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Drogi Czytelniku!

Pewnie styszate$, ze myslenie ma znaczenie. To wtasnie, jak myslimy, wptywa
na to, jak sie czujemy. Nasze mysli moga sprawié, ze bedziemy zmotywowani
i chetni do nawigzywania znajomosci z innymi, do nauki, spotykania sig
w rzeczywistosci i spedzania wolnego czasu aktywnie i twérczo lub wrecz
przeciwnie, bedziemy chcieli ukry¢ sie przed Swiatem i pozostaé bierni
w samotnosci.

Zatem przedstawiamy Ci poradnik o tym jak zachowaé dobrostan
psychiczny i co zrobié¢, gdy pojawia sie¢ trudnosci pod tytutem ,Zdrowo
MYSLE! Zdrowo DZIALAM!", w ktérym znajdziesz wiele praktycznych wskazé-
wek, w jaki sposéb dbac i poprawiaé swoje samopoczucie.

W ponizszym opracowaniu znajdziesz informacje dotyczace tego, co wptywa
na to, jak sie czujesz i jak mozesz poprawi¢ swoje samopoczucie poprzez
rozwdj umiejetnosci:

1. Dzigkowania i wdziecznosci,

2. Zré6wnowazonego myslenia,

3. Wyrazania uczucé i emocji,

4. Planowania czasu,

5. Wtasciwego korzystania z nowych technologii,

6. Uprawiania aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania,

7. Skutecznego uczenia sie,

8. Pozytywnej samooceny,

9. Asertywnosci.

Zachecamy do lektury.

Zapraszamy Cie réwniez do udziatu w mini konkursie, ktérego regulamin
zostat dotgczony do poradnika. Konkurs jest zachetg i drogowskazem, ktéry
pozwoli Ci dokona¢ matych zmian w Twoich nawykach codziennych tak, aby$
poczut rados¢, spokdj, zadowolenie, ciekawos$é, satysfakcje i dume z siebie.
OczywisScie za udziat w nim czeka nagroda.

Anna Habaj
Aleksandra Ziétek

Fundacja
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DLIEKOWANIE | WDLIECINOSG

Bycie szczesliwym zalezy od Ciebie. Mozesz sie tego nauczyé¢ i odczuwacé
szczescie kazdego dnia. Kluczem jest zmiana myslenia o tym, czego nie
mamy, co nam nie wyszto. Wystarczy nauczy¢ sig i praktykowaé codziennie

wdziecznosé. . . <
¢ Co daje nam wdzigecznos¢é:

Wdziecznos¢ sprawia, ze skupiasz sie na pozytywach w swoim zyciu.
Przestajesz szukaé tego, co jest zte albo co Ci nie wyszto a zaczynasz
dostrzegac i doceniac to, co jest pozytywne. Wptywa to na Twoje samopo-
czucia w ciggu dnia. Czesto jest takze poczatkiem wiekszej zmiany
w zyciu.

Przyktadasz mniejszg wage do chwilowych niepowodzen. Pamietasz

o tym, co jest naprawde wazne, Trudno bedzie Ci sie ztoSci¢ na rodzicéw,
ktorzy pilnuja, abys sie uczyt, gdy bedziesz wdzieczny za to, ze masz
troszczacych sie o Ciebie rodzicéw. Gdy sie pokiécisz z kolezanka/kolega,
naucz si¢ odczuwaé wdzigcznos$é za to, ze ja/jego w ogole masz. Mniej
bedziesz si¢ smucit/ztoscit, gdy nie masz ulubionego gadzetu, jesli
dostrzezesz, ile masz rzeczy, z ktérych korzystasz.

Dziekowanie sobie i innym ludziom to prosta i wazna umiejetnosé. Ludzie
uwielbiajg by¢ docenieni. Stowo ,dzigkuje” wnosi w zycie rado$¢, nadzieje
i poczucie bycia waznym. S8 ¢

r£ ety 2L A= CY. [ Beodzienne) praktykiwdziecznoscin) L 1T &1
.Tylko 5 minut dziennie, ale codziennie. Rano lub wieczorem
- wazne, aby mie¢ na to spokojng przestrzen.
‘Wréé pamiecig do wydarzen z tego lub poprzedniego dnia,
znajdujac to, za co jeste$ wdzieczny. Pomys| o wdziecznosci
w takich obszarach, jak: rodzina, przyjaciele, zainteresowania,

plany. Drobiazgi tez s wazne, czesto przeciez sprawiajg nam \‘?

wiele radosci. Dziekuj nawet za rzeczy pozornie drobne i mato ‘l\‘k\\
znaczgce. Zobaczysz, ze z czasem bedziesz znajdowacé coraz

wiecej powodbéw do wdzigcznosci, a to znak, ze widzisz coraz

wiecej pozytywow w swoim zyciu.

.Poczuj rzeczywiscie wdzieczno$é. To wymaga zatrzymania

sie i refleksji. Gdy nauczysz sie odczuwaé prawdziwg
wdziecznos¢ zobaczysz, jakie jest to silne i wspaniate uczu-
cie. Dajace ciepto i bezpieczenstwo.

tywne i trudne rzeczy, zdarzenia. W przykrych zdarzeniach
mozemy odnalez¢ pozytywne i wazne lekcje dla siebie, np.
choroba moze by¢ zatrzymaniem sie nad waznymi dla mnie
rzeczami, na ktére w pedzie dnia codziennego nie mam czasu.

.Sztukq jest takze nauczenie sie bycia wdzigcznym za nega- '



LROWNOWAZONE MYSLENGE

By¢ moze znasz powiedzenie, ze szklanka jest do potowy petna,
albo... do potowy pusta. Gdy kto$ méwi, ze szklanka jest do potowy
pusta, to dostrzega przede wszystkim negatywne strony wyda-
rzen, ludzi, czyli wyolbrzymia.

