMID

Q(ra,cz Z mgfm@k/oza( loseio, WJ(IOW WYY (}/rgl

Mozecie uzyc tych ksztattow do stworzenia przedmiotow

uzywanych w Waszej sztuce. Nazywane s3 REKWIZYTAMI.

‘ -!"'T"’\“\Q\‘
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Praca projektowa (PBL)
7 /rodeL: Kamera.. JU«/A@'
Q Mowecie tylko tak, aby osoba 1 mogta Was ustyszec.

Nastepnie osoba 2 i osoba 3.

O O O o
+—> —> —>

10 krokow 10 krokow 10 krokow , . .

Stancie tutaj

Udawajcie, ze dzielicie sie sekretem. Osoba 3 powinna Was ustyszec.
* Powiedzcie cos w ztosci.
®* Osoba 1 nie powinna miec¢ jednak wrazenia, ze krzyczycie.

Zdecydujcie, kto bedzie grat postacie w Waszym scenariuszu.
Przecwiczcie wygtaszanie dialogow z odpowiednim
natezeniem gtosu, emocjami i dziataniami.

Nasladujcie ponizsze dzwieki tylko gtosem. Inni je odgaduja.

* ugryzienie * rabanie drewna e kapigca woda
* przewracanie krzesta * zamiatanie podtogi °* sprzedawca owocow
* para nozyczek * dzwieki grozy * samochod w ruchu

Co jesteSmy w stanie zrozumiec tylko za pomoca

5 _ dzwieku?
_ & - ®* Dodajcie do zabawy dzwieki, muzyke lub piosenki, aby
& uczynic jg bardziej interesujaca.
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Pelna widownia

Zaprojektujcie zaproszenie dla Waszych bliskich
i znajomych na przedstawienie Waszego spektaklu.

Zaproszenie powinno zawierac nastepujgce dane:

ZAPROSZENIE — Tytut

:Dm% Famie WM — Dla kogo

Zﬂ/[ura/oza/m mna OZI/LLJCQ TJ“
,,P 4’7/%0&% Sa/mj 4 Al/ue%o —> Naco?
w czwasrtek 20 OJ[A;}(Z/I’I/LQ/ 2025. . Data
Cane: 700 .
\M/iexj/ow Stkdla, Poddlawowa, nr 3
ul. (:Afoown/lm 53, Warszawa 7 Miejsce

:Becdm mA WZAUHI(J\L milo Pana zo[rq,wﬂé. — >towa

podsumo
wania
7 wozamowaniem,
Rapzard. K. :
- Twoj
podpis

* Mozecie rowniez dodac dodatkowe informacje.
» Udekorujcie je i rozdajcie zaproszonym gosciom.
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Praca projektowa (PBL)
Pfrojd&: Kamera... fU«ﬂoJ
A Tworzenie sztuki teatralnej

Praewicacie dialogl

Emocje Stowa °

Praygolavjoie rekaviaaiay i
ik

Zaprezentujcie sztuke przed publicznosciq.

| Co sadza Wasi koledzy i kolezanki?

x/ ® (Czy podobato im sie przedstawienie?
. & - .

Jakie 2 rzeczy podobaty sie najbardziej?

® (Co mozna bytoby poprawic?

W jaki sposob teatr moze pomoc w kreatywnosci i
rozwijaniu zainteresowan?
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Podsumowanie tygodnia

bardzo puodaball mA oie Len Tydziesi
/[LO

A
® o e o

ngo TOURGo AR WZAﬂl/WWa

Z CZeqo }?/JJ[E/TTL erdﬂ,% dwmna / dmwe
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Tydzien 2: Omowienie

B PROECT S

Swial wzorou Linia zZycia

Odkryjcie wzory wokot Jak wzory maja wptyw

. el
siebie. na cate Nasze zycie~

Cigg Fibonacciego |

Poznajcie ciag Fibonacciego. !

Spo6jrz w niebo

Obserwujcie wzory na - N /
.. \ /
niebie! | v
1,7
A
| 7 /
< 7
Moje ‘T
L] L] /
przyzwyczajenia /
/
Rozpoznajcie wzorce w
Zyciu codziennym -7\ WZOI‘Y
V4 V4
, ksztaltow
/ /
| ¢ 7 Obserwujcie wzory w
| . 7'/ - réznych ksztattach
7
<
\ L7
\ 7
N ~

POTRZEBNE MATERIALY

* papier . .

* przybory do pisania/rysowania
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Praca projektowa (PBL)

g P frogzklz il wzorow

B QYA ¢ Y
! oI,

/@5} > )] e
@ b § g Jak wzory mogga nam pomaoc

e 14 e T .« s
i | Y WIS zrozumiec zycie, nas samych i Swiat?

Wzory to rzeczy, liczby lub ksztatty, ktore w logiczny sposob sie

powtarzaja.

piig e piiyg
/,’\\_ _)/r

Dni i noce powtarzaja sie regularnie jako WZOR.
WZORY powtarzajg sie np. Na skdrze zwierzat.
Zidentyfikujcie, do ktérych zwierzat one naleza:

2

z Zaobserwujcie ksztatty i wzory, ktére powtarzaja sie
na Waszych ubraniach lub innych przedmiotach w domu.
Narysujcie co najmniej trzy takie wzory w ramkach ponize;j

4(mmpf
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Dzien jak co dziefh

Zaobserwujcie wzorce w Waszych codziennych dziataniach.
Wypetnijcie ponizsza tabele. (Dodajcie tez wtasne pytania).

- - - - - - - - - - - — - —

JA - JA - TY - TY -
wcCzoraj dzisiaj wczoraj dzisiaj

Pytanie

Czy stracitam/-em dzis$ cierpliwos¢?

Pomysl: Kiedy to sie stato? Co sie dziato przed
i po tym wydarzeniu?

