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Wprowadzenie

Charakterystyka programu

Program ma charakter wychowawczy i profilaktyczny zakresie zapobiegania zaburzeniom
odUywi ania (kontrolowania wag.i ciaga I|-ub obj
dze@® i koncentrowpgl Bdziid jnak owgrmasjnwandni ej s
Zaburzenia te wystipuj N juU u dzieci (na o
mgodzi eUy, i mogN nasil afl sin w okresie z
intelektualne i interpersonalne. Programadeewany j est do mgdellstch | ud
Grupa r-wieSnicza ma w tym okresie rozwojow
sin opi ni i mgodzieUy o] sobi e [ o] i nnych
wsp-gczesnemu stanowiakwiykdzyi ntaertagpmdat zprbaf
z odUywianiem (gd-wnie u dziewczNt) lub z
u c opc- w) . Podczas realizacj.i programu UucC?z
wi e R o zdrowiu, -adebypirezjeiden odd z yrsatdkziermi a s
i I szego dziagania w Srodowi sku spogecznym

D Q=
T N ¢

Struktura programu

Program skgada sifn z szeSciu spotka® z kt - r
celu wyposaUenie uczestnlkzwnwmumaeplﬂzoeSag
zadani e: pom-c uczestniko W zrozumieni u, |
wygl Ndu; pom- c i m w Iepszym funkcjonowani

W przyswojeniu sobie przekonania yojeggaaczen
skgadni kach.

Podczas spotka@® prowadzone sN [wiczenia int
z og-gem uczestni k- w, Ni ekt - -re spotkania z
w winkszoSci zast osowano met cedvyformaekgtupowej).z uj NcC €

Podczas dw-ch spotka® wykorzystano tekst b i
dla zdrowia oraz dla funkcjonowania w domu i w szkole.



WSTNP
Rozpoznanie zjawiska

dnym z wieku problem-w zwesmpi-dcadEpwgan
i mi a, kompul sywne objadanie sin, oty
smorfofobia, w tym bigoreksja). Na i c
chologiczne, Srodowipskpvae oiwakiwal twu rSa wed.k a
ekazu (telewizja, czasopi sma mjgodzi eUowe
dzo umifAnSniona (dl a anczyzn) syl wet ka n
rcem wygl Ndu i powodkowali agle sz agald mii d@nina

Zjawisko to zalicza sin do zachowa@® pr
substancji psychoaktywnych, samob-jstw, wa
i prostytuciji, przemocSyci J : wideeSdnniocczzeejSni e pr &
produkty UywnoSciowe, Kkt-rych nadmierne spoc
zachncaj N dzieci do zbyt cznstego jedzenia
ni ewgaSciwych nawyk- - w 0Oy wprad wyawayiamh jakimJestk o § a
zapobieganie wystNpieniu u uczni -w zaburzeGE
ale takUe inne oSrodki, w kt-rych prowadzona
roln w profilaktyceatryelanzebmnazse & apapmzez ed
zapobiegawczavychowawcze.

OsSocoTT TG
—“N®-SWwaco

Uwaga'! JeUel i w trakcie spotkania prowadzN
wewnfitrzne podczas wykonywania jakiegoS zad:
prawo kalledzyeon adonj i z wykonania jednego | wicz
sin i bez Uadnych konsekwencj. (taka osoba

prowadzeni a progr amu prowadzNcy stwierdzi

zaburze® odbywiamirmze® spostrzegani a wgasne
psychologa o dalszN praci z cagN grupN |lub z
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ZAGOt ENI A PROGRAMOWE
Adresat programu

Program jest adresowanly6 dloatw{(ddcdseilbyi ew weiz g k

ponadgi mnazj al nych, a t worzony byg dl a

og-lnoksztagcNcego). MoUe byl realizowany w

skgadzie (jak k-gko biblioteczne)przeznadzonyp odc z a

jest do realizacji, gdy uczestnicy juUO sin

grupowy).

Cel og-Iny

-zdobyci e umi ej At noSci radzeni a sobie ze

wartoSci czgdowi eka.

Cele szczeg-gowe:

- zrozumienie, Ue wyglNd nie jest miarN war
- zrozumienie znaczenia zdrowego stylu Uyci
- zrozumienie, Ue ciagd umda ipee wrag Nu wa rUnrek o wa
a kaUdy jest odpowiedzialny za dbagoSi o
- dstrzeUenie, iU Swiat zamieszkany przez
zuboUagy,

- zrozumienie, Ue dobre relacje w rodzinie
- odkrycie, Ue rodzice majN prawo do innej

- poznani e wdgsadkiwyrcdhdseni a sobie ze strese
- odkrycie swoich mocnych stron,

poznanie pojficia stylu UOyci a,

- poznanie skgadni k- w st y-sakodlthe dld zdrowiak t - r e s N
- poznanie metody oceny prawidjowoSci masy

Zakres tematyczny programu

Tytugy scenariuszy:

Co mnie Agniecieo? Co to jest stres i j ak
tygodnie)

Czy wygl Nd jest miarN wartoSci czgdowieka? (1
Czy rodzice rozumiejN swoje dspotkarde), czy dzi e
Jak dbal o zdrowie? (1 spotkanie)

Metody i formy pracy

Wykgdgad prowadzNcego; met o-dechnikakgtuy wdnaradjydtic e uc
burza m-zg- w, | wiczenia integruj Nce, [ wiczert
praca indywidualnaaspotkaniu, praca w doniyrowadzenieA Dz i enni ka udanych
Praca indywidualna, grupowa, zbiorowa

Czas realizacji N
6 spotk-&8E (mpou#t5kalUde) przez 6 kolejnych tyg

Srodki bi blioterapeutyczne

Fragmenty ksi NUKkI

LACHOWICZ, Wanda. Przeklinam i i, ci ago. Kat-08silae, 2000. |
lub

LACHOWI CZ, Wanda. Przeklinam cin,7384R148§0. Wyd



SCENARIUSZ 1
Temat: ACo mnie >>gniecie<<? Co to jest stre

Cel

- rozumienieupojncia str
- poznanie sposobu radzenia sobie ze stresem.

