SPORTOWE ZAJECIA POZALEKCYJNE W PROFILAKTYCE UZALEZNIEN

Gminna Komisja Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych w Skulsku

pragnie wprowadzi¢ do realizacji w latach 2022-2025 program, pn:
Sportowe zajecia pozalekcyjne w profilaktyce uzaleznien.

Program bedzie realizowany przez treneréw i wychowawcow prowadzacych sportowe zajecia

pozalekcyjne. Program obejmie dzieci i mtodziez szkolng w kazdym wieku.
Podstawowymi warto$ciami resocjalizacyjnymi w prowadzonych zajeciach sportowych beda:

$miech, zabawa, bogactwo doznah zmystowych,

dos$wiadczenia kontaktu z grupa, tworzenie wigzi wewnatrzgrupowych,
zdrowa rywalizacja, a takze balans pomig¢dzy rywalizacjg a wspolpraca,
wzmacnianie mocnych stron podopiecznych, wiara we wtasne umiejgtnosci,
ponoszenie konsekwencji podejmowanych podczas treningdw decyzji,
wykorzystanie konfliktu jako impulsu do rozwoju,

wprowadzanie zasad gry fair play,

radzenie sobie z trudnymi emocjami, akceptacja przegranej,

odpowiedzialno$¢ za siebie i kolegow

NS N N N N N N NN

obszary i zasady wspotpracy z rodzicami.

Proponowane tematy profilaktyczne na zajeciach sportowych:

Asertywnosc¢ - podstawa komunikacji.

Agresja i przemoc rowiesnicza, (technika zdartej ptyty).
Radzenie sobie ze stresem, (technika SSSS).
Samoocena.

Stowa maja moc.

Motywowanie do nauki, (technika pomodoro i technika smart).

N o g s w e

Spedzanie wolnego czasu



Temat nr 1. ASERTYWNOSC podstawa komunikacji.
Ludzie ze ztymi nawykami 1 ztym sposobem myslenia sg stabi.
Nie ulegaj im! Szanuj swdj organizm, nie pozw6l swojemu ciatu i umystowi szkodzi¢. Badz soba!

Ty decydujesz o sobie!

SPOSOBY ODMAWIANIA i ZASADY SKUTECZNEGO MOWIENIA , NIE” :

—_

miej wyprostowana postawe ciala;

patrz w oczy;

mow pelnym glosem;

wyraznie powiedz ,,nie”. ,,Nie, dzigkuje¢. Nie mam ochoty. Nie mysle tego zrobic”.

odejdz szybko i pewnie, nie powtarzaj kilka razy ,,nie”,

zignoruj, udawaj, ze jestes zajety, w ogole nie odpowiadaj,

podaj powod ,,Musz¢ i§¢ do domu, spodziewam si¢ telefonu. Przepraszam mam inne plany”.

Zmien temat: ,,podobaja mi si¢ Twoje adidasy.
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zazartuj: ,,Z rozkosza, ale zaplanowatem uporzadkowa¢ dzi$ szuflade ze skarpetkami”.

10. oburz si¢:,,Nie moge uwierzy¢ w to co styszg. Chyba nie mowisz tego powaznie”.

11. powiedz komplement: ,,Jeste$ fajnym i mgdrym chtopakiem, ale ten pomyst to niewypat”.
12. zaproponuj cos$ lepszego ,,Mam lepszy pomyst, chodZzmy do mnie postucha¢ nowej plyty”.
13. rzu¢ wyzwanie: ,,Jeste$ przeciez moim przyjacielem, wigc nie namawiaj mnie do czegos,

€zego nie wolno robi¢.

Cwiczenie nr 1:

Trener wywotuje dwoch uczniow, ktorzy weiela si¢ w role namawiajacego i odmawiajacego.

Ich zadaniem jest odegranie scenki, w ktorej jeden z uczestnikoéw namawia do sprobowania
papierosow, lub alkoholu za darmo i podaje rézne powody (np. papieros dobry na nerwy, od razu
whbijesz gola, nie bedziesz si¢ mgezyt, bedziesz szybciej biegat) natomiast odmawiajacy ma
zachowac postawe asertywna, zgodng z w/w punktami.

Jesli uczen nie potrafi by¢ asertywny, musi umie¢ odejs¢, nie thumaczac si¢ z niczego.

Cwiczenie nalezy powtarza¢ wielokrotnie przed i po zajeciach sportowych, dopoki dzieci nie

nauczg si¢ swobodnej asertywnosci.

Pamigtaj! Nikt nie moze ci¢ zmusza¢ do robienia rzeczy, ktérych nie cheesz. Ty tez nie masz prawa
zmusza¢ innych. Kazdy ma swoja przestrzen, w ktérej chce przebywac, bo czuje si¢ w niej

bezpiecznie i wolna wolg, ktorej nikomu nie wolno tama¢. Masz prawo czu¢ si¢ dobrze!



Temat nr 2. AGRESJA I PRZEMOC ROWIESNICZA.

Agresja nazywamy zachowanie zwrocone przeciw innym osobom ( rowniez przeciw sobie
samemu) i przedmiotom oraz dziatanie na ich szkodg. Agresja moze przybiera¢ formy fizyczne

i psychiczne.

1. Agresja stowna to: ublizanie, przezywanie, wySmiewanie, grozenie, o$mieszanie, plotkowanie,

szantaz, obrazanie.

Jej konsekwencje to: poczucie zagrozenia, odrzucenie, wyizolowanie drugiej osoby z grupy.

2. Agresja fizyczna to fizyczny atak na druga osobg lub jej wtasnos¢. Przybiera najczeséciej forme
bezposrednig, czyli taka, kiedy dochodzi do fizycznego kontaktu agresora z ofiara, np. w postaci

bicia, kopania, plucia, popychania, zadawania ran, wymuszania pieniedzy itp.
3. Agresja emocjonalna wystepuje w wyniku przezywanego leku lub ztosci.

Nie tylko w zyciu, ale takze na terenie szkoty, lub boiska — mamy do czynienia z agresja czynng i

bierng. Obie postacie niosg ze sobg jednakowy tadunek wrogosci i sg atakiem na czlowieka.

a) Czynng agresje bardzo tatwo zidentyfikowaé, poniewaz nie mozna jej ukry¢ i z reguty bywa

glo$na, a conajmniej widoczna. Jej zewnetrzne oznaki to:

—  krzyki,

— oskarzenia,
— zlosliwosci,
— grozby,

— szyderstwa,

— przemoc fizyczna.