0 szklance do potowy pustej myslisz:,. jest w niej za mato wody,
nie ugasze pragnienia”. Zas o szklance do potowy petnej: ,jest
w niej tyle wody, by przez p6t godziny nie chciato mi sie pic”.

Pierwsza mys| wywotuje irytacje, by¢ moze smutek, zniechecenie,
odbiera che¢ do dziatania. Druga przynosi ulge i spokdj, mobilizuje, by
w ciggu pét godziny zorganizowac wigecej wody do picia. To podejscie ma
zasadniczy wptyw na Twoje samopoczucie i che¢ do robienia czegokolwiek.
Wyolbrzymiamy réwniez wtedy, gdy uzywamy stéw: nigdy zawsze, wszyscy,
nikt, tylko .. np.: ,Wszyscy sie na mnie patrza”. Inne mysli wyolbrzymiajgce to
np.: ,Dostatem 4 z matematyki. Nigdy nie bede miat 5 na koniec roku”, .Nie
nadaje sie do niczego”, ,.Skoro mnie obrazit, nie jest juz moim przyjacielem”.




Jesli zdarza Ci sie regularnie mysleé w ktorys lub w kilka opisanych powyzej
sposobdéw, to prawdopodobnie czesto masz obnizony nastréj, odczuwasz
ztos¢, smutek, zal, jestes pozbawiony energii do dziatania. Mozna to zmieni¢!

Oto przypadek Kasi:

Kasia byta wéciekta, gdy ustyszata od mamy, ze nie moze wyjs$¢é z kolezankami
w tygodniu, bo musi sie uczyé. Mama podjeta taka decyzje, bo Kasia ma stabe
oceny z 3 przedmiotéw.

Kasia w tej sytuacji mogtaby pomysleé inaczej:
Mama chce, zebym poprawita sie z 3 przedmiotéw.
Mama teraz nie pozwala mi wyj$é z kolezankami,
zazwyczaj moge wychodzi¢ z nimi, kiedy chce.
Mama uwaza, ze mam stabe oceny z 3 przedmiotow.
Moge decydowaé, kiedy mam sie uczyé, a kiedy nie,
jesli dostaje dobre oceny.

eI
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Jak uwazasz, czy zmiana mysli spowodowata,
ze samopoczucie Kasi ulegto poprawie?

Myslenie zrownowazone to sposdb, by przekonaé
sig, czy dostrzegasz wszystkie strony danej sytuaciji.




WYRAZANIE UCZUC I EMOCII

i

Emocje to wewnetrzne informacje, ktérych zadaniem jest pomagaé nam
zaspokaja¢ potrzeby. Emocja jest jak fala, ktéra naturalnie przychodzi
i odchodzi. Ona jest bez wzgledu na to, czy jej chcemy czy tez nie. Poza
wewnetrznym odczuciem powoduje, ze nasze ciato wyglada i zachowuje sie
inaczej. Gdy czujemy smutek nasze ciato kuli sie, mamy mato energii, jeste-
Smy spowolnieni. Mogg wtedy towarzyszyc tzy, ptacz, brak tchu, bél w klatce
piersiowej. W ztoSci Twoje ciato podnosi swojg temperature, serce bije szyb-
ciej, miesnie napinaja sie, Zzrenice rozszerzajg sie. Mowisz gtosniej, wykonu-
jesz ruchy szybciej i z wieksza sita.

Kiedy czujesz sie szczesliwy, tatwo jest Ci sie usmiechnac¢ i pokazacé
innym, ze jestes w dobrym nastroju. Jednak, gdy jestes powazny, inni moga
pomysleé, ze jestes smutny, zirytowany lub obawiasz sie czegos. Zamiast
traci¢ czas i energie na zbedne domysty, lepiej nauczy¢ sie prawidtowo
wyrazaé emocje.

Oto kilka wskazéwek, ktére moga pomdc Ci
nauczy¢ sie, jak prawidtowo wyraza¢ emocje.

1. Nazwij to, co czujesz

Oto wachlarz emocji przyjemnych i nieprzyjemnych, ktére towarzysza
kazdemu cztowiekowi w zyciu.

Kiedy nasze potrzeby sa RADOSC - szczescie, entuzjazm,

zaspokojone, czujemy np.: zadowolenie, ekscytacje, satysfakcje,
spetnienie, beztroske, btogosé, dume,
nadzieje, akceptacje, zaciekawienie



Kiedy nasze potrzeby NIE SA zaspokojone, czujemy np.:

STRACH - obawe, lek,
przerazenie, niepokaj,
wstyd

SMUTEK - przygnebienie, bezsilnos¢,

bezradnosé, tesknote, zal, przykrosc, WSTRET - obrzydze-
zniechecenie, rozpacz, zwatpienie, nie, pogarde, niecheé
rozczarowanie

ZASKOCZENIE - zachwyt, zdziwienie, @
rozczarowanie, zdumienie.

2. Zaakceptuj to uczucie. To, co czujemy zawsze jest w porzadku.
Mamy prawo do odczuwania kazdego uczucia.

3. Wyraz uczucia nie ranigc innych. Pomoze Ci w tym stosowanie
komunikatu JA, np. ,Mamo, czuje zto$¢, kiedy prosisz abym wyrzucit Smieci,
gdy ogladam film. Chciatbym, zeby$ to uszanowata i data mi wybdér, kiedy
moge wynies¢ $mieci” Zamiast: ,Nie zrobie tego! Nie przeszkadzaj mi!

4. W przezywaniu trudnych emocji tj. ztosé, gniew, wsciekiosé,
smutek, strach moga Ci pomaéc takze:

N techniki relaksacyjne: kontrola oddechu, relaksacja
AN Jacobsona lub Schultza, relaksacja wyobrazeniowa,
rysowanie, taniec,

kontakt z przyroda, np. spacery w lesie, parku lub
chociazby patrzenie na kolor zielony np. drzewa lub
niebieski - niebo,

H aktywnos$¢ fizyczna np. jazda na rowerze, rolkach,
bieganie, gra w pitke, ptywanie,

spotkanie i rozmowa z bliskg Ci osoba,
dziekowanie i okazywanie wdziecznosci za to, co

mamy np. ciepty positek; dom, w ktérym czujemy sie
bezpiecznie; bliskich, na ktérych mozemy liczy¢.