Czy $nito mi sie cos ztego?

Pomysl: Co robitam/-em w ciggu tego dnia?
Kiedy jadtam/-em ostatni positek?

Czy komus pomogtam/-em?

Pomysl: Kiedy to sie wydarzyto? Co sie dziato
przed i po tym?

| Jaki jest twoj wzor?

5 - ® Trace cierpliwos$¢, kiedy .
/" ®* Miewam zte sny, kiedy _
®* Pomagam innym, kiedy

Dalej notujcie swoje nawyki przez kolejne 5 dni.
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Praca projektowa (PBL)
7 froj&j;: Swial wzorow

A Stworzmy muzyke na podstawie
zaszyfrowanego kodu!

A D
wouie N N A E D BB
tego wzorul!

Afclslo

»  Stworzcie wtasny kod i wzér muzyczny.
« Jaki jest Wasz ulubiony utwdr? Rozpoznajcie w nim wzor.

Razem z osobg z pary, wybierzcie utwor do tanca. Stworzcie
kod dla réznych krokow i stworzcie wtasny wzér. Nauczcie
tanca swoich przyjaciot!

k, ® (Czytaniec sprawit im przyjemnosc¢?
- & - ® (Czy byli w stanie podgzac za wzorem?
® (Czy zawsze "widzimy" wzory?
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Rysunkowy szal

s
C@D

Stoik symbolizuje caty czas, ktéry mamy do dyspozycji po powrocie ze
szkoty, a piteczki rézne czynnosci, ktére mozemy w tym czasie wykonac.
Jesli do stoika wtozymy najpierw wszystkie mniejsze kuleczki, na te
najwieksze nie bedzie juz miejsca.

Znajdzcie wzor: co jest wazne w Waszym zyciu!

Zrob ze swoim partnerem liste czynnosci, ktore wykonujecie po szkole.
Nastepnie uzupetnijcie stoik oznaczajac kulki duze — waznymi
czynnosciami, a mate — mniej istotnymi.

P omwrmqow oJ[/uro«zow ez
oiebiie doik z Wm kiore

Z/FO[)'/J/IY} ATUNR, gruqwy.

N I 7/
U/

1. Co zauwazyliscie
rozmawiajac z kolegami i
kolezankami o ich planach?
2. Czy Wasze stoiki czasu
réznig sie czy sq do siebie
podobne?

3. Co musimy brac pod
uwage planujac swoj czas?

4. Jak nasze decyzje

wptywaja na nas? A jak na
innych?
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Praca projektowa (PBL)
i froj&b Swial wzorow

Widzenie polega na rozpoznawaniu wzorow,
takich jak tgczenie pikseli. Piksele to najmniejsze
czastki ekranu lub obrazu.

Artysci uzywaja czasem techniki zwanej pointylizmem (lub puentylizmem),
gdzie kropki s3 uzywane we wzorach, aby stworzy¢ obraz. Sprobujcie sami!

* Narysujcie dowolny obrazek.

* Uzyjcie palcow, aby dodac kolor.

* Mozecie zrobi¢ wtasne kolory uzywajac przypraw.
(np.: kurkuma w proszku - da kolor zétty)

Zrobcie malenki otwor w kartce i umiesc ja
nad obrazem. Zapytajcie kolegow:

« (o zauwazyliscie?
« Jak myslicie, co to moze byc?

Powtdrzcie to, zwiekszajac rozmiar otworu,
a nastepnie pokazujac petny obraz.

Ten proces " pomniejszenia” nazywamy abstrakcja.
~’ Abstrakcja pomaga nam nadac sens temu, co widzimy.
% J~ / Wzory pomagaja nam pomniejszyc i przejs¢ od matych
szczegotow do wiekszego obrazu!
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Uwainosé

Jak mozemy rozwigzac problemy?

® Pomyslcie wspdlnie o problemie, ktéry wymaga rozwigzania.
Jak juz wiecie, zeby rozwigzac problem musimy zobaczy¢
szerszy obraz.

® Drzewo decyzji pomoze Wam przewidziec¢ potencjalne
konsekwencje kazdej decyzji. Jest to dobre narzedzie, jesli
nie jestescie pewni, co wybrac

v o 7

N N) M

5\ A f'\
RO A\ YAy
o N0 WY, U UL

Cele i wartosci

Y
\
0
b ¥ \
41"\’\ \\‘\‘g/ 7 1 I‘)
\u % Skutki pozytywne N Skutki pozytywne 4 p
P .»“ N 4 \ { }:1
| /<
~ \ \ /A =
\ 4 /. ™
v N W \STAREY/Z N T ¥ 7798 72 7 A v«‘ﬁé)
\\"*‘ }\k v \'\/y A |7 L)\ /V/(;? M// Vs V4 ) Y )
Skutki negatywne | Skutki negatywne \,,/K/

AN 2V
\><' \s; o
) — e - \ <
=~ %
'/ﬁ e H H \\ 7
[ - Mozliwe rozwigzania \"ﬁ‘wt,:’ N
.j/,\‘ [" < d

[ 2 R 2
4
e et {

= Sytuacja wymagajaca podjecia decyzji
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Praca projektowa (PBL)
7 frojsz: wial wzorow

é Razem z osobg z pary zaprojektujcie wzor tapety, o
ktora Swietnie wygladataby w klasie, w ktorej
bawig sie dzieci réznych narodowoéci.’P

 Jakich kolorow uzyjecie?
» Jakich ksztattow uzyjecie? y

» Jak chcielibyscie, zeby dzieci czuty sie w tym pomieszczeniu?

Odkriyjoie wiece) wzorow!
Co pojawi sie dalej w tych wzorach liczbowych?