Czynna agresja jest probg ochrony samego siebie w sensie poczucia wlasnej wartosci, wtasnych
potrzeb, przekonan czy stanu posiadania. Wyrasta czesto z glgbokiego poczucia braku

bezpieczenstwa.

b) Bierna agresja to proba manipulacji drugg osoba, dokuczenia jej lub zranienia, bez

ryzykowania otwartego konfliktu. Przybiera rézne formy:

— nie odzywanie sig,
— obrazanie sie,
— ignorowanie rozmowcy,

— ,,cios w plecy”, czyli rozpuszczanie plotek,

sabotowanie danej osoby przy jednoczesnym unikaniu bezposredniej konfrontacji.



Zachowania agresywne przybieraja forme bojek, zngcania si¢ nad stabszym, msciwosci
przejawianej w stosunku do kolegow. Sg to réwniez czyny chuliganskie, niszczenie sprzg¢tu

szkolnego, czy tez uszkodzenia ciata.

Przemoc to nie tylko popychanie i bicie. Jestes$ ofiarg przemocy takze wtedy, gdy;

— jeste$ przezywany, o$mieszany przez obrazliwe stowa, gesty, rysunki, publikacje,

kto$ niszczy, zabiera lub kradnie twoja wlasnos¢,

dostajesz obrazliwe listy, sms — Y, telefony,

— kto$ grozi zrobieniem Ci krzywdy lub wyrzadzeniem innej szkody,

kto$ najczesciej ztosliwie komentuje Twoj wyglad, pochodzenie, status materialny, sytuacje

rodzinna, stopnie w szkole, wady fizyczne lub problemy ze zdrowiem, itp.

Co mozesz zrobic¢?

Przesladowanie samo si¢ nie skonczy, jesli nikomu o tym nie powiesz. Koniecznie poinformuj o
przykrych zdarzeniach rodzicéw, nauczyciela, trenera, przyjaciela. W szkole zawsze jest Twoj
wychowawca, ktory powinien wiedzie¢, jesli dzieje si¢ co$ ztego. Jesli masz wigksze zaufanie do

innego nauczyciela lub pracownika szkoty, to porozmawiaj z wybrang przez Ciebie osobg.

Masz prawo do tego, aby czué sie bezpiecznie.

Jak sobie radzi¢ z prze§ladowaniem?

1. Podczas przerw staraj si¢ przebywac w bezpiecznym miejscu w szkole, w towarzystwie kolegow i
nauczycieli. Sprawca nie lubi $wiadkow.

2. Jesli spotka Cig co$ ztego w szkole, natychmiast poinformuj o tym nauczycieli i rodzicow.

3. W trudnej sytuacji zawsze pro$ o pomoc i wsparcie, nie obawiaj si¢ prosi¢ o pomoc postronnych
0sob.

4. W kontakcie ze sprawcami przemocy zachowuj si¢ pewnie i spokojnie, nie prowokuj ich. Powiedz
jasno i wprost, ze nie zyczysz sobie takiego traktowania. Staraj si¢ przede wszystkim spokojnie opuscic
to miejsce tak szybko, jak to jest mozliwe.

5. Jesli sprawcy groza Ci lub namawiajg do czego$, czego nie checesz zrobié, zastosuj technike

wzdartej plyty”, powtarzajac przez caly czas jedno zdanie, np. ,,mnie to nie interesuje”.



6. Na przezwiska mozesz reagowac za pomocg zdania, ktore ma pokazaé, ze to Ci¢ nie dotyka, np.

Powtarzaj: ,,mozesz tak uwazaé”.

Mam nadzieje, ze proponowane wskazdwki pomogg Ci konstruktywnie rozwigzywaé ewentualne

trudnosci.

Cwiczenie nr 1:

Dzieci dzielg si¢ na dwie grupy, ktore stajg na przeciwko siebie na boisku, kazda grupa wymysla

obrazliwe wyzwiska (bez wulgaryzméw) dla ,,przeciwnikow”,
Na stowo trenera - start - jedna grupa wyzywa, druga milczy i stucha, nast¢pnie zmiana.
Pytanie trenera do kazdego ucznia -Jak si¢ czut gdy wyzywat, jak sie czut gdy go wyzywano?

Jakie emocje towarzyszyly uczestnikom? Czy bycie oprawca nie jest smutniejsze od bycia ofiarg?

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze zachowujemy si¢ agresywnie, albo, ze stosujemy
przemoc wobec innych. Myslimy, ze skoro nas co$ bawi, to innych tez. To nieprawda! Jesli
bedziesz szanowal uczucia innych, inni uszanuja twoje.

Mamy prawo do wtasnych odczué! Jesli ktos, nawet najblizsza ci osoba: rodzice, rodzenstwo,
przyjaciel, robia ci krzywde, powiedz im o tym, ze ci¢ boli, ze jestes smutny, a potem powtarzaj to

za kazdym razem, wciaz i wcigz. Jesli przemoc i agresja nie ustaja szukaj pomocy.

Telefony, ktore zawsze mozesz wykona¢é:

Telefow zanfavia dla dzieci | modziery 116111
Ogblvopolski +elefon dla ofiar preemocy w rodzinie -12.-0D-
Telefon doReeczvika praw deiecka 200121212

Gwminny Oérodek Pomocy Spotecene) w Skulsku 726 542 301 63 26 2 DBD

Jesli cierpisz z powodu przemocy i nikt z bliskich ci 0séb nie chce, lub nie moze ci pomoc, badz

boisz si¢ powiedzie¢ komukolwiek o swoim problemie - zadzwon.



Temat nr 3. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM.

Cwiczenie nr 1. Cwiczenie z butelka wody gazowanej.

Trener podaje butelke pierwszej osobie i prosi, zeby opowiedziata o tym, kiedy na treningach
odczuwa stres i jak si¢ to objawia, a nastgpnie mocno potrzasneta butelka. Butelka przechodzi

do kolejnego dziecka. Gdy grupa si¢ wypowie, trener pyta, co sie stanie, gdy odkreci butelke.
Zapewne dzieci odpowiedzg, ze ptyn si¢ wyleje, a trawa i ubrania bedg mokre. Trener odkreca
butelke.

Porownaj to ze stresem, ktory gromadzi si¢ w organizmie — jesli w pore nie zostanie
zredukowany, bedzie si¢ kumulowal, az wybuchnie — zwykle ze szkoda dla czlowieka i jego
otoczenia.