©



PLANOWANIE WEASNEGO CZASU

Planowanie czasu to podejmowanie decyzji,
o tym co chcesz lub co trzeba zrobi¢ w ciggu dnia,
tygodnia lub w dtuzszym czasie.

Wyobraz sobie, ze w szkole nie ma planu lekcji.
Przychodzisz rano i dostajesz informacje o tym,
jakie zajecia si¢ odbedg i z czego bedzie spraw-
dzian (oczywiscie niezapowiedziany). Prawdopo-
dobnie ta sytuacja wywotywataby w Tobie zasko-
czenie, niepokéj i lek. | tak codziennie. Zycie
w ciggtym napieciu.

Plan jest po to, zeby méc sie przygotowag, czyli
poczu¢ spokdj, a takze by zyska¢ wigcej czasu na
rzeczy, ktére lubimy robi¢. Zatem, jak zaplanowac
dzien lub tydzien krok po kroku?

Krok 1 to wypisanie czynnosci, ktérych pora
jest scisle ustalona i nie zalezy od Ciebie - na
przyktad zaje¢ szkolnych czy dodatkowych.
Krok 2 to okreslenie luk czasowych miedzy zajeciami statymi, o ktérych
mozesz sam decydowacé: czyli czas przed péjsciem do szkoty i po powrocie
ze szkoty czy po zajeciach dodatkowych. Oczywiscie trzeba w nim uwzgled-
ni¢ nauke, odrabianie lekcji i obowigzki domowe, ale mozesz wybraé kiedy,
jakie czynnosci i jak dtugo bedziesz wykonywat.
Krok 3 to zmierzenie czasu wykonywania kazdej czynnosci opisanej
w kroku 2.
Krok 4 to zadbanie, by w planie kazdego dnia byt czas na Twoje przyjem-
nosci, odpowiednig ilos¢ snu (8 h to minimum, najlepiej okoto 10), aktywny
odpoczynek oraz na spokojne zjedzenie positkow.
Bez wykonywania czynnosci, ktére sprawiaja Ci przyjemnos$é w ciggu dnia,
narastajg w Tobie zto$¢ i smutek, tracisz checi do wykonywania obowigzkéw,
w tym do nauki. To, co z reguty wychodzi Ci bardzo dobrze, zaczyna wycho-
dzi¢ Ci gorzej. | gorzej o sobie myslisz, np. ze: ,Jestem beznadziejny / bezna-
dziejna, bo nic mi nie wychodzi”. A wcale tak nie jest! Po prostu spowodowat
to brak checi.
Krok 5 to ustalenie, czy wszystkie wypisane przez Ciebie czynnosci
mozna zrealizowaé w ciggu jednego dnia. Prawdopodobnie nie. Dlatego
nalezy okresli¢ obowigzki do wykonania (np. prace domowe, nauka na kolejny
dzien) oraz wybraé te przyjemnosci, na ktére starczy Ci jeszcze czasu do

konca dnia.
W planie dnia warto uwzglednic:

1. Wigcej czasu na wykonywanie réznych czynnosci, niz faktycznie Ci one
4o/Jpalt][e Jesli np. codziennie odrabiasz lekcje przez srednio 45 minut, zapla-




nuj sobie na te czynnos¢ godzine. Skonczysz szybciej, zyskasz dodatkowy
czas wolny. Przedtuzy sie, nie bedziesz rozczarowany, bo masz w planie
jeszcze 15 minut na wykonanie tej czynnosci.

A\ o] [=exde N elelg=1A <elalelp)le Ne e lal=] x4 alple)ek Czy bez odpoczynku jestes

w stanie skoncentrowa¢ sie na nauce? Jesli nie, po powrocie ze szkoty nie
biez sie od razu za odrabianie lekcji. Moze wystarczy 20 min. relaksacji lub
krétka drzemka bez dodatkowych bodZzcéw? Jesli natomiast jestes wstanie
od razu po powrocie skupi¢ si¢ na nauce i odrabianie lekcji, zréb je od razu,
by mie¢ z gtowy obowiagzek i skupi¢ sie na przyjemnosci.

(5. Czas na regenerowanie sil, zwiaszcza w trakcie nouki LY SN RN
sywny wysitek dla Twojego umystu (wiecej o tym w artykule o skutecznym
uczeniu sig)

Kiedy w trakcie jakiego$ zadania robisz przerwe, a po
nim zamiast je dokoriczyé, zabierasz sie za co$ innego, prawdopodobnie
przyjemniejszego, zaczynasz odczuwac napiecie zwigzane z tym, ze nic nie
jest zrobione. Wykonanie zadania i skreslenie z listy zadan, przynosi ulge.

A e ra jesli potrwa okoto 2 minut. Tyle czasu trwa
zascielenie t6zka, schowanie ubran do szafy, wstawienie brudnych rzeczy do
zmywarki, wyrzucenie $mieci. Jeéli te drobne, (by¢é moze mato przyjemne)
czynnosci nagromadzg sie w ciggu dnia lub kilku dni, moga wywotywaé
w Tobie frustracje i zto$¢, a to uczucia, ktére z reguty nie motywuja do dziata-
nia.

o) =llolgle)olal[=Ne gl [o e FAl=1aN {e74=a)[=]H bo wiedy juz wiesz np. z czego trzeba

odrobi¢ prace domowa na kolejny dzieri i pouczyc sie, a co mozna przetozy¢
na dzien kolejny, by mie¢ czas na przyjemnosci. Dobrym pomystem jest
zaplanowanie pod tym katem catego tygodnia. Pozwoli Ci to unikng¢ sytuaciji
przecigzenia w niektére dni, a w inne braku zajec.