Uczestnicy N
MgodzieU -Wlavi eku 15

Czas trwania

45-60 minut

Warunki )

Sal a dios tzoadjyn li krzesga ustawione tak, aby po
uczestnicy mogl: i pracowal w grupach.

Metody, techniki, formy

Met ody aktywi zutNclniukca egrtinp kj-ewdnor odnych, r
 wiczenie koncentruj Nce

Mi ni wykgad

Praca grupowa, zbiorowa

Karty do [wiczenia o stresie, schematy | wicz

Mat eri agy

Cuki erki w opakowaniach w czterech IlTub w pi|
|l iczby wuczestnik-w),itha&r tzlgii npapi &Jreibby ( mmoiUajas
oraz winksze), kompl ety pisak-owwdmuiba ko eldiekr K
taSma kl ej Nca, dgugopi sy

Literatura

CARSON, Robert C., BUCHTER, James N., MINEKA
Gda@®sk, 2WD3, s. 195

CARSON, Robert C., BUCHTER, James N., MINEKA
Gd a ®2903,,s. 96972

"JAK Oyl z lud¥mi" : (umiejintnoSci interpers
| wi czeni a tgdr.upzoweng. Mil ena Bida ; oprac. tel

Edukacji NarodowejWarszawa, 19927?. 195 s. wielezlic

GOSI AK, Wgadysgaw. St r Warszawa,eopo2609.e w naszym U
ISBN 9788361408734



TERELAK, Jan, Feliks. Czgowiek i stres : kon
modyfikatory. Bydgoszcz ;Warszawa, 2008BN 97883-6018673-2

$§WI NCKA, Justyna. Trening koncentracji dla u
WOYNAROWSKA, Barbara. Edukacja zdrowotna : p
Alicja Dgugogncka i in. W4&. 1, dodr. Warsza

PRZEBI EG ZAJNL
CznSl wstfpna

Powitane uczestnik: - w. Prowadchy podaj e temat
z trzech spotka® poSwinconych zagadnieni u st

Lwiczenie integruj Nce AKoloryo

Podziag wuczestnik-w na grupy za pomocN cuk
cukierkamioppi er kach w tylu kol orach i tak upr ze
cukierek i aby w zaleUnoSci od Iliczby wuc
pincioosobowe. ProwadzNcy prosi, by kaUdy =z
wy br ag estnieybsjedlinwgrapach wyznaczonych przez kolor opakowania wybranego
cukierka odpowiednio przesuwaj Nc stody. Prow
i kol orowe kredki l ub pi saki (muszN odpowi
i wyjGeéSnkalda grupa ma za zadanie narysowal
Ueby po zgoUeniu kartkin moUna bygdo postawil,
kol orem dominujNcym ma byl kol or opakowani a
uzestnicy, kt -rzy wybrald. cukier ki W pomar a
grupy narysowal pomara@ zn z zielonym |iSci
ni eba) . Po narysowaniu nastnpuje prezentacj i
|l ub poproszony przez prowadzNcego) wyj aSni a
stogach zgoUone tak, Ue sN widoczne dla pozo
CziSlI zasadnicza

Wypracowani e najpierw w grupach, a potem prz
Uzestnicy pozostaj N w utworzonych grupach.
kt -rych uczestnicy zapiszN odpowiedzi grupy
gdy pojawia sifi stres?.0 ProwadzNcwalwyj &8ei ¢
propozycj e, a na kartach zapisal akceptowa
prowadzNcy | ub przedstawiciel kaUdej grupy
Uczestnicy por-wnujN odpowiedzi wszynst ki ch
uczestni k- w. ProwadzNcy zapisuje na tablicy

powstaje Anasza definicja stresuo.

Podsumowanie prowadzNcego

Stres jest reakcjN na rozmaite czynniki i ol
Seyle). Dopawi dgowego funkcjonowania organi zmu pot
Bez stresu organizm nie m-ggby dziagal. Al e



mobilizuje go i ] est dla niego optymalny.

dystrest g vy , negatywny) [ eustres (dobry, -pozyty
dar zeni ami negatywnymi . Stres nie tylko poc
wgasne przekonania | ub nastawieni e pewoduj I
tergppeuci proponuj N terapin, kt -rej cel&m | esi

zwgaszcza przekona® nieracjonalnych (Apowi t
uodporniaj NcN na stres.

Lwiczenie podsumowuj Nce ASJuchaj ciagaod
Cel-z wi n k s z e mej lkkoncéntvacja watka ze stresem

Przebieg

-ProwadzNcy omawia [ wiczenie:

Jest to lwiczenie przeznaczone do wykonani a,
j est duUo kl as - wek l ub kiedy pokg-ci my S i
nieprzy e mnego, trudnego w domu | ub w szkol e,

przygotowywania sin do sprawdzianu.

-Przerwij pracn, zr-b kilka ggnbokich wdech:-
-Skup sin na tym, co czuje Twoje ciago, ni e
bj e? Czy masz SciSninty UogNdek?

-Zastan-w sin, co Cin zdenerwowago?