Wrhasnie dlatego warto wiedzie¢, jak sobie radzi¢ ze stresem na treningu, w szkole i w kazdej innej

sytuacji.

CZYM JEST STRES?

Stres to normalna reakcja organizmu na brak rOwnowagi. Za objawy stresu (zaré6wno fizycznego,
jak i psychicznego) odpowiada kortyzol wydzielany z nadnerczy. Kortyzol wydzielany pod
wptywem stresu w umiarkowanych ilosciach, pozwala efektywnie radzi¢ sobie z dang sytuacja
badz zadaniem. Gdy w organizmie jest go zbyt duzo, zaczynajg si¢ problemy na tle fizycznym i
psychicznym. W taki sposob organizm probuje nam pomoc, daje nam informacje, ze ma z czyms
trudnos¢. Stres moze przyjmowaé form¢ mobilizujgcg nas do dziatania (krotkotrwaty stres). Jest tez
sygnatem, ze trzeba podjac kroki, by zredukowa¢ codzienne napigcie i stany, w ktorych stres trwa

przez dtuzszy czas (dtugotrwaly stres).

Stres kréotkotrwaly sprawia, ze si¢ mobilizujemy. Moze nas przygotowa¢ do ucieczki, walki czy
zmierzenia si¢ z trudno$cia na tu i teraz. W stanie stresu nasz organizm reaguje w taki sposob, aby
moc podjaé dziatania. Stres w tej sytuacji mobilizuje sity organizmu i powoduje zwigkszenie
wydolnosci funkcji poznawczych. Umiarkowany stres moze dziata¢ zatem pozytywnie i
mobilizujgco, pobudza¢ i motywowac do dziatania, pomaga¢ rozwigza¢ trudne zadanie lub znalez¢
wyj$cie z jakiej$ sytuacji. Do takiego rodzaju stresu jesteSmy ewolucyjnie znakomicie
przygotowani. Tym bardziej, gdy dotyczy to fizycznej aktywnosci, po ktorej mozliwe jest

natychmiastowe odreagowanie. Gdy emocje opadng, moze pojawi¢ si¢ zmeczenie.

Stres dlugotrwaly, ktory narasta stopniowo, staje si¢ czasami dominujacy i wptywa na nasze
samopoczucie. Zte samopoczucie z powodu przewleklego stresu, hustawka nastrojow, ciagle
napiecie emocjonalne — to wszystko moze sprawiaé, ze organizm zaczyna ,,szwankowac”. Wptyw

przewlektego stresu na zdrowie najpierw odczuwalny jest w psychice — mozemy odczuwaé apatie,



poirytowanie, rozdraznienie czy problemy z koncentracja, trudnos$ci ze snem, a z czasem nasze

ciato zaczyna dawaé objawy zmeczenia, niepokoju.

TECHNIKA RELAKSACJI  SSSSSS

Trener wspolnie ze sportowcami przeprowadza trening relaksacyjny SSS — czyli wydtuzenie fazy
wydechu: dzieci ktada si¢ na trawie boiska sportowego, natomiast trener §ciszonym, spokojnym gtosem

przemawia do nich stowami:

- Skoncentruj swoja uwage na oddechu.
- Oddychaj swobodnie, niczego nie zmieniajac i nie wymuszajac.
- Pozostan tak przez chwilg.
- Pot6z jedng dton na mostku, drugg — na pgpku.
- Wykonaj wdech nosem i swobodny wydech ustami.
- Powtarzaj to kilkakrotnie.
- Zwro6c¢ uwagg, jak obie dtonie podnoszg si¢ i opadaja, kiedy oddychasz. Wyobraz sobie, ze w miejscu
twojego pepka znajduje si¢ balon, ktory z kazdym wdechem ro$nie, a z kazdym wydechem maleje.
Wyobraz sobie ksztalt i kolor tego balonu. ,,Obserwuj” oczami wyobrazni zmiany wielkosci balonu.
- Wykonuj wdech nosem, a wydech ustami, wymawiajac wydtuzona gtoske ,,SSS”.

Wyobrazaj sobie przy tym, jak Twdj balon si¢ napetnia i jak uchodzi z niego powietrze.



Temat nr 4. SAMOOCENA, POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI.

Poczucie wlasnej warto$ci jest zwigzane z samoocena.

Od tego jak cztowiek siebie ocenia, jak siebie postrzega zalezy wlasne poczucie wartosci.
Sposobem na podnoszenie poczucia wlasnej warto$ci jest zmiana w sposobie widzenia siebie.
Kazdemu cztowiekowi zalezy na prawidtowej ocenie wlasnego wizerunku, lecz dopoki nie potrafi
siebie oceni¢, dopoty nie moze w pelni zdaé sobie sprawy zard6wno z mankamentéw swojej osoby,

jak 1 walorow.

Sproébu;:
* Dostrzec swoje dodatnie i ujemne strony.
» Zaobserwowac ich wplyw na popetiane btedy i odnoszone sukcesy.

» Wyciagna¢ z nich wnioski.

Cwiczenie nr 1.  Wszyscy jesteSmy tak samo wazni.

Trener prosi sportowcow, aby usiedli skrzyznie, na trawie, w kole i potozyli rece na kolanach.
Wszyscy uczestnicy majg klaska¢ w rownym i spokojnym tempie dwa razy w dltonie, nastgpnie
dwa razy w kolana, powtarzajac schemat: rece- kolana, rgce — kolana. Trener ¢wiczy z grupa,
dopoki uczestnicy nabiorg tempa, nast¢pnie przy pierwszym oklasku rekami moéwi swoje imig, a
przy ostatnim imi¢ osoby, ktorej przekazuje prowadzenie. Zabawa trwa do momentu, az wszyscy

ptynnie przekaza sobie nawzajem prowadzenie.

Cwiczenie nr 2.  Praca z przekonaniem:
Cwiczenie polega na tym, aby u$wiadomi¢ mtodego cztowieka, ze to, co jest w jego glowie, nie ma

poparcia w rzeczywisto$ci, a_poprzez negatywne mysli powstaja negatywne emocje.

Dzieci zastanawiajg si¢ chwile co jest ich stabg strong i zapisujg to na kartce.