/. Przestrzeganie planu, to jedyny sposob, by zadziatat. \ENWES S [KeyA Eley£ R
ze musisz przerwaé¢ dobrg zabawe. Po tygodniu dziatania wedtug planu,
zwigkszy sie Twoj czas na przyjemnosci i poczujesz spokd;.

8. Szczegotowe planowanie krotkich odcinkow: czasu, [aleMele[]JETIEMIETC]
i uczenia sie (wiecej o tym w artykule

o skutecznym uczeniu sig). >

9. Nie zostawiania rzeczy do zrobienia na
(ofiteliplleNelpl 28 Wtedy towarzyszy ci obawa,
ze nie zdgzysz. Czasem jest tak silna, ze nie
jestes w stanie zrobié¢ nic, panikujesz lub [/

odczuwasz bardzo silne zmeczenie. Wtedy L
z duzym prawdopodobieristwem nie zrobisz

zadania w ogdle.




NOWE TECHNOLOGIE

JAK 1 NiCll WEASCIWIE KORZYSTAC @

Korzystanie z urzadzen cyfrowych jest czescia zycia. Pamietaj,
ze jest czescig catosci a nie catoscia! Aby temu zapobiec podajemy

Ci zasady zdrowego i $wiadomego korzystania z urzadzen cyfrowych: ﬁ
Uzywaj urzadzenia tylko wtedy, gdy jest naprawde potrzebne: éj%
- zgubites$ sie gdzies i musisz uzy¢ telefonu, aby znalez¢ trase, N

4J - sprawdzasz poczte mailowa, N
- odbywasz rozmowy telefoniczne lub prowadzisz korespondencje smsowa

- uzywasz komputera do nauki

Unikaj nieSwiadomego uzywania urzadzen cyfrowych t;j.:

- czujesz sie samotny, wiec bez zastanowienia siegasz po telefon i logujesz
sie do mediow spotecznosciowych,

- przezywasz trudne emocje i aby je zagtuszy¢ przegladasz bezwiednie
internet,

- wychodzisz na przerwe i automatycznie patrzysz na telefon bez swiado-
mej decyzji,

- uczysz sie lub robisz cos innego, a gdy tylko pojawi sie powiadomienie

o wiadomosci na telefonie, przerywasz swojg czynnosc.

L&

Uporzadkuj przestrzen: korzystanie zawsze i wszedzie z nowych technolo-
gii nie jest oznaka higieny cyfrowej. Warto uporzadkowaé domowa prze-
strzen i wydzieli¢ strefy, w ktérych nie uzywamy nowych technologii, np.
-A stét, przy ktérym spozywamy positki, sypialnia lub t6zko. Dobrym pomystem
" jest znalezienie w domu takiego miejsca, gdzie wszyscy odktadamy swoje
smartfony, kiedy ich nie uzywamy. Jesli ciagle nosimy smartfony przy sobie,
to zdecydowanie czesciej z nich bezwiednie korzystamy.
Zadbaj o odpowiedniag dawke snu - czes¢ przyswajanych przez nas tresci
powinna by¢ dostepna dla nas do korica zycia. Nalezy stworzy¢ naszemu
mozgowi przestrzen i szanse na to, aby zostata uruchomiona pamie¢ dtugo-
trwata. Okazuje sie, ze uruchomienie takiej pamieci (konsolidacja) jest
7"' jednym z najbardziej energochtonnych proceséw zachodzacych w mézgu
cztowieka. Zachodzi on miedzy innymi podczas snu i przypuszczalnie jest
najwazniejszym powodem, dla ktérego ludzie snu potrzebujg. Kiedy Spimy,
mozg wybiera, ktére z dzisiejszych wydarzen nalezy zachowac i umiescic¢ je
w pamieci dtugotrwatej.
Badz dobry dla swojego ciata podczas korzystania z urzadzenia - stosu;j
—1 elementy relaksacyjne: zapewnig one odpoczynek od nattoku informacji
_) cyfrowych. Przerwa na krétki spacer, ¢wiczenia gimnastyczne czy nawet
popatrzenie na niebo lub zielerh drzew pomoga Twojemu ciatu i umystowi sig
@ odprezy¢ i skoncentrowac na dalszych zadaniach.
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Usun smartfon/ inne urzadzenie cyfrowe z pomieszczenia, w ktorym sie
uczysz, jeslinie jest Ci potrzebny do nauki. Badania naukowe wskazuja, ze
bez urzadzen cyfrowych uczymy sie szybciej.

Unikaj robienia wielu rzeczy na raz - wytgcz wszystkie programy, ktére nie
sg Ci w tym czasie potrzebne. Korzystanie z wielu aplikacji .w tle” powoduje
brak skupienia sie na przekazywanych tresciach, a tym samym brak czasu
i przestrzeni na zapisywanie sig informacji w pamigci dtugotrwatej.

Codziennie spedzaj czas z dala od swoich urzadzen - zaplanuj godziny
w ciggu dnia lub dni w ciggu tygodnia, gdy nie bedziesz korzystat/a z urza-
dzen cyfrowych. Wycisz dZzwigki, powiadomienia i zréb sobie urlop od $wiata
wirtualnego. Zacznij od kilkugodzinnych przerw od urzadzeh cyfrowych
i przeznacz ten czas na inne przyjemne dla Ciebie czynnosci.

Wykorzystaj okazje do prawdziwego kontaktu z ludZzmi - na rozmowy
o rzeczach waznych, spozywanie wspdélnych positkdw, wspdlne realizowanie
obowigzkéw domowych, gotowanie, sprzatanie, wspdlne czytanie ksigzek,
planszéwki, uprawianie sportu, spacery, wyjscia do kina, na basen, do teatru
itp., rozwijanie pasji i zainteresowan

rQ? Z technologii cyfrowych warto korzy-
Y sta¢ w sposdb zrownowazony.