9 18 27 36 , : ;

30 26 22 18 , ; ;
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Praca projektowa (PBL)
P fro;}eklz Swial, wzorow
tatwiej jest robic rzeczy, kiedy masz wzor, ktorego
sie trzymasz i instrukcje, ktora daje ci wskazowki.

Razem dawdrzcie /L/n/oJ[/mJ(% (muozecie tez zrdiié /rftzyowmk tec}vn/lm/w
albo cos w frodzaq'/u, Tvr'wp/wu l(/lll/t/ﬂﬂ/l”ﬂll}o) ;}o.k to zrobig:

Rozpoczecie dnia Spedzenie ciekawego wieczoru
w dobrym nastroju z bliskimi osobami
Zorganizowanie udanego Powitanie kogo$ nowego w klasie
przyjecia urodzinowego lub grupie
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Wszystko ma swoje reguly

W tym ciggu kazda liczba jest

sumg dwach liczb przed nia. O 1 1 2 3 5 8

Jakie sg nastepne 3 liczby?

Wyraz w Poprzedni |Proporcje
ciggu wyraz WW/MWJ[@JLOJIQJ@ ]ak
1 1 1 Zmieniao, oig Turonorciel
2 1 2
3 2 15 ,  Proporcje:
32 =15
5
8

Narysujcie ciag liczbowy w kratkach i

ﬁ 2)
potaczcie go tak, aby powstata spirala.

Ten cigg prowadzi do nieskonczonosci! 5

Za,olroe/rqu cAogy ?ilfommhec}o w nalwrze

= IN W | 0
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Praca projektowa (PBL)
])frogzki Swiad, wzorow

Widzicie te anxmxu/mi. }ak WW o
MR wwa

Wzory pomagaja nam przewidywac.

® W ciggu tygodnia SledzilisScie pewne zachowania.
® Wypiszcie 3 wzory, ktore zaobserwowaliscie:

* (zyistniejg "dobre” lub "zte” wzory/zaleznosci?
~* Spojrzmy na to z dystansem. W ciggu miesiaca,
~’ czy roku, jak te wzorce wptywaja na Wasze zycie?

J /* Wzory i przyzwyczajenia mozna jednak zmieniac.
Jak przetamalibyscie lub wzmocnilibyscie
niektdére z nich?

Swdrzcie Tdakal A LOMANAOY Wam o D{mJ

Dlaczego przydatne jest rozpoznawanie wzorow wokot nas?
W jaki sposdb pomagajg nam one widziec rzeczy inaczej?
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Praca projektowa (PBL)
7 /ro;}eklz wial wzorow

Jak mozemy rozwigzac problemy?

1) Namalujcie biatg kredka linie biegnaca przez cata kartke
(jesli papier jest biaty, moze to byc btekitna linia) - to jest
linia Waszego zycia od jego poczatku do chwili obecne,;.
Zaznaczcie, gdzie jest poczatek, a gdzie koniec.

2) Zaznaczcie na linii poprzeczng kreska najwazniejsze
wydarzenia z Waszego zycia, wspomnienia, ktore sg dla Was
najwazniejsze.

3) Nad kazdym wspomnieniem zrdbcie kropki (kolorem
czerwonym), ktore reprezentujg osoby, ktdre braty udziat w
tym wydarzeniu. Zrobcie tyle kropek, ile byto osob.

4) Zaznaczcie niebieska farbg wydarzenia, ktére byty dla
Was szczegolnie trudne.

5) Zaznaczcie zo6ttg farbg wydarzenia, do ktérych chetnie
wracacie myslami.

6) Dodajcie inne elementy do linii, ktore sg dla Was wazne.

* (zy sa jakies wzory, ktore zaobserwowaliscie w
, Waszym zyciu?
*/ * Jakie wzory mozecie dostrzec na rysunku kolegow
U/ lub kolezanek z pary?
* W jaki sposdb te wzory sprawiajg, ze Wasze zycie
jest wyjatkowe?
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Podsumowanie tygodnia

bardzo nuodobal mA. oig ten Iydzien s
70

0u

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Pytanie Dzien 1 Dzien 2 | Dzien 3 | Dzien4 Dzien 5

Czy stracitam/-em dzis$ cierpliwos¢?

Pomysl: Kiedy to sie stato? Co sie
dziato przed i po tym wydarzeniu?

Czy $nito mi sie cos ztego?

Pomysl: Co robitam/-em w ciggu
tego dnia? Kiedy jadtam/-em
ostatni positek?

Czy komus pomogtam/-em?

Pomysl: Kiedy to sie wydarzyto? Co
sie dziato przed i po tym?
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ydzien 3: Omowienie

W PROECT S

Ldrowie 4 oa/rrLO/[Loc:w,cybe Badzcie gotowi

poméc komus, kto

. . otrzebuje pomocy.
Poznajcie zdrowy styl zycia! P o &P y
Mozecie uratowac

\\_/\/_\_/ komus zycie!

List w butelce

Zostawcie sobie wiadomos¢
na przysztos$c¢: Co w zyciu jest
najwazniejszego?

Kuchenne rewolucje

Zabawcie sie w szefa
i ugotujcie sobie cos zdrowego

Z dala od COVIDa

Stwoérzcie liste zasad w
Waszych domach, zeby
ustrzec sie zakazenia.

Woda = zycie

Jaki wptyw ma woda na
nasze zdrowie
i samopoczucie?

POTRZEBNE MATERIALY .

* papier

e przybory do pisania/rysowania

* kawatek cienkiej tkaniny .

L « kubek
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Praca projektowa (PBL)
P /rojeklz Ldrowie 4, oa/rrbomcz/u,cxbe,

} | Co mozemy zrobic, aby prowadzic

zdrowy tryb zycia?

L g

1. Czy kiedykolwiek zachorowaliscie (lub doswiadczyliscie
choroby)? Zrédbcie liste zmian, ktére zauwazyliscie -
nazywamy je OBJAWAMI.