Nastepnie grupa postepuje wedtug schematu:

1. Zapisanie na kartce niezdrowego przekonania,

2 Obalenie niezdrowego przekonania,

3. Wysunigcie wniosku,

4 Zastgpienie negatywnej mysli, mysla zdrowa, pozytywna,

Przyktad:

1. Dziecko pisze na kartce: 1. nikt mnie nie lubi .



2. Obalenie niezdrowego przekonania: uzycie stowa “’nikt’’ jest stowem zbyt ogdlnym i
wtedy trener moze powiedzie¢: ja Cig lubig, a wiec Twoja teoria, ze “’nikt”’, wlasnie zostata
obalona.

3. Wysunigcie wniosku: faktycznie, moze ta mysl nie jest zdrowa,

4. Zastgpienie negatywnej mysli: tak...sg osoby, ktore mogg mnie nie lubié, ja tez nie lubie
wszystkich. Kazdy ma prawo czu¢ to, co chce, a ja skupie si¢ na tych, ktérzy mnie lubig i

ktorych ja lubig i to z nimi zbuduje relacje.

Cwiczenie nr 3. Pajeczyna

Trener wraz z grupg siada w kregu 1 trzyma kiebek wetny mowige: lubig czytac, nie lubig lenistwa.
Potem trzymajac koniec ktgbka, rzuca go do dowolnej osoby z grupy.

Uczestnik, ktory otrzymat klebek moéwi lubie..., nie lubig... i podaje kiebek dalej.

Jak juz wszyscy uczestnicy powiedza co lubig i czego nie lubig to powstanie tzw. pajeczyna.
Nastepnie ostatnia osoba, ktora otrzymata kiebek, rzuca kiebek do uczestnika, od ktoérego go
dostata i ponownie mowi co lubi, a czego nie lubi.

Cwiczenie kontynuujemy do momentu powrotu kigbka wetny do prowadzacego.

Wartoscia jest to, co cenisz najbardziej.

Wartosci decydujg o twojej postawie wobec siebie i innych.

Wesoto$¢ — ryzyko i przygoda — rzetelna praca — patriotyzm — odwaga — madro$¢ — wiedza —
szerokie zainteresowania — zaradno$¢ zyciowa — pienigdze — wyglad zewnetrzny — poczucie
wiasnej wartoséci — spokdj — uczciwos¢ — rzetelne zasady moralne — mito§¢é — pracowitosc i
obowigzkowo$¢ — swoboda towarzyska — niezalezno$¢ od innych — szczgsliwe zycie rodzinne —
przyjazn — samotno$¢ — wlasne poglady — wiara w Boga — wladza nad innymi — silny charakter —

sktonno$¢ do pomagania innym — chg¢¢ walki o sprawiedliwosé

Cwiczenie nr 4. Wiesz, co mi sie w Tobie podoba?

Trener zaleca, aby sportowcy dobrali si¢ parami.

Kazde z dzieci ma za zadanie sporzadzi¢ liste rzeczy, ktore podobajg mu si¢ w drugiej osobie.
uczestnicy prezentujg wiasne spostrzezenia. Po chwili nastepuje wymiana i druga osoba moze

opowiedzie¢ co jej si¢ podoba w partnerze.

Wychowawca zadaje pytania kazdemu z uczniow :

Jak sig czute$ , gdy kolega mowit te rzeczy?



Temat nr 5. SLOWA MAJA MOC.

Istniejg rézne formy komunikacji migdzy ludzmi — werbalne i niewerbalne.

Komunikacja werbalna (stowna) charakteryzuje si¢ tym, ze w wymianie komunikatow uzywamy
wypowiadanych stow.

Natomiast komunikacja niewerbalna (bezstowna) opiera si¢ na mowie ciata (np. gestach, mimice).
Komunikacja migdzyludzka (zaréwno werbalna, jak i niewerbalna) to proces, ktéry zachodzi
nieustannie. Skutkiem niemal kazdej sytuacji jest przekazywanie i odbieranie okreslonych
komunikatow. Kazdy bodziec w postaci stowa, gestu czy mimiki powoduje u odbiorcy komunikatu
pojawienie si¢ okreslonych mysli i pewnych stanéw uczuciowo — emocjonalnych.

Stowo jest jak ziarno, ktore siejemy i ktore wrasta przynoszac owoce dobre lub zte. Wypowiadajac
dobre stowa, rozdajemy dobro. Wypowiadajac zte, mozemy rani¢, krzywdzi¢, niszczy¢ np. relacje z
innymi. Stowo jest ,,zywe” i raz wypowiedziane moze wykonywaé w nas pozytywna lub niszczaca

prace.

Stowa posiadajgq moc!

Stowo Przepraszam powoduje, ze gniew znika.
Stowo Dzigkufe powoduje, ze czujemy sie potrzebni.
Stowo Zegnay powoduje, ze czujemy smutek.

Stowa Kocham Cig powodujg, ze stajemy sie szczesliwi.

Cwiczenie nr 1.

Kazde dziecko ma podej$¢ przynajmniej do dwoch roznych osdb podezas zajec i powiedzieé im
kilka mitych, zyczliwych stow.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, uczestnicy dzielg si¢ uwagami czy bylo to tatwe, czy trudne zadanie do
wykonania. Jakie emocje, uczucia pojawily si¢ u nich, gdy wypowiedzieli i gdy ustyszeli mite

stowa. Czy warto dbac o to co wypowiadamy?

Niektore zjawiska, jak np: choroba, $§mieré¢, sg wypowiadane niechetnie, niektore jak czynnosci
fizjologiczne, sg wstydliwe . Jednak gdy zachodzi potrzeba, ludzie uzywajg okreslen zastgpczych —
eufemizmow. Zamiast moéwié, ze kto§ umarl, powiemy: odszedt, zasnat na wieki, gdy kto$ oddaje
mocz, powiemy, ze poszedl za potrzebg.

Eufemistycznie nazywamy tez pewne wady, Zeby nikogo nie obrazi¢, np. kto§ ma lepkie rece, ktos

jest puszysty.



Cwiczenie nr 2.

Wyjasnij znaczenie podanych eufemizméw:
do diaska!

mijaé si¢ z prawda

jesien zycia

cholewka

mie¢ dwie lewe rece

by¢ za kratkami

pusci¢ pawia, sam podaj przyktady.

Co sprawia, ze jako dzieci, a potem dorosli, potrafimy mysle¢ o sobie pozytywnie?

Jakie slowa powoduja, Ze tak mySlimy?