Badania wskazuja, ze dzieci do 2
r. z. nie powinny w ogole miec
stycznosci z ekranem, w wieku 2-

5lat - do jednej godziny, 6-12 lat -
do 2 godzin dziennie, nastolatek -
do 4 godzin dziennie.

Nadmierne korzystanie moze negatywnie wptywac na:

tzn. niewyspanie, przemeczenie, bdle kregostupa, oczu,
nadwaga i otytosc¢, nieregularne i niskiej jakosci odzywianie,

tzn. obnizony nastréj, przetadowanie informacjami,
trudnosci w koncentraciji, izolowanie sie od swiata rzeczywistego,

tzn. wycofanie sig¢ z relacji z innymi, zamykanie sie
w Swiecie wirtualnym, zaniedbywanie innych aktywnosci/ zainteresowan na
rzecz korzystania z telefonu (obnizenie wynikéw w nauce, niewywigzywanie
sie ze swoich obowigzkéw szkolnych/ domowych).
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AKTYWNOSG FIZYCINA | ODZYWIANIE

Aktywnosé fizyczna to doskonaty sposéb na poprawienie
nastroju. Cwiczenia fizyczne powoduja wzrost hormonéw szcze-
Scia tj. endorfiny, poprawiajg ukrwienie i odzywienie mdzgu,
sprzyjajg namnazaniu sie komoérek nerwowych, a co za tym idzie
poprawiaja zdolnosci uczenia sie, wzmacniaja uktad odporno-
Sciowy i dziatajg pozytywnie na naszg samoocene.

Regularna i umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna zmniejsza
wydzielanie kortyzolu - hormonu stresu, pomaga odreagowac
ztos$¢ i inne trudne emocije.

Zatem warto pamietaé, by regularnie uprawiaé aktywnosé fizyczna, najle-
piej na Swiezym powietrzu. Kontakt z naturg ma zbawienny wptyw na
psychike: wycisza emocje, koi zmysty, pozwala oderwac sie od codziennych
trosk. Porzadkuje sprawy w gtowie, pozwala nabrac¢ dystansu do problemow.

Proponujemy Ci kilka sposobow na aktywnos¢ fizyczna:

1. Jesli stronisz od ruchu, na poczatek przeznacz codziennie chociaz 30
minut na spacer czy szybki marsz lub jazde rowerem.

2. Jesli mozesz zamiast samochodu/autobusu wybierz przemieszczanie sie
pieszo.

3. Wybierz i uprawiaj aktywnos¢ taka, jaka najbardziej lubisz — moze to by¢
spacer po terenach zielonych, jazda na rowerze, rolkach, ptywanie, joga,
sport zespotowy np. gra w pitke nozng czy koszykowa...

4. W weekend sprébuj przeznaczyé wiecej czasu na aktywnosé fizyczna np.
na dtuzszg wycieczke do lasu czy dtuzsze uprawianie sportu.

5. Pobaw sie ze zwierzetami na powietrzu.

6. Jesli lubisz, tancz przy réznych okazjach.

7. Uprawiaj gry zespotowe ze znajomymi - dobre towarzystwo moze popra-
wic¢ Ci nastrg;j.

8. Pomagaj w pracach ogrodowych/domowych - potaczysz dbato$¢ o swoja
kondycje z pracami pozytecznymi. Bliscy na pewno beda Ci wdzigeczni.

Oprécz ruchu na nasze samopoczucie ma wptyw to, co jemy. Wszechobecny
cukieri pszenica (modyfikowana) znajdujgce sie w wielu produktach spozyw-
czych, sg substancjami, ktére moga prowadzi¢ do uzaleznienia. Nadmiar
cukru powoduje otyto$é i prochnice zebdw a takze nadpobudliwo$é rucho-
wa. Gwattownie podnosi energig, ktéra szybko zmienia si¢ w uczucie zme-
czenia, niepokoju i trudnosci w skoncentrowaniu sie.

Zgubne dziatanie na organizm cztowieka ma takze pszenica, a wtasciwie jej
sktadniki, gliadyna, ktéra ma dziatanie uzalezniajgce i stad trudno nam
opanowac apetyt na pieczywo, makarony i wyroby cukiernicze itp. Drugim
niekorzystnym sktadnikiem jest gluten, ktéry powoduje obnizone wchtania-
nie witamin i mineratéw przez organizm.



A teraz kilka sposobow na dbanie o zdrowe odzywianie: ﬁ

1.) Pij duzo wody - 30 ml na 1 kg masy Twojego ciata. Woda to zycie!

2.Unikaj napoi gazowanych i sokéw zawierajgcych duze ilosci cukru.

3. Jedz regularnie - najlepiej co 3-4 h. Pomaga to w utrzymaniu poziomu
glukozy we krwi na prawidtowym poziomie i zapobiega gwattownym napa-
dom gtodu.

4, Ogranicz produkty z biatej maki oraz zawierajace duze ilosci cukru - pobu-
dzajg apetyt.

5. Dbaj o réznorodnosc¢ positkow.

6. Stodycze jedz tylko okazjonalnie. Zamiast stodkich lub stonych przekgsek
mozesz siegna¢ po réznego rodzaju orzechy, nasiona, swieze lub suszone
owoce. Chrup réwniez Swieze warzywa - marchewke, papryke, ogérka, pomi-
dorki koktajlowe.

7., 0Ogranicz produkty: smazone w panierce, majonez, Smietane, masto, cukier
w duzych ilosciach, boczek, stodzone napoje.

8. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone - zawierajg duze ilosci szko-
dliwych konserwantéw i polepszaczy - gotowe dania kupione w markecie np.:
nalesniki, lasagne, zapiekanki, pizze, zupki instant, ciastka, wafelki itp.
Dobrym zwyczajem jest czytanie sktadu na opakowa-
niu. Warto je$¢ dania przygotowywane w domu
z dobrych jako$ciowo produktéw - jajecznica, nalesniki,
zupy, ciasta.