-PomySI, co by sin stago, gdybyS [é] nie dag
-Zastan-w sifn, jak zmienil my Sl enie o cagym

l ub Smiesznego?
-Pomy S| adjizak =yt uacij i
-A teraz jeszcze raz
-JeSli czujesz gdzi

, spisujNc na kartce ws
poczuj swoje ciago.

eS napincie, wyobrat¥ S
Po chwili od odczytania ostatniegolpe c eni a pr owadz Ncy dzifnkuje
przygotowany dla kaUdego tekst przeprowadzon

Na ko@®u spotkania prowadzNcy prosi uczestn
reali zacj.i programu pr owa dodziehnie zapiSywali @ neszy k  u d a
cie czy notatniku, cozam venoal duwlhee g®u kdomnd say , u
dziagania dobrze wykonane. Jednym sgowem, a
sukces.



Ewaluacja

AWykres zadowolenia z zajflo
Narysuj wykres obrazuj Ncy Twoje zadowol eni e

»
>

mi nut a 45. minuta

o<
(BN

Czas zaj

1C



ZagNczni ki

Lwiczenie o stresie.

Na otrzymanyclkartach napiszcie wypracowane w grupie odpowiedzi na pytania.
1. Co to jest stres?

2. Co odczuwamy, gdy pojawia sin stres?
Odpowi edzi zapiszcie na kartach tak duUOymi
odczytal z kart powieszonych na tablicy.

11



Lwiczenie ASuchaj ciagao

-Przer wi j pracn, zr-b kilka ggnbokich wdech:
-Skup sin na tym, co czuje Twoje ciago, ni e
bije? Czy masz SciSninty UogNdek?

-Zastan-w sin, co Cin zdenerwowago?

-Pomy&Il bycsin stago, gdybyS [é] nie dag sin
-Zastan-w sifn, jak zmienil my Sl enie o cagym
l ub Smiesznego?

-PomySI1, jak zaradzil sytuacji, spisujNc na |
-A teraz jeszcze raz poczuj swoje ciago.

-JeSli czujesz gdzieS napinfncie, wyobrat¥ s o]

12



SCENARIUSZ 2V
Temat: ACo mnie >>gniecie<<? Co to jest stre

Cele
- rozumi enstresu,poj nci a
- poznanie wdgaSciwych sposob-w radzenia sob
- uSwiadomienie sobie swoich mocnych stron.

Uczestnicy 3 )
MgodzieU biorNca udziag w programi e

Czas trwania

4560 minut
Warunki ) )
Sal a doctoagjynli krzesga usmagl onpraakwabhbw gce

Metody, techniki, formy )
Met ody aktywi zdtf dNcleniulkcaz egrt mp kjrevdnor odnych, r
Praca grupowa, zbiorowa

Srodki ) 5 )

Karty do | wiczenia ACo nas {gNczyo, ekmrty,do
karty do | wiczenia AProblemy i zmaganie sin
Mat eri agy A )

Dgugopisy, pisaki, taSma klej Nca, kreda
Literatura

ANTHONY, T. Mitchel, Dlaczego? czyli Samob: |
Warszawa, 1994, s. 2089

CARSON, Robert CBUCHTER, James N. , MI NEKA, Susan, P
Gda@®&sk, 2WD3, s. 195

HARTLEY, Mary. Dobry stre$ przewodnik. Kielce, 2002. ISBN 8824263 1
JELONKIEWICZ,IrenagagoUenia i schemat programu popr e
streserm o d zZW: PROMOCJA zdrowia : w teorii i praktyce psychologicznej. Pod red.

Heleny WronyPo | a Es ki e | [ Janusza Mast-a95ski ego. Kr a
WOYNAROWSKA, Bar bar a. Edukacja zdrowotna p

Al i cj a Dguvgyd. §, dadk \Warszawa, 2008, s. 4098, 440441
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PRZEBI EG ZAJNL
CznSli wstfpna
Uczestnicy zajmujN miejsca z podziadgem na gr
Powitanie uczestni k- w. ProwadzNcy podaje te

poSwi fcone z agpadznyipeonmiun as twyepsruiaciowanN na popr
definicjn stresuo.

Lwiczenie integrujNce ACo nas gNczy?o

ProwadzNcy prosi, aby wuczestnicy wusiedl:/ w
wyznaczonych przez kolor opakowania wybranego cukierkePr owadz Ncy daj e k
karty do [wiczenia | prosi, aby porozmaW|aI
cechy, Zainteresowania itp. [ zapisal.@ na keé
trzy propozycje) wicNastngmiupy pzahs nhy l ub
prowadzNcego) prezentuj e Wszystklm cCo nap
wniosek z Iwiczenia, okaUe sifn, czy sN cechy

Ue biorN udziagdg w tych zajnfnciach).

Lwczenie tw-rcze (indywidualne) AGdybym nie
CeliuSwi adomi eni e sobie swoich mocnych stron

Uczestnicy nadal siedzN w grupach. ProwadzNc
doko@® zyl zdanie AGdybymbyméebphpg§humbyjonzgowal
ProwadzNcy wyjaSnia, Ue naleUy szukal pozyty
czegoS$S, Z czym dana osoba siebie kojarzy. M
zwierzin, zjawisko atmosfrerewaunmd istidi. tldkz e sath
widzieli, tego co napiszN. Po wypegnieniu uc
Jako podsumowanie [ wiczenia prowadzNcy pyta
T trudne?