Skad wiemy, ze mozemy by¢ z siebie dumni? Ze mamy prawo cieszy¢ si¢, bo co$ nam si¢ udato i
w dodatku przyczyne sukcesu upatrywaé¢ w swoim dzialaniu, a nie przypisywac jg przypadkowi?
Wszystko to wyda nam si¢ naturalne, jesli od urodzenia bedziemy styszeé, ze wiasnie takie jest.
Dowiadujemy si¢ o tym przede wszystkim od rodzicow, bo to oni, od samego poczatku, maja
najwickszy wktad w nasze wychowanie. Mozemy tez zdobywac t¢ wiedze od innych opiekunow, z
ktorymi mamy kontakt w dziecinstwie — dziadkow, niani, cioci, pani w przedszkolu, trenera na
boisku sportowym, ale to doswiadczenia, ktore zdobedziemy w relacji z rodzicami sg glownym
fundamentem na reszt¢ zycia. Jesli rodzice doceniajg swoje dziecko, gtosno wyrazaja aprobate,
zauwazaja wysitki dziecka, zarowno stowem, jak i gestem dajg mu poczu¢, ze ciesza si¢ z jego
osiggnigc, to dziecko dostaje jasny komunikat, ze rowniez moze cieszyc¢ si¢ ze swoich dokonan, ze
ma prawo by¢ z siebie dumne. Dzi¢ki temu begdzie wyraznie dostrzegato swoje mocne strony. Dla
takiego dziecka oczywiste stanie si¢, ze sg sytuacje, w ktorych moze oczekiwa¢ docenienia. Takie
dziecko, a potem dorosty, bedzie potrafito doceniaé¢ innych i samego siebie. Taki dorosty bedzie
bardziej $wiadomy swoich kompetencji i zasobow, ale bedzie je takze umiat dostrzec u innych. W
przysztosci, gdy sam stanie si¢ rodzicem, naturalne b¢dzie docenianie wtasnego dziecka. Moc

doceniania jest ogromna i wedruje z pokolenia na pokolenie.

Hejt, hejter, hejtowac. To spolszczona wersja stowa hate, czyli nienawidzic.

Hejtem okresla si¢ dziatania w Internecie, ktore sa przejawem zlosci, agresji i nienawisci.

Hejt to zte stowa, nigdy ich nie stosuj wobec innych.



Zanim co$ powiesz dobrze si¢ zastanow.

"Trzy sita Sokratesa" (M. Piquemai):

Ktoérego$ dnia zjawil sie u Sokratesa jaki$§ czlowiek i chcial sie z nim podzieli¢c pewna
wiadomoscia.

- Postuchaj Sokratesie, koniecznie musze ci co$ opowiedzie¢!

- Od razu ci przerwe - powiedzial mu Sokrates - i zapytam, czy pomyslale§ o tym, zeby
przesiac to, co masz mi do powiedzenia przez trzy sita?

A poniewaz rozmoéwca spojrzal na niego nic nie rozumiejagcym wzrokiem, Sokrates tak to
objasnik:

- Ot6z, zanim zaczniemy mowié, zawsze powinniSmy przesia¢ to, co chcemy powiedziec,
przez trzy sita. Pierwsze sito to sito prawdy. Czy sprawdzile$, ze to co masz mi do
powiedzenia, jest zgodne z prawda?

- Nie, slyszalem, jak o tym moéwiono, i...

- No cbz... Sadze jednak, ze przynajmniej przesiale$ to przez drugie sito, ktérym jest sito
dobra. Czy to, co tak bardzo chcesz mi powiedzie¢, jest przynajmniej jaka$ dobra rzecza?
Rozmowca Sokratesa zawahal sie, a potem odpowiedzial:

- Nie, niestety, to nie jest nic dobrego, wrecz przeciwnie...

- Hm! - westchnal filozof. - Pomimo to przypatrzmy sie trzeciemu situ. Czy to, co pragniesz
mi powiedzieé, jest przynajmniej pozyteczne?

- Pozyteczne? Raczej nie...

- W takim razie nie méwmy o tym wecale! - powiedzial Sokrates. - Jezeli to, co pragniesz mi

powiedziec, nie jest ani prawdziwe, ani dobre, ani pozyteczne, wole nic o tym nie wiedziec.

PIRAMIDA NIENAWISCI:



EKSTES ACJA
PRZ ZNA

Piramida Gordona Allporta www.kooperatywatrenerska.pl
CC-BY 4.0

Gordon Allport byt amerykaiskim uczonym, ktéry stworzyt w 1954v.
»piramide nienawiscr”.

Ma ona 5 stopni:
1) MOWA NIENAWISCI, rozumiana m.in. jako rozpowszechnianie negatywnych
stereotypéw potgczone z wrogim, krzywdzgcym jezykiem, zte, negatywne
komentarze, plotki;
2) UNIKANIE, czyli odtrgcenie i izolacja 0s6b, ktore sq inne, nie wpisujg sie w
standardy, nie sg takie same jak my;
3) DYSKRYMINACJA, czyli nieréwne traktowanie przez osoby, ale takze i
instytucje panstwowe;
4) AKTY PRZEMOCY FIZYCZNEJ przeciwko dzieciom i dorostym i ich
wtasnosei,
5) EKSTERMINACJA catych grup narodowych, wyznaniowych lub

posiadajacych odmienny Swiatopoglad.


https://2.bp.blogspot.com/-XevertTCL5s/XHAQWcOrV4I/AAAAAAAABeo/hojIOOYU6QUEXuV15nChwzA_BkkZIaJYwCLcBGAs/s1600/piramida.png

Temat nr6.. MOTYWOWANIE DO NAUKI.

Wyrézniamy dwa rodzaje motywacji:
Zewnetrzng - czyli robisz co$, zeby unikna¢ kary albo zdoby¢ nagrodg¢ oraz
wewnetrzna — robisz co$, bo lubisz.

Niewazne do czego dazysz, jesli nie znajdziesz odpowiedniego powodu, zeby to osiggnaé — bedzie

bardzo cigzko.

Niestety, zazwyczaj jest tak, ze motywacja jest niczym fala. Przychodzi i odchodzi nie wiadomo
kiedy, a dzieje si¢ tak przez to, ze Twdj mozg szuka chwilowych dawek dopaminy i stara si¢
wykorzysta¢ kazda okazje, aby pozwoli¢ sobie na chwile przyjemnosci. Dlugoterminowo moze

mie¢ to bardzo negatywne konsekwencje.

Mechanizm obronny organizmu przed zuzywaniem energii jest Twoim wrogiem w wypehianiu
dalekosigznych plandéw. Jak sprawi¢, zeby ten mechanizm oszuka¢ i motywacja przyszta akurat

wtedy, kiedy tego potrzebujesz?