9. Eksperymentuj w kuchni - zapro$ znajomych
i ugotujcie razem cos zdrowego i dobrego. Internet to
kopalnia wielu ciekawych przepiséw. Moze gotowanie
stanie sie Waszg pasja?:-)

W drodze do zdrowych nawykow stosuj metode matych
krokéw - jedna zmiana na jeden tydzier/miesigc.
Dziekuj sobie i doceniaj swoje wysitki. Kazda mata At : .
zmiana prowadzi Cie ku polepszeniu zdrowia. A N




SKUTECINE UCLENIE SiE

Umiejetnosc¢ uczenia sig posiadasz od dnia
. . . ) £
narodzin. Stawianiu pierwszych krokow a !

i zabawom, w trakcie ktérych nabywates wiele

nowych umiejetnosci towarzyszyty przyjem-

ne uczucia: optymizm, zadowolenie, rados¢ m
oraz mysli: ,chce to zrobic¢”, ,uda mi sie!l".

koncentracji uwagi, uwaznosci. Moze to by¢

W szkole nabywanie wiedzy i umiejetnosci >
nie polega juz na zabawie. Wymaga wtasciwej ( f

dla Ciebie trudne i nieprzyjemne, mato cieka-
we, w poréwnaniu z innymi aktywnosciami.
Dlatego najwazniejsze jest Twoje nastawie-
nie, a wigc proponujemy: %

1. Zamien ,musz¢” na ,chce i moge”.
Dzieki pozytywnemu nastawieniu do nauki

bedziesz bardziej odporny na zmeczenie V\\

i szybciej nauczysz sie materiatu pamiecio-
wego oraz wykonasz prace domowe. To prze-
tozy sie na ilo$¢ czasu, jaki bedziesz miat do
wykorzystania na przyjemnosci.

f'.-o;:zed przystap|en.|em do nauki spedz /%-}.

e czasu w ruchu: na spacerze, rowerze, %.ﬂy L l
czy boisku. Z pewnosciag wprawi Cie to J
w dobry nastrdj potrzebny do przyswajania

wiedzy!

3. Wytacz telewizor, schowaj telefon... czyli usun z zasiegu wzroku rozprasza-
cze uwagi. W pomieszczeniu, w ktérym sie uczysz powinna panowac cisza.

4. Ucz sie z lekcji na lekcje, a nie dzien przed sprawdzianem.

Szybciej zapamietujemy mniejsze partie materiatu, a to pomaga pozby¢ sie
niepokoju i napiecia wywotanego myslami,ale mam duzo do nauczenia/zro-
bienial” i ,nie zdaze nauczy¢ sie wszystkiego”.

Swiadomo$¢ duzej ilosci materiatu do nauczenia sprawia, ze chcemy go
odtozyé na poznie;j.

Dzien przed sprawdzianem wykorzystaj, by powtorzy¢ materiat.

5. Podziel prace domowe i uczenie sie na pamie¢ na mniejsze czesci i réb
przerwy. Po pewnym czasie nauki ,non stop” mézg zaczyna pracowac¢ na
zwolnionych obrotach i zapamietuje mniej, a Ty odczuwasz znudzenie i zme-
czenie. Z reguty dzieje sie tak po okoto 20-30 minutach intensywnej nauki.



W trakcie przerwy, ktéra powinna trwac¢ okoto 5-7 minut poruszaj sig, wez
kilka gtebokich wdechdw, wyobraz sobie co$ mitego... zrelaksuj sie.

Dtuzsza przerwa spowoduje spadek Twojego zaangazowania. Nie siegaj po
rozpraszacze. Trudno Ci wtedy bedzie skonczy¢ przerwe.

6. Réb notatki. Mozesz stosowacé skréty, rysunki, ktére beda skojarzeniami
a wtedy tatwiej zapamietasz rzeczy. Robigc notatki uczysz sie. Na spraw-
dzianie szybko przypomnisz sobie, ze wzér, ktérego potrzebujesz do rozwia-
zania zadania, np. wisi nad Twoim biurkiem i zostat napisany zielonym flama-
strem.

7. Powtarzaj na gtos. Do zapamietywania potrzebujemy zaréwno zmystu
wzroku, jak i stuchu. Powtarzajgc na gtos oprécz tego, ze widzisz (czytasz
zapamigtywane informacje), kolejny raz je styszysz. To znacznie przys$piesza
zapamietywanie informaciji.

8. Trenuj - rozwigzuj wiele zadan, gdy uczysz si¢ przedmiotow Scistych-
matematyki, fizyki, chemii. Dzieki temu zapamietujesz i utrwalasz sposoby
rozwigzan, wzory i robisz to coraz szybcie;j.

9. Pro$, by ktos postuchat tego, czego sie nauczytes.

10. Trenuj pamie¢ i koncentracje 5 minut dziennie. Nauczysz sie szybciej
skupia¢ i zaczniesz popetniaé mniej bteddw.

Oto kilka zadan:

Policz w myslach od 100 do 1. Jesli udato Ci sig to bez
problemu policz np. co 4 liczby: 100, 96, 92, 88...

Zréb to lewa reka!, czyli odwrotnie niz zwykle. Jesli %
jestes leworeczny sprébuj wszystko robi¢ prawa reka.

Zapamietuj ciggi 5, 10, 15 liter nietworzacych wyrazu. p K
Napisz na kartce 5, 10 lub wiecej liter i przez 2-3

minuty patrz na nie i powtarzaj na gtos. Nastepnie

odtwoérz je z pamieci i sprawdz, czy wszystko sie

zgadza.