CziSi zasadnicza

Lwiczenie tw rARreol{lgemypoiwezmaganie sif z nim
Wypracowani e najpierw w grupach, a potem pr
zania problemu AZa dwa tygodnie masz egzamin

KaOda grupa dostaje kartifando IswiliczzenmiamiA®P.r c

wyj aSnia, Ue kaUda grupa ma za zadanie opis
egzamin z przedmiotu, kt - rego nie lubisz. 0o w
problem na czynni ki pi enrives zero e d sPtoa ww ycki cenl a nki ¢
kr - -tko podsumowal na f © ropismprobileyna ii propon@mare c y g\
rozwi Nzania, zapisujNc je na tablicy w pu

nkt
Potem uczestnicy wys,zukw;'sﬁlysetlkeirmemtg’ru/vps,p-te
uwzglndnieniem rozwi NzaC. Powt arzaj Nce sin
tablicy.

€
f
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Zaproponowani e wdaSciwych sposob-w radzeni a
Uczestnicy sN nadal podzi el egrupachm zapropanawally . Pr
inne sposoby walki ze stresem. WyjaSnia, Ue
co robi N, gdy znajdujN sifn w stresie, aby s
propozycj.i uczest ni cy zedstawiciebgruay ddpisujewd de listyaaj | e p s
tablicy.

Og:-Ilna rozmowa o0 propozycjach. W | e] podsum¢
r-Une sposoby, np.:

-pomy Sl el, jakie znaczenie bfidzie miaga ta s
ocenyznaczenia zdarzeni a, kt - re spowodowago st
lub-spos-b rozwi Nzania probl emu;

-dokonal wysigku fizycznego (takiego, jak os
powoduje on, UeN wsimt zegrud owyfdizriye,l atfzw. hor mony
-podj NI pr-bin skupienia uwag.i na czymS inr
dopuszczalne), np. przypomniel sobie, co mni
-jelUeli jesteSmy uprzedswejnNcyon mdyjdddyman @d til
przygotowal ;

-poszukal wsparcia.

W podsumowaniu prowadzNcy stwierdza sam | ub
wni osku, Ue najlepiej j est, gdy radzimy so
wykonaniu zadania: ocei amy sytuacjn, opracowujemy altert
kogos§, kto udzi el i nam rady, wy bi er amy s p
ewentualnie elastycznie reagujemy, gdy trzeb
Ewaluacja

ALudzi ki o

ProwadzNd&w ma stodINi kadzie rysunki ludzik-w
podni esi onymi, jeden stoli Z r nkami opuszczo
|l eni e odpowiedzi na pytanie: ACzy na dzisie
nowego, coc hci agabym/ gbym wykorzystal na co dzi ¢
ludzika (ludoiSk wybeadagBmy gem, ale mago; | udz
niczego nie wybragam/ gemiduUdzidkazsré@akBobeamawplk
i pogodennpe. z | ewe] strony stolika. Pr owad :z
wyrazisty, uczestniczkal/uczestni k ingdythe dor vy s

dowi edzi aga/ dowiedziag sif ni c7egdybadroade go; d
sin dowiedziaga/ dowiedziag podczas spotkani a

15






ZagNczni ki

Lwiczeni ecZAC00 nas ¢N

Zostali@cie pogNczeni W grupn przypadkowo
wybraliScie. Zastan-wcie sin i zapiszci e, C
przynajmniej trzy elementy, a nastnpnie zapr

17



w

Lwiczenie AGdybym nie by czJjowiekiem. .. D0

-

Dok o (Ec z zdani e AGdybym ni e bygal/ byg czy§
- umiem...
- jestem...

Szukaj pozytywnych cech wsp-lnych siebie i c
owoc, innyprzedmiot, zjawisko atmosferyczne itd.

18



Tabel a AProbl
AZa dwa

emy |
tygodni e

zmagani e sin z

masz egzamin z

probl em
(emocj e

Co stanowi
sin skgada
reakcje organizmu)

Rozwi Nzanii@z oprzo mlbeé r

19
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SCENARIUSZ 3V
Temat: ACo mnie >>gniecie<<? Co to jest stre

Cele
- poznanie wdgaSciwych sposob-w radzenia sob
- odkrycie swoich mocnych stron.

Uczestnicy N )

Mgodzi eaU ubdizoiraNgc w pr ogr ami e

Czas trwania

45-60 minut
Warunki ] )
Sala detpnagjynli krzesga ustawione sN tak, aby

w kriigu, w podkown), ale aby kaUdy m-g§ prac

Metody, techniki, formy
Indywidualneo z wi Nzywani e problem-w przez uczestnik
Praca indywidualna, zbiorowa

Srodki ) 5

Karty do | wiczenia ADlaczego lubin siebie?o0,
Duchao, karty z tekstem AModl|litwy o pogodn d
Mater i agy

Dgugopi sy, pisaki

Literatura

ANTHONY, T. Mi tchel , DIl aczego? czyli Samob - j
Warszawa, 1994, s.16458, 205

OSI ATY6GSKI, WI KTOR. Al koholizm : i grzech i

WOY DY GG O, Rakdwsay. : o alkoholizmi&K r ak - w, 2-0569, s. 153

PRZEBI EG ZAJNL
CznSl wstfpna

Powitanie uczestnik-w. ProwadzNcy podaj e

t e
z trzech spotka@® poSwinconych zagaddieniu st

20



Lwiczenie integrujNce AWyprawa na wycieczknbo

Cel-i ntegracja grupy, trening paminci

Uczestnicy siedzN w krifgu, prowadzNcy wraz
i zaczyna jN m-wiNc: AJadin na wyci eczestikki z abi
powt ar z a propozycjn poprzedni ka i dodaj e S
przedmiot-w zabranych na wycieczkn. JeUel i
wprowadzi i odmi anii tego | wiczenia: WS zZyscy
wymi enionych dotNd przedmiot - - w, kaUdy kol e

propozycjn.