1. Pierwotne potrzeby.

Strasznie ci si¢ nie chce. Postaw sobie wiec pytanie ,,dlaczego musisz to zrobi¢?”.

Muszeg iS¢ na trening. Dlaczego?

Bo chee byé wysportowany. Dlaczego?

Bo chce byé Swietnym pitkarzem. Dlaczego?
Bo marze o drugiej lidze. Dlaczego?

Bo spefnie swoje marzenie stajgc sie stawny jak Lewandowski

I tutaj widzimy juz glebsza potrzebe, samorealizacji. Jesli wyobrazisz sobie koncowy efekt —
motywacja do dziatania pojawi si¢ dostownie znikad! Wizja celu i niepoddawanie si¢ moze sprawic

cuda.

Taka motywacje warto zastosowac rOwniez w nauce:

Musze nauczyé sie na sprawdzian. Dlaczego?
Bo cheg byé madry(a). Dlaczego?

Bo ludzie madrzy koiczq studia . Dlaczego?
Bo chcg mieé dobrg prace. Dlaczego?

Bo dobra praca to duzo pieniedzy, godne zycie i spetnianie marzen.



2. Deadline

Uczenie na ostatnig chwile... czasami mozemy si¢ zdziwicé, ile jesteSmy w stanie zrobi¢, kiedy
deadline zbliza si¢ nieublaganie. Jest to dobra technika, ale do$¢ ryzykowna, w nauce lepiej
stosowac jg rzadko, w nauce lepiej postawi¢ na dtugoterminowos¢. Materiat powtorzony kilka razy

dtuzej pozostaje w glowie.

3. Nagroda.

Ten punkt wigze si¢ niejako z pierwszym. Jednak tym razem nie chodzi o wyobrazenie sobie
odleglego w przysztosci celu, jednak o malg przyjemnos¢, ktora zafundujesz sobie zaraz po
wykonaniu zadania. Uczysz si¢ cate popotudnie? Daj sobie na koniec dnia nagrod¢ w postaci

zagrania w ulubiong gre, lub spotkania z najlepszym kolega, kolezanka.

Technika S.M.A.R.T:

Wyznaczanie sobie celow, w mtodym wieku w nauce, a péiniej waznych celow
zyciowych jak i zawodowych ma pozytywny wptyw na naszg motywacje do
dziatania | ciggty rozwdj. Jednak ich realizacja, w duzej mierze zalezy od
wtasciwego sformutowania oraz zaplanowania dziatai sktadajgcych sie na ich

osiggniecie.
W tym przypadku najlepiej sprawdza si¢ metoda SMART.

1. Sjak Szczegdtowy............... doktadne okreslenie celu....................... np. naucze sie

ptynnie czytac.

2. M jak MiI€rzalny, ... eisesssessseessenes bede czytac codziennie 2 strony
Z ksigzki.

3. A jak AtrakCyjny, e bede czytat ulubiong ksigzke, zaimponuje
w klasie.

4. R jak Realistyczny, .....ccccoovrrverrrunece. naucze sie czytac, bo wszyscy potrafig, nie bede sie
wstydzit.

5. T jak Terminowy. .....nnrenneneeneennens wykonam to zadanie w ciggu miesigca, caty

sierpien.


https://poradnikpracownika.pl/-motywacja-do-pracy-czyli-co-nas-napedza-do-dzialania
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4. Zasada 5 minut

Motywacja, czyli che¢ do dziatania.
Zacza¢ nauke jest czasem najtrudnie;j.
Patrzysz na plecak i nie mozesz zmusi¢ reki by wyciagnela ksiazke i potozyta ja na biurku.

Spojrz na zegarek i obiecaj sobie, ze za 5 minut zaczniesz si¢ uczy¢. Jak juz zaczniesz, motywacja

do nauki sama si¢ znajdzie.

Fajnym sposobem jest wystartowanie od najprzyjemniejszej albo najtatwiejszej rzeczy. Ciekawi
Cig chociaz fragment tego, czego masz si¢ nauczy¢? Zacznij od tego.
5. Chwila ruchu

Kroétkie ¢wiczenia fizyczne, taniec przy ulubionej muzyce, chwilowa zabawa z psem, moga pomdc

w pozbyciu sie zniechgcenia.

6. Srodowisko do nauki.

Przyznajmy szczerze, dom czgsto kojarzy nam si¢ z relaksem, odpoczynkiem, a to raczej nie
wplywa dobrze na nasza che¢ do nauki. Co w takim przypadku mozna zrobi¢? Stworzy¢ sobie

srodowisko do nauki. Stworz w swoim pokoju takie miejsce, w ktorym tylko si¢ uczysz, na

przyktad koc potozony pod oknem, na ktoérym siadasz tylko z zeszytem, lub z ksigzka.

W Twojej glowie ma zachodzi¢ skojarzenie — siadasz tam i od razu si¢ uczysz. Nic wigcej nie

robisz, aby Twdj moézg podswiadomie wiedziat, ze teraz pracujemy, a nie odpoczywamy.

Technika Pomodoro:

Pomodoro jest niesamowicie skuteczne w rozwigzywaniu problemow z brakiem

umiejetnosci skupienia si¢ na nauce.

Przygotuj czasomierz, najlepiej kuchenny, bo komérka bedzie cig

rozpraszac.

Ustaw go, aby odmierzyt 25 minut. W tym czasie w petni skup si¢ na zadaniu
Jakie masz do zrobienia. Z uwaggq i koncentracjg poswieé czas tylko na jednym

zadaniu - na nauce. Schowaj wszystko co mogtoby wytrgci¢ Cig ze skupienia.


https://nonstopdoprzodu.pl/pomodoro-czyli-koncentracja-na-100/

Pozamykaj drzwi w swoim pokoju. Tylko 1 zadanie. Od poczgtku do koica.
Kiedy Twoj czasomierz odmierzy 25 minut zréb sobie 5 minut przerwy. Idz
napij sig szklanke wody, do toalety, czy cokolwiek innego. Po czterech takich
cyklach wyznacz sobie dtuzszq przerwe (20-30 minut).W tym czasie mozesz
np. zjesé positek, wyjsé na krétki spacer, pobawié sie z rodzeAstwem. Bardzo
wazne jest zebys w tym czasie pod zadnym pozorem nie robit niczego co ma
zwiqzek ze szkotg. Kazda przerwa to nagroda dla Ciebie za poprzedni wysitek.
Twdj mdzg musi teraz odpoczaé. W praktyce szybko odkryjesz pewien

paradoks — chociaz wigcej odpoczywasz, robisz réwniez duzo wigcej!