POZYTYWNA SAMOOCENA

Co mysle o sobie samym? Jakie sg moje mocne, a jakie stabsze strony? Jakie
mam plany i marzenia, co lubie robi¢? Czy korzystam ze swoich praw i czy
wyznaczam granice innym ludziom? Jak traktuje innych? O tym wszystkim
mowi Twoja samoocena. Moze nas wspiera¢ lub zniechecaé do dziatania,
wywotujac smutek, ztos¢, wstyd.

Jak ksztattowac wspierajgcg samooceng? i : : :

Doceniaj to, co w Tobie pozytywne.

Zastanodw sig, jakie masz mocne strony?

Umiejetnos$é stuchania, pomoc dla zwierzat, poczucie humoru, cierpliwosé,
szczero$é, talent do sportu, pracowitosé, zyczliwosé dla ludzi, oddanie,
odpowiedzialnos¢, uczciwosc, bystrosé, odwaga, talent zwigzany z wtasnym
hobby, bycie dobrg przyjacidtka, przyjacielem. Zapytaj co najmniej trzy
osoby, jakie pozytywne cechy w Tobie zauwazaja.

Mys| o sobie pozytywnie. Méw do siebie pozytywnie. Zakres| stowa, ktére
opisuja jak myslisz o sobie: pozytywnie, wspoétczujgco, surowo, zyczliwie,
negatywnie, ponizajaco, obrazliwie, niesprawiedliwie, tagodnie.

Jak wypadajg komunikaty, ktére kierujesz do siebie, w poréwnaniu z tym, co
Ty mdéwisz o swoim przyjacielu/przyjaciétce? Sa lepsze, takie same czy
gorsze? Pomysl o 5 pozytywnych komunikatach, ktére moégtbys powiedzie¢
0 sobie, do siebie i:

- wypowiedz te komunikaty na gtos stojgc przed lustrem

- zapisz komunikat na karteczce samoprzylepnej i przyklej ja tam, gdzie
czesto spogladasz.

Badz z siebie zadowolony. Co by byto gdyby wszyscy mieli takie same cechy
charakteru i umiejetnosci? Taki sam wyglad? Tg samg prace?

By¢ moze ogladates film lub sam przezyte$ sytuacje, w ktérej wazna dla
Ciebie osoba zmienita miejsce zamieszkania lub odeszta. Stracites z nig
kontakt. Odczuwates strate. Czy dato sie jg zastgpi¢ kims$ innym? Wiec nie
staraj si¢ zastgpi¢ kogos innego, tylko badz lepszg wersjg samego siebie,
czyli dgz do wtasnego samorozwoju.

Twoje ciato nie Swiadczy o Twojej wartosci lub jej braku.

Jak myslisz, co spotkani przez Ciebie ludzie moga o Tobie pamigtac? To, ze
jestes ..., czy to, ze wygladasz .....7? Co Ty zapamietujesz o spotkanych przez
Ciebie ludziach? Zyczliwos$é, uémiech, otwartos$é... czy to jaki rozmiar ubran
noszg?

Masz prawo do popetniania btedéw. | do tego, zeby je naprawi¢. Czego

nauczyt Cie ostatni btad, ktéry popetnites? Btedy sg wtasnie po to, by

doswiadczajgc ich odczuwaé, co nam stuzy a co nie i méc to zmienic.

Nie poréwnuj sie z innymi ludzmi. Poréwnania powoduja, ze samoocena
‘B zostaje znieksztatcona. Jesli dostrzegamy, ze jesteSmy od kogos lepsi zawy-



Zamy swojg ocene, a przy okazji nie traktujemy z szacunkiem drugiej osoby
np. gdy myslimy ,mnie lubig bardziej niz nig". Jesli zas uznajemy, ze ktos jest
lepszy od nas, bo np. ma lepsze oceny, jest bardziej wygadany, to nasza
ocena spada w dét i nie traktujemy z szacunkiem samego siebie. Gdy czesto
poréwnujemy, nasza samoocena jest jak jazda na rollercosterze: zalezy od
uczug, ktére odczuwamy stosujac poréwnania.

Nie osadzaj i nie krytykuj. Mysli o kims: ,Ona jest zarozumiata, bo chodzi na
zajecia dla kujonéw” ,Jest nudna, bo tylko ciggle sie uczy” pomagajg pomy-
$le¢ o sobie ,Ja nie jestem zarozumiaty” ,Ja nie jestem nudna”, czyli poczué
sie lepszym od kogos i poczu€ sie lepiej z samym soba, ale tylko na chwile.
Nie ma dwdch tych samych sytuacji. Chociazby dlatego, ze nie zostaty one
stworzone przez te same osoby, dziaty sie w innym miejscu lub czasie. Skoro
nie znamy wszystkich faktéw, nasz osad nie jest obiektywny, jest krzywdza-
cy. To forma agresji w stosunku do drugiej osoby.

Odkrywaj, co lubisz a czego nie lubisz. Zeby to zrobié, trzeba prébowaé. Nie
mozna okresli¢, ze czego$ nie lubig, nie doswiadczajac tego. Ba, czasami
trzeba doswiadczyé pewnych sytuacji kilka razy, by méc wyrobié¢ sobie
jednoznaczne zdanie na ten temat.

Nie uciekaj przed trudnymi sytuacjami np. wizyta u dentysty, szczepieniem,
proszeniem o pomoc, rozmowa z hieznajomym, uczeniem sie na sprawdzian,
sprébowaniem jakiego$ nowego zajecia, przyznaniem sie do btedu, przepra-
szaniem. Wywotujg nieprzyjemne uczucia, ale gdy jest juz po wszystkim, to
najczesciej przynoszg nam korzysci. Pomysl jakie?