Jak myslicie, co byto przyczyng choroby?

MIKROORGANIZMY to zywe istoty, ktdre sg zbyt mate, abysmy mogli
dostrzec je gotym okiem. Wiele z nich sprawia, ze gleba jest zyzna,
a nawet pomaga nam trawic jedzenie. Niektore sg dla nas szkodliwe
i moga powodowac choroby. Np.:

W/'L/I"'U./Mj

'\ * Zatrucie pokarmowe

. * Grypa
" *  Gruzlica . ¥ ° COVID-19
* Cholera * QOspa wietrzna

2. Jak te chorobotwércze mikroorganizmy docierajg do nas? Ponizej
znajdziecie kilka wskazéwek:

Czy wszystkie choroby rozprzestrzeniajg sie w ten sam sposob?

3. Czy uwazacie, ze pogoda wplywa na nasze zdrowie? Jesli tak, to w jaki
Sposob?
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Praca projektowa (PBL)
P /rojeklz Ldrowie 4, oa/rrbomcz/u,c*/be,

i Pomyslcie o popularnej chorobie,

na ktorg zapadaja ludzie?

» Jakich objawdéw doswiadczaja?

* W jaki sposob wywotywana jest choroba? Jak sie rozprzestrzenia?

« Co mozna zrobic¢, aby zapobiec chorobie w przysztosci?

* Wykonajcie z rowiesnikami plakat dotyczacy jakiejs choroby, aby
uswiadomic ludziom o chorobie, jej przyczynach i zapobieganiu.

ROZPRZESTRZENIANIE

Kiedy osoby chore na grype kaszla, kichajg lub rozmawiaja,
wysytaja kropelki z wirusem w powietrze i potencjalnie do ust lub
nosa osob, ktore znajduja sie w poblizu.
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Zdrowie najwazniejsze
lﬁ Przedyskutujcie i zanotujcie,

co wiecie o COVID-19:

S
rozprzestrzenianie Jawy Zapobieganie

sie

Cz/% Te W’ﬂlﬂ%@ A0, dokladnes Sl(o@ {o wieciel

Ustalcie zasady, ktorych trzeba przestrzegac,
aby utrzymac COVID z dala od domu.

Kategoria Zasada

|
Prayjécie do ooy | Zdejmasjemy buby przy wejécin. J a

Kategorie mogq obejmowac: Wyjscie z domu, powrot z zewngtrz oraz rozne
dziatania w domu, np. uzywanie toalety.

Umiesccie zasady na kartce i przyklejcie na scianie lub loddwce.

0d, razw zawwpw ich, Turze/;[/rmgap'
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Praca projektowa (PBL)
P /rodeL: Ldrowie 4, oa/m,omcz/u,oi,e,

Porozmawiajcie o tym:
! * Jakie znaczenie ma picie czystej wody?
i’ * Czy macie dostep do czystej wody?
W/ i * Jak myslicie, czy wszyscy na swiecie majg dostep do

czystej wody?

ﬁ Do jednego kubka wlejcie brudng wode,

a do drugiego czysta.

1. Poproscie osobe z pary o okreslenie, ktora z nich
jest bezpieczna do picia. Zapiszcie, co pomogto im
to okreslic¢ (kolor, zapach, wyglad itp.)

2. Powtorzcie czynno$é. Utrudnijcie im dostrzezenie

roznicy!

1. Ludzie czesto gotujg wode, zanim jg wypija - dlaczego?
2. Zmieszajcie w szklance troche brudu z wodg. Sprébujcie uzyskaé
czystg wode z tej mieszaniny na rozne sposoby. Ktéra metoda jest

najlepsza?
P Osadzanie na dnie (oed/tdmming}o' J:
(}/Lu/ra%'a, TVIzez ozmatke: —
Zamieszajcie brudng wode w kubku i

Umiesccie lekki obserwujcie, jak brud osiada na dnie.

kawatek tkaniny na %

pustym kubku.
Wlejcie brudna

P,
wode do kubka

przez te tkanine.

Zewanie ow:zf/%ymd ooadL
(dd(a/nia%u)
Odczekajcie pare minut, zeby
przelac czystg ciecz znad osadu do
innego kubka.

N
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Niezawodny wzrok

éé Czy zauwazyliscie, ze ludzie, ktdrzy sg chorzy,
proszeni sq o picie wiekszej ilosci ptynow?
Jak myslicie, dlaczego tak jest?

Wiekszos¢ ludzkiego ciata sktada sie tak naprawde z wody! To az 60%
sktadu naszego ciata. Kiedy jesteSmy atakowani przez szkodliwe
mikroorganizmy, zazwyczaj dostajemy gorgczki. Nasze ciato probuje
je zabi¢, poprzez podniesienie temperatury.

Najszybciej tracimy wode przez ptuca i skore. To z kolei moze
tatwo doprowadzi¢ do odwodnienia, przez co wszystkie funkcje
organizmu stajg sie wtedy mniej efektywne.

Jok madlicie, co sk dzieje, gdy nie nijemy za malo wodys

Stworzcie tabele, w ktérej bedziecie Sledzic, ile szklanek wody wypija kazda
osoba w Waszym domu. Przedstawcie jg w formie piktogramu.

(Przyktad ponizej)
- | * Kto wypija najmniejszg ilos¢ wody?
Osoba Ilos¢ szklanek na dzien | Kto pije najwiecej wody?
Aria * Jaka jest srednia liczba szklanek wody
wypijanych w Waszym domu
Kool dziennie?
Robert srednia = Catkowita liczba szklanek

Catkowita ilos¢ osab

Rekomendowana, dzienna ilost wody: 4-9 lal - 3 ezklamek; od 9 lal - 7 azklanek

~/ ® (Czy osoby w Waszym domu pijg zalecang ilo$¢
2 & = wody dziennie?
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Praca projektowa (PBL)
P /rojdiz Ldrowie 4, oa/rrbomcz/u,oi,e,

A Czy znacie jakies$ choroby, ktdra
rozprzestrzeniajg sie przez jedzenie?