7. Autorytet patrzy.

Swietng technika na zdobycie motywacji do nauki moze byé wyobrazenie sobie, ze ciagle patrzy na
ciebie osoba, ktora z jakiego$ powodu jest dla ciebie wazna. Moze to by¢ Twoj tata, dziadek, trener,
lub najtadniejsza dziewczyna, czy chtopak w klasie. Swiadomo$é tego, ze osoba, z ktorej bierzesz
przyktad, albo na ktorej ci zalezy, ciagle obserwuje to co robisz, sprawi, ze nie bedziesz chciat(a)
si¢ obijac, tylko wezmiesz si¢ za siebie. W ten sposéb ludzie potrafig osigga¢ wielkie sukcesy. Czas

na Ciebie.

9. Powiedzenie wszystkim o swoich planach.
Zadzwon do babci i powiedz jej, ze dzisiaj caly wieczor si¢ uczysz do waznego sprawdzianu, a
jutro zdasz relacje jak Ci poszto. Powiedz tez o wszystkim mamie, tacie, siostrze, bratu i... zacznij

dziata¢. Bedzie Ci po prostu ghupio przed nimi nie wykona¢ zaplanowanego zadania.

10. Pomyslenie o nauce jako o przyjemnosci.
Wiedza daje nam poczucie wiasnej wartosci, kazdy jest ogromnie dumny z siebie gdy zabtysnie

wiedzg w towarzystwie zwlaszcza starszych kolegow.

Stawiaj sobie wyzwania, typu “nauczg si¢ tej strony w 5 minut”, pdzniej wiaczasz minutnik i

zaczynasz. Takie podej$cie moze przynies¢ ogromng frajde,

Przestawione powyzej techniki na pewno si¢ przydadza. Mozesz je zastosowaé whasciwie wszedzie.
Sprawdzaja si¢ nie tylko przy nauce. Wykorzystaj je takze, aby zdoby¢ motywacje¢ do sprzatania

pokoju, ¢wiczen fizycznych albo spetniania swoich innych, osobistych planéw. Czasami moze by¢



tak, ze zastosujesz jeden sposob i bedzie dziatat on zawsze, do konca zycia. Czasami po prostu
podniesie szanse¢ zrobienia czego$ o kilka procent. Najwazniejsze, aby zawsze, gdy brakuje Ci
motywacji, przetestowa¢ dany punkt w praktyce. Tylko w ten sposéb dojdziesz do tego, co dla

Ciebie jest najlepsze.



Temat nr 7. Spedzanie wolnego czasu.

Ostatnie badania wykazaty, iz wigkszo$¢ uczniow czas wolny od zaje¢ lekcyjnych spedza przy
komputerze. Muzyki stucha 41%, gry i zabawy na §wiezym powietrzu preferuje 41%
ankietowanych, na sportowo 26% i 26% przed telewizorem, 12% badanych odpoczywa czytajac
ksigzki. Niestety sport i rekreacja zajmuje jedno z ostatnich miejsc wsrdd form spedzania czasu

wolnego.

Pamietaj, czas wolny jest dla ciebie niezwykle wazny!!!
Poniewaz ciagle masz go za malo, traktuj go z szacunkiem.
Nie marnuj go, ale dobrze zaplanuj.

Dobrze wykorzystany czas wolny - uszczesliwi cie!!!

Wspotczesni badacze czasu wolnego: pedagodzy, psycholodzy czy socjolodzy zwracaja uwage na
rang¢ odpoczynku dla twojego prawidtowego i zréwnowazonego zycia. Od jako$ci wykorzystania
wolnego czasu zalezy poziom twoich wynikoéw w nauce, codzienne samopoczucie i zdrowie, czyli

jako$¢ catego twojego zycia.

Czas wolny powinien by¢ spedzany aktywnie, wypetniany poszukiwaniami nowych celéw, ktore
pozwola Ci na ksztaltowanie wlasciwej postawy wobec otoczenia i znalezienie wiasnej roli w
spoteczenstwie.
W aspekcie higieniczno-zdrowotnym czas wolny jest niezbedny jako zabezpieczenie
mitodego organizmu przed nadmiernym obcigzeniem obowigzkami i zadaniami szkolnymi,

spetnia profilaktyczng role ochrony zdrowia dzieci i mlodziezy.

Latwo naktoni¢ malucha do aktywnego spgdzania wolnego czasu. W mtodym wieku dzieci garng
sie do wspotzawodnictwa i z ochotg angazujg w proponowane im formy ruchu. Kiedy dzieci

dorastaja, wchodza w okres, w ktorym utrwalaja si¢ nawyki przenoszone na zycie doroste dlatego
bardzo wazne wydaje si¢ wyksztalcenie w tym czasie u mtodziezy wlasciwych postaw w stosunku

do kultury fizycznej i nawyku podejmowania aktywnosci ruchowe;.

Sposoby spedzania czasu wolnego sa bardzo istotne w ksztalttowaniu twojej osobowosci, a przede
wszystkim w rozwoju uzdolnien, zainteresowan, rozwoju psychologicznym i fizycznym. Kluczowe
znaczenie we wspieraniu tego rozwoju ma rodzina, ktora stanowi twoje srodowisko biologiczne,

spoteczne, kulturowe i wychowawcze. Rodzice sa wzorcem, ktory nasladujesz i powielasz w

swoich zabawach. Istotng zatem rol¢ w ksztattowaniu postaw przejmuja twoi rodzice i opiekunowie.

W duzej mierze to od nich zalezy, jak spozytkujesz czas poza zajeciami szkolnymi.



Coraz czgsciej zauwazalne jest, iz sposob spedzania czasu wolnego uczniow jest uzalezniony od
réwiesnikéw oraz panujgcej w tym obszarze mody. Pomimo szerokiego zakresu proponowanych
zajec, uczniowie wcigz poswigcajg zbyt mato czasu na aktywnos$¢ ruchowa i nie doceniaja

spacerow czy wycieczek rowerowych.

Co to jest czas wolny?
Czas wolny to czas, ktérym dysponuje cztowiek po wykonaniu
obowigzkéw takich jak nauka, praca, ale takze obowigzkéw domowych
takich jak sprzgtanie, wyprowadzenie psa itp.