Bierz odpowiedzialno$¢ za swoje postepowanie: mysli, uczucia, dziatania.
Czy zdarza Ci sie obwinia¢ innych, za to, ze co$ poszto nie tak? Antek Cie
wkurzyt, czy Ty nie zapanowates$ nad swojg ztoscig i kopnates go, gdy powie-
dziat Ci co$ niemitego? Pani od angielskiego sie uwzieta i zrobita kartkéwke,
dlatego dostates 1, czy Ty nie przygotowujesz sie z lekcji na lekcje?
Odpowiedzialno$¢ to samodzielne dokonywanie wyboru i ponoszenie za to
konsekwencji. Gdy zwalasz wing na innych, to na nich przerzucasz odpowie-
dzialno$¢ za to, co robisz. Czy wtedy masz ochote dziataé? Czy uwazasz, ze
nic od Ciebie nie zalezy i nie warto si¢ postara¢ zrobi¢ cos inaczej?




ASERTYWNOSC 2

Wyobraz sobie, ze gracie z przyjaciétmi w planszéwke. U
Po skoriczonej grze jedna z os6b maéwi:
.To niesprawiedliwe!l Znowu przegratam z Wamil Oszukujecie! Nigdy juz
z Wami nie zagram!” Prawdopodobnie u pozostatych osdb to zachowanie
powoduje ztos¢ i zaskoczenie. Nikt nie oszukiwat. Do momentu zakohczenia
gry, bardzo dobrze razem sie bawiliscie. Na oskarzenia reagujecie w rézny
sposodb:
~Sam oszukujesz!” to reakcja agresywna. Okazujesz rozméwcy, ze jestes
lepszy od niego, masz racje, a on jest gorszy i sie myli. Nie panujesz wtedy
nad swojg ztoscia. Podnosisz gtos, moze napinasz wszystkie migsnie w ciele,
jestes gwattowny, wskazujesz palcem, zaciskasz piesci albo walisz o stét, aby
podkresli¢ swojg wyzszosé nad rozméwca.
~No co Ty, chodz, zobaczysz, teraz Ci sie uda” to reakcja ulegta. Pokazu-
jesz rozmoéwecy, ze jestes stabszy lub gorszy od niego, a on jest silny i ma
racje. Trudno Ci prosi¢ o to, czego chcesz lub powiedzie¢ ,nie”, utrzymac
kontakt wzrokowy z rozméwca. Twdéj gtos jest tagodny, a nawet drzacy,
a Twoje ciato zgarbione. Nie pokazujesz swoich uczu¢ i potrzeb, wiec
rozmoéwca oczekuje od Ciebie postapienia w sposdb zgodny z jego uczucia-
mi i potrzebami, bo uwaza, ze sg one takie same, jak jego.
~W trakcie gry nie méwitas o tym. Przykro mi, kiedy stysze, ze oszukuje.
Prosze, jesli bedziesz podejrzewata, ze cos jest nie tak, powiedz mi od
razu” to odpowiedz asertywna.
W ten sposdb dbasz o siebie, jestes dla siebie wazny, bo bronisz swoich
pogladdw, uczuc i potrzeb nie ranigc drugiej strony, jak w przypadku wypo-
wiedzi agresywnej. Zaktadasz, ze to, co czuje i mysli druga osoba jest
w porzadku (dajesz jej do tego prawo), ale... dbasz o to, by to nie ranito Ciebie.
Ktéra z tych reakcji (odpowiedzi) jest najblizsza do Twojej reakcji w podobne;j
sytuacji?

Odpowiedz asertywna tworzymy za pomoca komunikatu ,,JA".




"

Stuchajcie,
jutro uciekamy
ze szkoty. /"

" lle razy mam Ci
powtarzac, ze
brudne ubrania
wktada sie do
kosza na pranie!’

”Kasiu, prosze
pozmywaj
naczynia, ktére
stojg w zlewie.
Teraz...

"

/

Reakcja

agresywna

Sam uciekaj,
jestes gtupil
To sig i tak
wydal!

Sama sobie
pozmywaj!

Reakcja
ulegta

Ok, ok...
Juz zanosze.

Dobrze, juz
ide.

Reakcja
asertywna

Nie, ja zostaje
w szkole, nie
chce mie¢
ktopotow.

Mamo, wiem, gdzie
wktada sie brudne
ubrania. Nie lubie,
kiedy kto$ do mnie
mowi podniesionym
gtosem.

Mamo, teraz czytam,
ksigzke. Zrobieg to, jak
dokonicze czytac
rozdziat.

Masz prawo do odmowy. Mozesz odmowi¢ bez poczucia winy, tak samo
moze odmowié Ci osoba, do ktoérej zwracasz sie z prosbg. Warto zatem miec¢
plan B, z ktérego bedziesz mégt skorzystaé, jezeli ktos zdecyduje si¢ na
odmowe. Jesli nie masz planu B prosba staje sie ROZKAZEM. Co dzieje sie
z Toba, gdy ktos Ci rozkazuje?

Masz prawo nie wyjasniaé, dlaczego odmawiasz. Zatem nie szukaj wymé-
wek na to, czego nie chcesz ujawnic lub zwyczajnie nie potrafisz uzasadnié,
dlaczego nie chcesz.

Zgadzajac sie na co$, czego nie chcemy, tak naprawde oszukujemy
druga strone. Wprowadzamy innych w btad, poniewaz nasza zgoda jest
odbierana jako che¢ spetnienia czyjejs prosby.
Zastandw sig, co robisz na co dzien kierujgc sie myslami .chce pasowac do
grupy”, .jak tego nie zrobie (np. nie pdjde z nim na boisko) on przestanie mnie
lubi¢”, ,zmuszajg mnie do tego moi rodzice” (pamietaj, ze majg prawo wyma-
gac od Ciebie wykonywania obowigzkéw szkolnych i domowych). Jak rézni-
tyby sie Twoje wybory, gdybys dokonywat ich w zgodzie z samym sobg?

“h @



Przystanek

RODZINA

Mazowsze.

serce Polski

dofinansowano ze srodkéw budzetu

Wojewoédztwa Mazowieckiego