OBJAWY ZAPOBIEGANIE L. .
* Przyjrzyjcie sie plakatowi na temat

6 (0 e./%\F.o °./ "ZATRUCIA POKARMOWEGO’,
= j% powszechnej choroby wywotywane;j
(BT .

przez bakterie.

N @ " « Dowiedzcie sie lub przypomnijcie
4 % ? @ sobie, kiedy Wy lub kto$ inny
cierpieliscie na te chorobe.
POWODY » Jakie s3 3 rzeczy, ktore mozecie

)

E 3 zrobi¢, aby poczuc sie lepiej, gdy
@% macie zatrucie pokarmowe?

(np.: pi¢ wiecej wody)

e

| Porozmawiajcie o tym

- ® Jak zywnos$¢ wptywa na nasze zdrowie?

J ® Jak mozna rozpoznac, ze zywnosc jest zepsuta
lub nie nadaje sie do jedzenia?

Piramida Zdrowego Zywienia. i daa. njia, §
Tt,olw,wqe Z CZego Klada ot zd/row% Twmlek :::
ﬂ”"” g
Zrobcie wtasng piramide zdrowej
zywnosci i w kazdej kategorii narysujcie lf ﬁi & .
Wasze ulubione produkty spozywcze. *'., — ‘9
\slelan =

* Ktére produkty s3 najzdrowsze?
* Ktdre z nich s3 najmniej zdrowe?

E?%’aﬁ‘!ﬁ >

* Jaki % tych produktow powinnismy jesc? f P

Dlaczego tak uwazacie?
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Zdrowo jem

z Narysujcie zdrowy positek na obiad lub kolacje.

Porozmawiajcie w parze, dlaczego uwazacie, ze jest
on zdrowy. Zidentyfikujcie grupy pokarmowe (ziarna,
ttuszcze, nabiat itd.)

* (zy smakowatby im Wasz
zdrowy positek?

* Porozmawiajcie o innych
smacznych opcjach?

DANIE SZEFA

Napiszcie wtasny przepis na zdrowe,
pyszne i pozywne danie szefa!

Teraz narysujcie niezdrowy
positek. Wymiencie sie
kartkami.

« (o powoduje, ze positek
jest niezdrowy?

* Pordéwnajcie ilosci grup pokarmowych
ze zdrowym positkiem.

e Jak mozna uczynié positek
zdrowszym, ale nadal smacznym?
(np.: Grillujcie zamiast smazy¢, aby
zmniejszyc¢ ilos¢ ttuszczu).
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Praca projektowa (PBL)
P /rojeklz Ldrowie 4, oa/rrbomcz/u,c*/be,

A Jak choroby moga sie rozprzestrzeniac
przez brudne otoczenie?

Zastanowcie sie, jak mozecie utrzymac czysty i zdrowy styl
zycia w réznych obszarach swojego zycia

@ N pryudng
‘ Pielegnacie ciala
Pielegnacje, wloow
Kichanie i kadanie

Korzystajgc z ponizszej tabeli, wymiencie i przesledzcie 5
nawykow, ktore chcielibyscie zbudowac dla lepszej higieny.

Dodajcie v/lub * zeby sledzi¢ postepy

Ktora czes¢ dnia Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4

2 x dziennie .
) , Rano i wieczorem v v * v
mycie zebow 2 dni bez
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Praca projektowa (PBL)
P /ro;}eUL: Ldrowie 1 oa/mﬂmcm

Przyjrzyjcie sie ponizszemu réwnaniu i przedyskutujcie
ponizsze pytania:

> -Y
= e = B Zdrowy dowid

Zdrowe cialo Zd/rowy( wwL I

Porozmawiajcie o tym
® (Czy "zdrowie" oznacza tylko zdrowie fizyczne?

5, Dlaczego tak lub dlaczego nie?
- ' - [

Co oznacza dla Was "zdrowy umyst"?
® (Czy uwazacie, ze macie zdrowe ciato i zdrowy
umyst? Wyjasnijcie.

1. Omobwrcie kilka sposobow, dzieki ktorym mozecie by¢ sprawni
FIZYCZNIE. Ktére z nich juz stosujecie? Ktérych jeszcze nie?
2. Odegrajcie nastepujgce scenariusze, aby pokazac, co dzieje sie z
Waszym samopoczuciem PSYCHICZNYM, gdy jeste$cie:

* Zmeczeni i niewyspani.

* Nie macie przyjaciét lub zycia towarzyskiego.

» Blokujecie emocje i nie wyrazacie ich w zdrowy sposob.

« Jecie zbyt duzo Smieciowego jedzenia i odczuwacie
lenistwo/zmeczenie.

Co wiecie na temat rzeczy wptywajacych na samopoczucie psychiczne? Co
mozna zrobi¢, aby utrzymac dobre zdrowie psychiczne?

P i/al/{;}/nowa/n/be, Prowadzenie dziennika Sbwpwmw na
zainberecowar, i holrlng A M/ITM,{I/MJ(O'LU WYrOZAUMAAL &MOCH
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Zadbaj o siebie
é Pomyslcie o swoim zdrowiu i samopoczuciu

* Pomyslcie o swoim zdrowiu i samopoczuciu teraz i dlaczego
jest ono wazne dla Waszej przysztosci.
* Napiszcie krotki list z przestaniem do siebie w przysztosci.
*  Wspomnijcie o waznosci zachowania zdrowia (fizycznego
i psychicznego).
» Jesli chcecie, narysujcie tez co$ wspierajacego.