Mtody cztowieku organizujac sobie czas wolny musisz pamigta¢ 0 potrzebie:
- samorozwoju
- bezpieczenstwa

- nawigzywania i poglebiania wartosciowych zwigzkow z ludzmi.

Nuda i rutyna tapie kazdego, ale to nie oznacza, ze trzeba sie im poddac. Istnieje
wiele alternatyw dla bezczynnego lezenia na kanapie. Przer6zne formy spedzania
czasu wolnego podpowiadaja, jak umili¢ sobie czas w sposob kreatywny oraz

pobudzajacy.

Aktywne oraz kreatywne spedzanie czasu niesie ze sobg wiele korzysci. Przede
wszystkim poprawia samopoczucie i wyzwala kreatywnosé. Swiadomos¢
produktywnego spedzania czasu potrafi pozytywnie nastroi¢ na reszte dnia. Aktywnos¢
w czasie wolnym pomaga takze roztadowac napiecie, zniwelowac¢ zmeczenie i,

CO najwazniejsze, ma nieoceniony wptyw na nasze zdrowie oraz kondycje.
Sposoby spedzania wolnego czasu:

Co ty na to?

Gotowanie — przyjemne z pozytecznym

Kazdy musi jes¢. Dlaczego wi¢c nie zamieni¢ nudnego obiadu na ciekawy wykwintny positek?
Spedzanie wolnego czasu na gotowaniu moze okaza¢ sie bardzo pozyteczne. Gotowanie poszerza

kulinarne horyzonty, szlifuje kucharskie umiejetnosci. Nie musisz i$¢ na duze zakupy — na pewno



znajdziesz ciekawe przepisy z produktow, ktore znajdziesz w swojej kuchni. Nawet z resztek da sie
skomponowa¢ wyjatkowe danie. Co wigcej — wspolne gotowanie z rodzing lub w gronie przyjaciot
moze okaza¢ si¢ $wietng zabawa, a przygotowywanie zdrowych i ciekawych positkow moze

zapoczatkowac¢ Twoja nowa pasje.

Zabawy plastyczne — wyzwalanie kreatywnosci:

Aby uprawia¢ sztuke, nie musisz mie¢ specjalnych zdolnosci i drogich przyborow. Pomysty

na kreatywne formy spedzania czasu wolnego sa nieskonczone. Moze to by¢ malowanie

na niewielkich podobraziach, rzezbienie w glinie, ktora utwardza si¢ samoistnie albo w piekarniku.
Tworzenie barwnych kolazy z wycinanek z gazet rowniez moze okazac si¢ $wietng zabawg.Jesli
chodzi o sztuke — nie ma ograniczen. Ponadto korzysci z zajec¢ plastycznych to miedzy innymi
uwolnienie nagromadzonych emocji, zmniejszenie poziomu napigcia oraz stresu. A przy okazji
otrzymujesz wlasnorecznie wykonang ozdobe, ktora mozesz powiesi¢ na $cianie albo postawi¢ na

potce.

Spacery — aktywne spedzanie czasu na wolnym powietrzu.

Spacer wydaje si¢ by¢ rzecza niezwykle prozaiczng. Nic bardziej mylnego. Codzienne chodzenie
nie tylko wzmacnia nasza aktywnos$¢ fizyczng, ale i jest szansa na kreatywne spedzanie czasu
wolnego. Spacery to szansa na odkrywanie nowych, niezwyklych miejsc, dlatego warto wybrac
si¢ na spacer z aparatem. Mieszkasz w gminie, ktora szczyci si¢ picknymi krajobrazami, dlatego
wybierz si¢ na spacer na tonie natury, do lasu na pole, nad jezioro. Tutaj angazujacym zaj¢ciem
bedzie fotografowanie zwierzat, owadow, ptakow lub nietypowej ro§linnosci, wreszcie wykorzystaj

swoja komorke do czego$ praktycznego.

Sport i inne aktywne formy spedzania czasu wolnego.

Powodow, dla ktérych warto utrzymywac kondycje fizyczna jest wiele. Pitka nozna to wspaniata
zabawa i dbanie o kondycje, ale sprobuj takze zaangazowac si¢ w gry zespotowe lub w bieganie
na krotkie badz dtugie dystanse. Sposoby na spedzanie wolnego czasu to takze wycieczki
rowerowe, jazda na hulajnodze, a mnostwo ciekawych ¢wiczen mozna wykonywaé nawet nie
wychodzac z domu. Pamigetaj! 30 minut dziennie ¢wiczen rozciagajacych pomoze skutecznie
zniwelowac¢ bol migéni lub nawracajacy bol plecow. Na tym pomysty si¢ nie koncza — mozna
polaczy¢ ¢wiczenia fizyczne z duchowymi. Kazdy czas jest dobry, ale zacza¢ uprawia¢ joge albo

medytacje. Sprobuj! Zobaczysz sam(a), ze po takich ¢wiczeniach poczujesz si¢ o wiele lepiej.

WoycieczKki krajoznawcze.



Weekend lub wolny dzien w tygodniu to najlepszy powod, aby spedzi¢ czas poza domem. Warto
wyruszy¢ wtedy na ciekawg wycieczke krajoznawcza. Zapro§ mame, lub tate, albo popros trenera,

aby razem z calg grupa pojechat po treningu.
Cwiczenie nr 1.

Sportowcy trzymaja si¢ za r¢ce stajac w kole. Nastepnie puszczajg rece sasiadow, zamykaja oczy i
wyciagajac ostroznie reke przed siebie starajg si¢ chwyci¢ reke innej osoby, idac ku srodkowi kota
(nie moze to by¢ r¢ka sgsiada). Nastgpnie podobnie postepuja z drugag rgka. Teraz grupa probuje
rozwigza¢ powstaly supet, tak jednak, aby ciggle trzymac¢ si¢ za r¢ce. Mozna jedynie poluznic¢
uscisk. Gdy rozwigzanie problemu sprawia klopot, jedna osoba moze puscic¢ trzymane przez siebie

rece.

Opracowata: Gminna Komisja Profilaktyki i Rozwigzywania probleméw Alkoholowych w Skulsku.

Szata graficzna wykonana przez studio: AGRAFKA.

na koncu notatnik w linie - do 20 stron

TYTUL:

NOTATNIK
Opisuj w notatniku swoje sukcesy w asertywnosci, realizacje swoich postanowien, plany spedzenia
wolnego czasu, (jaki§ dobry przepis babci) 1 wszystko czym chcesz si¢ pochwali¢ badz co chcesz

zmienic¢, aby sta¢ si¢ lepszym.