I'_WicAzenie tw-rcze (indywidual ne)
CeliuSwi adomi eni e sobie swoich mocnych stron

Browadchy rozdaje karty do j\Niczenimb Ucze
ADIl aczego |l ubin siebie?o0 KaUdy wuczestnik za
CziSlI zasadnicza

Rozmowa 2z o0g-gem wuczestnik-w na temat t ego,
w Uyciu zmienil. Rozmowa ©powinna préwadzili
przeszgoSci, ludzi, niezaleUnych okolicznoS
oczekiwania, przyjaci-g, zaleUne od nas oko
Lwiczenie tw-rcze (indywidualne) AJak doj Si
ProwadzNcy rozdaj e fmmz g outcozveasnten i tka twe Ideo iz amsd

konkretnymi rzeczami nal eUNcymi do wymienion
cej frustracji i prosi, aby wpisali je w | ew
w prawej kolumnie tabelipzy k gadowe Fr -dga frustractgi nal ¢
konanie zmiamaj €eaUdypomUrawem jedpaUptizykgads(
chcN) .

Podsumowanie [ wiczeni a: prowadzNcy pyta ucz:
aczegmi e moUna zmienili? M-wi, Ue tni itludziednoSi

doroSlIi. O tym, Ue z tym problemem zmagal.i
AMod!| i t wa o pcohgooid fin ideu cvhiaadd o mo , czyjego jest

powstaga. ProwadzNcy czyta tekst, a nastnpni

Podsumowanie

Rozmowa ze wszystkimi wuczestnikami o tym, U
ludzie, kt-rzy umiejN rozr-Unial gtoo,zmi@ennél
i maj N odwagin zmienial to, co mogN zmienil
trudna Trzeba stale | ej szukal, to znaczy,

21



Ewaluacja

APuszka ocenbod

Ggosowanie przy pamo&ywkoPoowadeNcigkona stoli
stawia puszkn i kgadzie woreczek, kaUdemu wu
r-Uowy. Prosi, aby do puszki Wr z ucHckarny,po 1
jeSli zajncbaagynh peBbbagaj ndowybyByosiaki aby
koraliki odgoUyl i do woreczka.

22



ZagNczni ki

Lwiczenie ADI
Zastan-w sin
Lubin siebie
Lubin siehi.e
Lubin siebie
Czy inni mn i

e

zapi sz
bo
bo

aczego

ubi

pr

poni ewaU.

ubi

N ?

23
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AJak dojSi do ulicy Pogody
Ni e moUnadtrzebai eni | [MoUna zmienil
zaakcept owal ]
PrzeszgoSI Wgasne pogl Ndy i @ r
Ludzie Wyb-r przyjaci g, d

Ni ezal eUne okol

c

z

Z al

eUne

od

nas okol

24
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AModIAitwﬁc‘) napisag aleksandryjski mndr zec O]
l ub Sw. Augustyn, | ulbg Reinhdl®NleBuhrr Jest wpykoystgvwsamaa n ¢ K i

przez ruchy abstynenckie.

AModl itwa o pogodi duchabd

BoUe, uUycz mi pogody ducha,

abym godzi g sin z tym, czego nie mogn zmieni
odwagi, )

abym zmieniag to, co mogn zmienil,

i mNdroSci,

aby potrafi gddugiege. Uni I jedno o

25



SCENARI USZ 4 -Zdziabek

Temat ACzy wygl Nd jest miarN wartoSci czgJowi
Cele: N ) )

- zrozumienie, Ue wyglNd nie jest miarN war
- dostrzeUenimi,esizlkaBwi gptr zea i dentycznie w

zuboUagy,
- odkrycie swoich mocnych stron.

Uczestnicy N
MgodzieU -Wlavi eku 15

Czas trwania

45-60 minut

Warunki )

Sal a doctaoagjynli krzesga ustawione take pblyuXKa:
po sali. Powi nno byl mo Ul i we ni ewi el ki e pr
pracowal w trzech grupach.

Metody, techniki, formy ]
Met ody aktywi zdh Ncza umzzg-twm, krovzmowa z o0g:- ge
Praca indywidualna, grupowzhiorowa

Srodki

Karty do iwicggnia-o&ng)iqgelsito dla mnie waUne
Fragmenty Kksi NUkiI

LACHOWI CZ, Wanda: Przeklinam cin, d4,21o. Wyd

23-24, 27

Srodki graficzne:

Zdjncia Henryki Krmwkingavonos i Stephena Ha )
Kserokopie reprodukcji dzied sztuki ukazuj N
Z nich z podaniem wymiar - -w ci ag)

Mat eri agy

Dgugopi sy

Literatura:

BRYTEK-MATERA, AnnalioP®baazscehbhga : wizerunek w¢

psyhospogecznym. Wa39szawa, 2008, s. 34

ClESLI 6SKlo,drRilUcetira. e ds alk GAZETAIWyboreZz2. 2010,
nr 104, s. 16
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DRZEWIECKI, Maciej, KUBICKI, GrzegorzMa ma . Pani N t®GAZETAsz na ul
Wyborcza. 2009, nr 120, dod. Wysokie Obcasy1, s. 1626

DULKOWSKI, Konrad,l deagy pinkna: tgusta Wenus, masyw
DZIENNIK (Wyd. 2). 2006, nr 20, s. 381

HAWKI NG, Stephen. WszechSwiat w skorupce orz

KRZYWONOS-STRYCHARSKA, HenrykaLudziomb y wa pad Rgp-zrmk i Bo Uen a
Aksamit. GAZETA Wyborcza. 2011, nr 126, s. 25

OKRASZEWSKI , Kazi mierz, RAKOWI ECKA, Bar bar a,
i przygoda : | ekcje tw-rczoSci-l02 Cz. 2. Wyd.