;Dfro%o/ ;D/rogzt ,
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Praca projektowa (PBL)
P /rodeL: Ldrowie 4, oa/rrbomcz/u,oi,e,

/)
@ Lekarze sg szkoleni, aby utrzymac ludzi w zdrowiu
i leczy¢ chorych. Oni ratuja zycie!

1. Wybierzcie miedzy sobg, kto bedzie
lekarzem, a kto pacjentem.
2. Odegrajcie ponizsze scenki:

* Pacjent cierpi na zwykte przeziebienie.
* Pacjent uwaza, ze ma COVID 19.

* Pacjent ma ciezki przypadek zatrucia pokarmowego (biegunka).
* Pacjent ma zty nastrdj i czuje sie przygnebiony.

LUB ~Lwérzcie w&mw scemoriezl

3. Praca lekarza sktada sie z wielu zadan:

* Obserwacja objawow choroby.

* QOkreslenie mozliwych przyczyn choroby. —
* Podjecie decyzji o sposobie leczenia.

* Przedstawienie planu zapobiegania chorob.

Upewnijcie sie, ze wszystkie kroki sg realizowane podczas odgrywania roli.
Pacjenci muszg jasno i klarownie wyjasni¢ swoja sytuacje.

4. Obserwatorzy mogg dzieli¢ sie informacjami zwrotnymi z

lekarzem i pacjentem. (Czy prawidtowo wyjasnili objawy? Czy leczenie byto
wiasciwe? Czy pacjent wyzdrowieje? Czy ich wypowiedzi byly pelne szacunku? itp.)

5. Zweryfikujcie Wasze odpowiedzi, prowadzgc badania lub
pytajgc kogos dorostego.
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Podsumowanie tygodnia

bardzo nodobal mi oie Ten ydziene
’[LO

he 24 ® o ® O
: e

Z CZeqo ;}?/\)J[ﬁ/n‘b WL(I/(}JJO/T“(LZ/L% duwmna / d/u/mm%a

Co MOge, 2raié Le/‘mq Ay Tum%ozlﬂj/m J[Aﬂod/nwe
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Tydzien 4: Omowienie

Cytat!

JM/MLCL Marzen,

Wyznaczcie cele, aby ;
rowadzi¢ Wasza wizje w cytat, ktory zawsze
WP d I& podniesie Was na

Tropiciel Dobrych Nawykow

Wymyslcie inspirujacy

Sprawdzcie
prawdopodobienstwo
osiagniecia zamierzonych celow!

Puzzle z celem!

Zamiencie Wasze cele
w puzzle do utozenia.

Porownania i kontrasty

Porownajcie podobienstwa i
kontrasty miedzy Wami, a L. .,
Waszymi bohaterami. Moj dzien w
przysztosci

Stworzcie 24-godzinny
zegar, ukazujacy Wasz
idealny dzien!

POTRZEBNE MATERIALY

* papier . .

e przybory do pisania/rysowania
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Praca projektowa (PBL)

])froj,eklz \AWL@ Marzer,
Jak wyznaczac w zyciu cele i pracowac w

kierunku ich realizacji?

1. Pomyslcie o ludziach w Waszym zyciu, ktérych naprawde
podziwiacie.

Kim A0 'Wast bohalerowied

Wskazcie co najmniej 4 bohateréw (2 kobiety, 2 mezczyzn),
ktérzy wykonuja rézne czynnosci (domowe, zawodowe, itp.).

2. Narysujcie Waszych bohateréw i napiszcie ich imiona.

3. Dla kazdego bohatera napiszcie 3-4 cechy charakteru,
ktoére w nim podziwiacie.

Dobrze waghowrnsy, Odpornay, Emnalacony, Ambitnsy, Pomudows
Ow/rTJMmi Od/wcww OJ[Am/r'J[/yf Szoze/mj Sl(/romwv% ’u,czwwaj Swnmp/n/w

4. Podajcie przyktad sytuacji, w ktorej wykazali sie oni dang
cecha.

5. Pokazcie Wasz rysunek innym. Porozmawiajcie o tym:

Dlaczego uwazacie ich za bohaterow?
| Jaka ceche lub element ich zycia chcielibyscie

~/ posiadac?
J" Dlaczego jest to dla Was wazne?

N Napiszcie 2 sposoby, dzieki ktérym mozecie stac
sie bardziej podobni do Waszego bohatera.
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Diagram Venna
éé Narysujcie w zeszycie dwa zbiory.

Uzyjcie poréwnan (podobienstw) i kontrastéw (réznic) miedzy
Wami a dowolnym bohaterem, jak pokazano ponizej:

Twoj
bohater
Cechy, ktore

Ty
Podobienstwa

Cechy, ktore miedzy Tobg
posiadasz, a ktorych | g Twoim

posiada Twéj

nie ma Twdj bohater. bohater, a ktorych

bohaterem

Ty nie masz.

Przecwiczcie uzywanie nastepujacych stéw taczacych w zdaniach w
ich prawidtowych miejscach, aby wyjasni¢ Wasz diagram Venna.

Kolejnos¢ Kontrast Poréwnanie

naj ey Wza 20

e iy ok
e}/ dalej jedmak, nodobmie do

nonadlo w rzeciwierdwie do Lak samo jak

na kofow ale/lecz tak ;}ak

Jak myslisz, jaka funkcje petnig stowa taczace?

Zaprezentujcie Wasz diagram Venna (zbiory) osobie z pary.
Uzyjcie co najmniej pieciu stow tgczacych w Waszej prezentacji.
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Praca projektowa (PBL)

~

8. (o chmle/dm?}om 2ok, Czeqo jeczcze MAe zrobilisoiel
9. }kow mAany chucecie wpxrmu&dm,c na, Swieciel Qo
10. }ak/w nowe /LL/I'I’L/W/(KLI’W)OL luly dolyre /rba/w% cheecie i i\

])froj,ekl: ﬂ/lﬂ@@ Marzer

Aby stac sie bardziej podobnym do Waszych bohaterdw lub
0siggnac ktorekolwiek z Waszych marzen, wazne jest, aby miec
wizje i wyznaczyc dla niej cele

Zrobimy Mape Marzen, ktora przedstawia Wasze
dtugoterminowe cele, pragnienia i plan dziatania, aby
zbudowac zycie, ktorego pragniecie.

Przedyskutujcie w parze ponizsze pytania i zapiszcie Wasze
odpowiedzi na réznych stronach Waszej Mapy Marzen. Mozecie
tez dodac rysunki, zdjecia itp.

Moja wlasna wizja

WWW 3 oz/Lj/n/n,oéc/L,, ktore Lubvicie robié 4 cheecie komeumnow Trzez
cale mzpw Dl,a,cwgo wlasnie te aﬂ/%moéoi, w«(#ﬁral/i/joi,ea

O/[M/om ozczeqé[,owo dwa mAejaca, W kio/rydm jecie 0k IJWM

ozczgol/wm, i, zrelakoowani. }qk MOZeCAL /u,z/ti}/oka,o dootgz[b do TA#&L m/w{yoc Ay
Wa/mzynb Wa i NS, .“‘v. /
}QJ«L ;}e/;[, Waoza AWYMA/ZONAL [UIaCd, Ll karierad :
}qk wHolrm,za,oLe sobie Waoze Z/LJC/L@ domowe?

}qk/m A0, 3 wasrloset wjciowe, ktore Wao /re/[vrawnh%a
Gdafyécie mogii, nodrézowas gdziekdaiek, Lo gdzie byscie

4’02/wi/n,o,géa
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Przyszlosé w zasiegu reki

é Zamknijcie oczy i wyobrazcie sobie Wasz idealny dzien

Od momentu, gdy budzicie sie rano do momentu, gdy wracacie
do tézka. Co zrobilibyscie, aby prowadzic¢ zdrowe i szczes$liwe
zycie?

1. Narysujcie na kartce duze koto, ktére bedzie reprezentowac Wasz
idealny dzien.

2. Podzielcie go na 24 rowne czesci i napiszcie na nim liczby 1-24,
ktére beda oznaczac 24 godziny tego dnia.

3. Pokolorujcie kazda czes$¢, aby pokazac, ile godzin spedzicie na
kazdej czynnosci, zaczynajac od dtugosci i czasu snu w nocy.

4. Kontynuujcie wypetnianie kota innymi czynnosciami w kolejnosci
Waszego idealnego dnia! &@&;E‘E{?l’ﬁ‘@” i~

*OMpior
B oSt rony %
° . . r . . r . > --.‘7 = = . ‘° \o~
Mozecie réwniez dodac rysunkido &5 --0!17,/7?/1/ S

Waszego kota! o Dineeiv s |
) % S\

\

» W razie potrzeby mozecie uzyc
kolordéw i symboli oraz poda¢ klucz
do nazwania poszczegolnych

czynnosci (tzw. legenda).

* Przedstawcie w grupie Wasz idealny dzien i napiszcie czas kazde;j
czynnosci. Jak wiele z tych czynnosci juz wykonujecie?
« Ktore z nich chcielibyscie rozwing¢ w tym roku?
» Jak mozecie sprawic, ze zaczniecie to robic? Jakie kroki podejmiecie w
tym kierunku?
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Praca projektowa (PBL)
7 froj,eklz \AWL@ Marzers

1. Na kazdej stronie Waszej Mapy Marzen zapiszcie 3 cele, ktore

chcielibyscie zrealizowa¢ w tym roku, a ktore pomogg Wam zblizy¢
sie do Waszej wizji.

Pamietajcie, Wasze cele powinny by¢: SMART

S T ——
Jaki jest doktadny cel, ktéry chcecie osiagnac?
Jak bedziecie w stanie okresli¢, ze robicie postepy?
Ambitnsy

Czy to cos$, co jest dla Was teraz wazne?

Reabny

Czy to cel, ktory naprawde jestescie w stanie 0siggnac?

‘Ie/rfrwi/n,ow«j

- o Z

Kiedy bedziecie w stanie osiggnac ten cel?

*  Wymiencie miedzy soba 3 cele, ktére chcecie osiggnac.
* Ocencie cel dla kazdego parametru z przydzielonych punktow w
ponizszej tabeli. Obliczcie srednig ocene SMART i porozmawiajcie o tym

2 punkty 3 punkty 5 punktow 2 punkty 3 punkty

Cel S M A R T Razem
(tgcznie z 15)

Cell
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Rysunkowy szal?

z Narysujcie obrazek z celem, ktory chcecie
0siagnac¢ w tym roku.

1. Gdy rysunek jest juz gotowy, odwrdccie strone i narysujcie puste
kawatki puzzli.

2. Nastepnie wytnijcie puzzle.

3.  Wymiencie sie puzzlami z osobg z pary i utdzcie swoje rysunki!

4. Sproébujcie odgadnac, jakie cele wyznaczyta sobie osoba z pary!

Podacie Turwi oolrog WARAONAR wlozenia (1Ls
Qv ot/rono( ez obraszkell

Porozmawiajcie o tym

5, ® Jaki cel narysowaliscie w Waszych
,h uktadankach?

®* Dlaczego ten wtasnie cel jest dla Was
najwazniejszy?
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Praca projektowa (PBL)
7 froj,eklz \AWL@ Marzers

Dla kazdego z 3 celéw, ktore chcecie osiggngé w tym roku, wymiencie 2
proste dobre nawyki, ktore chcecie wypracowac, aby te cele osiggnac.