PERNOUD, R ® g i ozasach katedr.iWarszawa\ 990, il. 24

SI ERADZKA, Anna. tony modne : histori-a mody
noSci . War szawa, 1993, S . 145, 147

SZCZUKA, KazimieraKo bi et a, kt - r a wWadacjazdahenylka t r amwaj e
Krzywanos Polki dwudziestoleciaGAZETA Wyborcza. 2009, nr 145, s. 19

SZTUKA Swiata. T. 2. Aut. wyd. pol. Witold D
Anna LewickaMo r aws k a i i n. 7 pod kier. Przemysgawa
111, 252253

SZTUKA SwiAMattveyd. hiszJ os® Pijoan, Jeannine Auboye
tekst Marepédl Machowski, Natalia $Swidzi GEGska, Pr
1990, s. 5465

SZTUKA Swiata. T. 5. Aut. wyd. or goy. Luciano
Przemysgaw Trzeciak. -¥8rszawa, cop. 1992, S .
SZTUKA Swiata. T. 6. Aut. oryg. hisz. Jos® P
Przemysgaw Trzeciak ; wyd.-MgawkkaiinpWasyawa t zes
1991, s.66

SZTUKA Swi at a. T. 7 . Aut . rozdz. Barok w Hi sz
tekst-w pol. Tadeusz Chr z a-h0dwsKki i in. Warsz

PRZEBI EG ZAJNL

CznSi wstnpna

Powitanie uczestnik-w. Podanie tematu zajnl
Lwiczenie integruj Nce

Pol ecenie do [wiczenia: na Srodek sali wycho
przez prowadzNcego kryterium, witajN sin prz
nie m-wiN i wracaj N na swoje miejsce.

Propozycj e WywochCE:
wszystkieosobyk t - re maj N niebieskie oczy
zielone

27



br Nzowe

czarne
wszystkie osoby wysokie

niskie
wszys ki e osoby, kt-re majN dfjugie wjosy.
Celem [ wiczenia ma byl zar -wno integracja g

jednoczeSnie do r-Unych grup ze wzglidu na w
wi el kiego znaczeniach Prizg malyen by iwylwatgeaqad rai i

i nie wolno ocenlal,decyZJl uczestnika przyg
Uwagai moUe sin zdarzyl, Ue kt-ryS z uczéstnik:
prowadzNcy powi ni e nrego takhadzestkiczkatuczesthilupasuje.d o k t -
Gdy wuczestnicy juU sin Aprzywitali o prowadz
wszyscy byli na przykgad bl ondynami l ub mi e
powi ni en paSi wni osekandlenagmy blyu bwsnziyeslciy bbryN z
straci gby W|ele ze swojego kolorytu; Ue wga
poci Ngaj Nc

Lwiczeni e ntdw-wicdzueal ne wypegnienie cegiegek A

Lwiczenie ACo Uneesegidégkimn,i ewwhkt -rych uczest
odpowiada na pytania:

AKto jest dla mnie waUny?; Co umiem?; W c
(z pomininciem przedmiot-w nauczania); Co | u

Uczestnicypbdpmwﬁed@prrzygotowanych ar kusza
dl a siebie, prowadzNcy prosi jedynie, aby po

CziSi zasadnicza

Zaprezentowani e obraz-w, rze¥b iknafkobtecegor af i i
ciaga, aby pokazal, Ue jest on uwarunkowany
Rozmowa z o0og-gdem uczestni k- w: Co wiecie na
Hawki nga, ProwadzNcy kieruje rozmowN, jeSli
m- wi o dokonarih os: b, a potem pokazuje ic
nastinpuj Ncego wniosku: nawet ciago niezbyt j
dla Asilnego duchabo.

ProwadzNcy prosi uczestni k-w, aby p@meznieghz podr
osoby waUne (umieszczone w pierwsze,] ceglegc
ale uczestnicy nie majN m-wil, kogo wpisal.|
AProszin o podniesienie rnki uczeshniokowy kal
maj N pifnkne ciago; proszn o podniesienie rnk
nich osoby waUne nie majN pifiknych <ciag
ProwadzNcy |liczy i zapisuje g@gmaly wwnitkiblicy
Podsumowanie na temat znanych os- b, kt-re n
innym osobom | ub wniosgy wkgad w rozw-j jaki

28



Prowad~chy dzi el i uczestnik-w na trzy grupy
st ogkawld e | z grup prowadzNcy daje kartki z
fragmentami tekstu ksi NUKI

| grupa ) )

Czy bohaterka tekstu zacznga wygl Ndal l epi

konstruktywne sposoby zmiany samopoczucia.

Il grupa
Czybohaterka tekstu zyskaga aprobatn otoczeni
baty rodziny i nauczycieli.

[l grupa: )
Czy bohaterka tekstu wybraga wgaSciwe-sposol
nal ne sposoby zmiany wygl Ndu.

ProwadzyNcay wczestni kom tekst do [ wiczenia.
JeSli jest to potrzebne, prowadzNcy przypomi
ProwadzNcy prosi, aby w grupach techni kN bu
problemu (z rozwi Nza@® wygewmehroadangwh pajglkep
uzasadnil). Po upgywie okogo 15 minut prowac
odpowi edziag na zadane grupie pytanie. Odpow
Podsumowanie

ProwadzNcy m-wi: APo wsp:-lnepgyszebwWasizedw

czy wyniszczanie wgasnego ciagdga jest wcjaScim
i U powinno sin chci etz azankiceenpitao waslw:-sji enbyige ?Nod.,

Podsumowanie cagoSci zajnl

ProwadzNcy prosi eczagt siplbjwzeaby njpeswoi e Ac
o co wart-o mmwylildglaiczy o inne wartoSci (pow
nal ey dbal o sw-j wyglNd, nie jest on naj wa

o ksi NUce ztamihkicwjNe przeszytania cagdoSci

Na ko@®u prowadzNcy prosi, aby wuczestnicy w
zapisywal i, ile czasu codziennie poSwincild:@
ADzienni ki 06 na nastnpne zajncia.

Ewaluacja

Kwi at ek ewaluacyjny: treSc,i, klimat, organiz
Srodek TiKwiealthnkaa ocena zajnl (r-wnieU wyrauona
Ustalenie kolor - -w

Czarnyini e podobago mi sin

Zielony lub niebieski pod ob ago mi sin

Czerwonyibardzo mi sifn podobago

PoUegnanie uczestnik-w z poleceni em, aby wy
a

c
z wypegnionym kwiatkiem ewaluacyjnym, tak b
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KWIATEK EWALUACYINY

ORGANIZACJA

PROWADZACY

KOLOR CZARNY NIE PODOBALO MI SIE
KOLOR ZIELONY LUB NIE BIESKI PODOBALO MI SIE
KOLOR CZERWONY BARDZO MI SIE PODOBALO

30




ZagNczni ki

Lwiczenie ACo jiestgi®lgkimni e

Kto jest dla mnie waUny

Co umiem?

W czym ch
(z pomini

Co | u b iWwolnynodzasié?

Kserokopie reprodukciji
programu.

31
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waUne

szt uki

(Srodki



Polecenia dla grup:

l. grupa ) )
Czy bohaterka tekstu zacznga wygl Ndal l epi
konstruktywne spgoby zmiany samopoczucia.

[l. grupa
Czy bohaterka tekstu zyskaga aprobatn-otoczce
baty rodziny i nauczycieli.

[ll. grupa A
Czy bohaterka tekstu wybraga wgaScijmgo sposol
nal ne sposoby zmiany wygl Ndu.
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Papierosy stagy sifi mojN obsesjN. Kiedy sii pa
kieszonkowe | za pieni Ndze na Sniadanie kupuj edg
SmierdzN mi dymem, muszn je codziennie myl. Tru

, n
y e
o}

I i
d s o
dn k
Teraz wydajfn wal ki swojemu ciagu na powaUnie: Uadny
safata I oczywi Sci e papiier amsy .aklevyzxecmide nc leo daomud o wtya r:

gNczam [ wiczenia: dwi e godziny skgon-w
i sin nie je normalnie. JAileevwtrzyman. poddaj
wyci Nga. Nie mam sigy sin uczyl, ol ewam

Od dzisi aj w
wysi gek, jeSl
Podobno woda
[ é]

Wi eczorem wc hiodwal kiial omprgaimyi mni ej . No, nareszcie ru
do g-ry jak symbol zwyci nsmmwiae i usdkarjziy djl eaj. cdeusaz.e T
marzenia sifn spegni N. BrAidi miaga wystaj Nce koSci pol
dUinsy rimamirarzi26 nie moghn sifhn w nich dopiNi, ale | ad

s
&
i
i E:
-d,r psayp iie hor mony p'owodujN, UOe stajfi sin coraz bar

s-b pr-bujn wymusil na matce to, czego chch. A c
abl et kach i nagweJ.dUi nsy, kt-re sN tuU

Zaczymaijs
ale nie

Y, bojn sin dentysty, wifc za Uac
ennie kupuje kartonik |l eku na za
musfZihabbaent Wwottakbetyl eWceczorem
i, cagkowicie oczyszczona po wymi
Ec u , coraz wyUejmnienagt eymsmapldanm,
ek. Trzeba iSI do szkogy, ale ja n

b

[

m
a

1)

Ci Ngle jest mi zimno, t
podkoszul ki, Ueby nie b
Wypadaj N mi wdosy, prz
chciagam byl gysa, wiiftc
g
a

ef ekt spad&ku wagi
ak schudgam. [ é]
m, Ue to teU wina
probl emu. Obcinam
zej . Nie mam sigy sin
w k-gko. Z trudem zdajn

pno
I

[ é] W s$dkoke mi coraz
Eczn w klozeci e. | t

Matka i ojczym Spi N [é]. Nienawiadzfu Uk icehdoyd zd z u Iwd
do nich na kol ana. Chciagbym zaj Ni jej mi ej sce. P
raz wincej we mnie agresji, potrafifn kopnNIi psa, \
ktoS przeze mmije kiler pKie®ddP ma aimmprmezi e przypal a

Mat ka szaleje, znowu prowadza mnie po | ekairgdggchboDzi
uprzedzony o moim charakter ku. Wp y ¢ h aRrzy okazji doktovek g ar d g a
sprawdza, czy nie mam nakguli na rrfAkach. Nie jestem t
szcziiScie wymySlono inne sposoby, Ueby poprawiil sobie
Wrzod-w nie mam, ale wyniki-whkahpdsN kbepskiwgni pad:e
wymiotami.

Teraz moja uparta matka nalega jeszcze na badanie gn
zaczyna na mnie wrzeszczel:

-Jeszcze trochin poeksperymendhkjeaelstro zewa wtod ki ejd r aorwd reark
pogami esz!

Ci Ngnie mnie do planszy, pokazuje, Ue m- j koSciec ju
-Dlaczego nie szanujesz swojego Uycita, sdlaa@je gad fit gk
Ni szczNc siebie, niszczysz wszystko dookoga, a niczeg
M- wi, Uebym przyszga do niego na dyUur do hospicjum.