CEL: Wypracuje lepszg kondycje éwiczgc przez 1 godzine dziennie, przez 3 miesigce

NAWYKI: °* Pobudka codziennie o 6:30 rano.

Zagram w gre na swiezym powietrzu miedzy 7 a 8 rano.

CEL:

NAWYKI:

CEL:

NAWYKI:

CEL:

NAWYKI:

Podzielcie sie tym, co napisaliscie. Uzyskajcie od
5, osoby z pary informacje zwrotne, co zrobic, zeby
,~ cele byty bardziej realistyczne i mozliwe do

~ zrealizowania. Po zakonczeniu, dodajcie liste
celéw i nawykow do Waszej Mapy Marzen.
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Sledztwo trwa...

£ Zapiszcie nawyki, ktére chcecie zbudowac
w ponizszym Tropicielu Dobrych Nawykow.

Dobre Nawyki Dzieri 1| Dzieni 2 | Dzieri 3 | Dzieri 4 | Dzieni 5 | Dzieri 6 | Dzieri 7

1. Wymiencie sie Waszymi Tropicielami z osobg z pary.

2. Dodaijcie v, jesli jest prawdopodobne, ze osoba z pary zrealizuje dany
nawyk danego dnia, lub %, jesli wydaje sie to mato prawdopodobne. (Jest
to oparte na tym, czy obserwuja oni osobe z pary podazajaca za
wymaganymi nawykami, aby osiggnac zatozone cele).

3. Na podstawie pierwszych informacji osoby z pary obliczcie
prawdopodobienstwo, ze w tym tygodniu osiggnie zatozone cele. Obliczcie
rowniez wartos¢ procentowa.

Prawdopodobienstwo = Liczba dni z v/
Catkowita liczba dni

}e/ol/u WZOT DAk, UI/TY/LJ/HLCL J[o WWAZACAR, 2 OAOGMARCAL
zaﬂmiwwm czaie ;}e/ot Tl/rwdomdolrm y el

Porozmawiajcie o tym
el ®  Wyjasnijcie sobie uzasadnienie pierwszych danych.
i: ® (Czy uwazacie, ze nasza motywacja do osiggania
\ celow zmniejsza sie z czasem?
® Co mozemy zrobic, aby utrzymac¢ motywacje?
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Praca projektowa (PBL)
7 froj,eklz Mﬂ@@ Marzers

Czasami, kiedy pracujemy nad osiggnieciem celu, mozemy natkng¢
sie na wyzwania. Wazne jest, zeby planowac z wyprzedzeniem,
aby$my byli na to przygotowani.

Dla kazdego celu uzyjcie Techniki WOOP, aby upewnic
sie, ze jestescie na dobrej drodze pomimo wyzwan.

W‘WMR‘ZWLM 0 - Oulcome - Rezulial

Skad bedziecie wiedziec,

. . . -
Jaki cel chcecie osiggnac: 5e jest osiagniety?

0 - Obolocle - Przeczkoda P - FHlan

Jakie sg Wasze gtowne

wyzwania? Jak pokonac te wyzwania?

Zapiszcie ten plan na odpowiednich stronach Waszej
Mapy Marzen dla kazdego celu.

Aby mie¢ pewnosc, ze codziennie pracujecie nad swoimi celami,
przydzielcie przyjaciotom nastepujgce role:

M,OJ[ I W dni, w ktérych macie ochote sie poddag,

zacheca do dazenia do celu.

M l)' | . I Sledzi Twoje postepy i rozlicza Cie, gdy nie

wykonujesz oczekiwanych zadan.

Pomaga Ci wymyslic, jak by¢
JnwenLor 83 - WYTIVETE, ] OYE
konsekwentnym w Waszych dziataniach.

®* Dodajcie strone tytutowa i udekorujcie Waszg
ANV Mape Marzen.
.

Zaprezentujcie j3 innym!
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Nie poddawaj sie!

z Cytaty moga zainspirowac nas do dalszej walki
i zebySmy sie nie poddawali, gdy czujemy sie

przygnebieni i zaczynamy watpic¢. Przypominaja, dlaczego
w ogole zaczelismy sie starac.

W suiecie, w R B | NUL nie ;}e/gt
H*W”b [@d/'j 0 %;f wzal/n/% dLaLego
i) dowodem, 5 tez déuki
imbdiae - "0 nosiadae
Badicie Z/chzl/t/llﬁb uretgecz } W d,o
/ ATUALZO/MAQL

Ki,é/m& ujfui, ;}e/ot WO/JZ/%/HL /ul/ulrfbowma Ko to

Wymyslcie wtasne zdanie motywujace do osiggania celow. Napiszcie
i narysujcie je w przestrzeni ponizej. Mozecie tez dodac ten obrazek jako
strone w Waszej Mapie Marzen!
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Podsumowanie

Jok bardzo nodobal, mi oig len miesiaee

<
e e e o
"g\. : y S”®
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dla nauczycieli

PRZYPISY

Materialy na licencji Creative Commons Attribution-

NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License.

Strona 11: To ¢wiczenie zostato przygotowane przez Dream A Dream, Indie.

Jesli podobaty Ci sie te materiaty, poszukaj wiecej na:
https://resources.educationaboveall.org
https://edukacjamamoc.pl/

POZIOM 3 - POUCZMY SIE RAZEM 1 STRONA: 56



R

v

Dziekujemy
za wspolnq przygode!

© f

ZNAJDZIESZ NAS TUTAJ: FB: @INSTYTUTEP | INSTYTUTEP.PL




WARSZAWA 2022 | WYDANIE 1. | INSTYTUT EDUKACII POZYTYWNEJ



	Grafika książeczki 2.3 PL
	PL Pouczmy się razem Academic Package 1 - Level 3