LACHOWI CZ, Wanda. Przekl inam ci b5, 1647, 212824, 2Ty d . 2. Wroc
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Scenariusz 5

Temat ACzy rodzice rozumiejN swoje dzieci, ¢
Cele N

- zrozumieni e, Ue dobre relacje w rodzinie
- odkrycie, Ue rodzice maj N arawidO dpni eane|j
Uczestnicy

MgodzieU biorNca udziad w programi e

Czas trwania
45-60 minut

Warunki
Sala do zajnl, ustawienie stog-w powi nno umc
sin uczestnik-w po sali

Metody, techniki, formy
Metody aktywiz4y Nc e wuc zlewsnmnda kmwzg:-w, rozmowa 2z o0Qg-ge
Praca indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki

ADzienni ki wudanych dzi agaEo

Karty do [ wiczenia AMoja rodzina i jao
Fragmenty ksi NUKki

LACHOWI CZ, Wanda: Pr zekl!l ignanm ¢2i0n0,5 ,-84,s280 02.6 , Wy2d

40, 5556, 85, 122123, 149 ) 5
Srodki ©gkarftiyczdhee | wi czeni a AHer bo

Materiagy
d

[
Kart ki, gugopi sy, kolorowe kredki |l ub pi sak

PRZEBI EG ZAJNL

CznSl wstfpna

Uczestnicy zaj mujid amoejzudayp moy zstagj aclz est ni

Powitanie uczestni k- w. ProwadzNcy podaje tem
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Lwiczenie integrujNce ARodzina idealnabd

Uczestnicy najpierw w grupach, fap rpooptoenm jws pj-¢
czgonk-wy.i jej cech

ProwadzNcy poda ] ieprosieabyauczesiniayi veymieniali eechy idealne;
rodziny i zapisuje propozycje na tablicy. |
nast Npi wyb-r najwaUniejszych cech (wSr-.-d
spd kania o stresie powinien pojawil sin zap
wspierajN sifn nawzajem, nawet jeSIli dzieci
rady w rozwi Nzaniu swoich problem-w, a rodzi
Jako pods mowani e | wiczenia prowadzNcy prosi, ab

w swoich ADziennikach wudanych dziaga® obl i
tygodniu swojej rodzinie.

Lwiczenie tw-rcze AHerbbo

ProwadzNcy rozdaj e o$abytugzestioy wlgr/upachznarysovmll na pr
tarczy herb Arodziny idealnejo. Wyj aSni a, 0
czgonkowie grupy chcN przedstawil Wi Ncej ni
rysunk-w prowadz Necsyz az bjiee rrma ktaa b lyi ciy, wiaby wuc:
wszystkie herby. Om-wienie, co oznaczaj N pos
CziSlI zasadnicza

I':Wiczenie ma ugzyi spojrzenia na danN sytuac
Ue rodzrewomdpNipnej oceny danego zdarzeni a

rowadzNcy daje kaUde|j grupi e przygotowane n
by w grupach techni kN burzy m-zg-w uczestni
z rOZW|NzaCEeryzgaaznegrouNmmyrcahleUy wybral najle
czestnicy pracujN w tych samych grupach co
|l wiczeni e, a potem kaUdabiperreazreynt mye f swoimne u
odpowiedzi na dwa pytania. Prowadic 'y pr zypomi na, Ue na poprze
wspomnienia dziewczyny chor e]j na anoreksjn
tekst dotyczy tej samej bohaterki.

Polecenia dla grup:

‘o T

l. grupa

Po przeczytaniu fragmentu tekstu odpowiedzeiodane pytania:

Co sNdzicie na temat matKki bohater ki i podej
pomySl agaby bohaterka (o matce, o sobie), g (

Jak bohaterka by sin poczuga w takiej sytuac

[I. grupa

Poprzeczytaniu fragment -w tekstu odpowi edzci €
Co sNdzicie na temat matki bohaterkiiZakJest eS
byS zareagowaga/§ (uczucia, rady dla c-rki)?
sytuacji?

PowadzNcy czyta uczestnikom tekst do [ wiczen
Po okogo 10 mi nut ach pracy w grupach pro

O przedstawienie uczestnikom wybranych odpo
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grup. Zapisywanie wnioskzNwega +{tabl iecwenpua!d
uczestni k-w wydel egowanych przez grupy.

Rozmowa podsumowuj Nca | wiczenie, w kt-rej d
wni os k wbrewlginii bohaterkk mat ce na ni ej zal eOy. A t a
cudot w-matakre ri e mogga zatrzymal ojca wbrew
z sal.i prowadzNcy, pyta uczestnik-w o to wpr

Podsumowanie zajn

Lwiczenie tw-rcze (indywidualne) AMoja rodzi
ProwadzNcy rozdaje przygot owaynepiksaermnyi ed oo dipw
sobie na pytania: ACo najbardziej cenin u sw
W swoim zachowani u, aby gat wi e bygo mi r
Uczestnicy zabierajN wypegdgnione karty ze sob

Zadanie domowe ) 5
ProwadzNcy rozdaje przygotowanN ATabel n zaj

i prosi, by uczestnicy wpisali, il e czasu pc
zajnciu. Prosi t eU, aby na nastnpnaezisgpdpa Ea.n
JednoczeSnie rozdaje karty do ewaluacj i APoz
0Si uczestnicy majN zaznaczyl poziom SsSwoj e
uczestnicy wychodzNc pogoUyli je na jego sto
Ewaluacja

APomi ar zadowol eni ao
Proszn dokonaj pomi ar u SwWoj ego zadowol en
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ZagNczni ki

Lwiczenie AHerbo

Narysujcie wsp-lnie herb Arodzinyrzebngsil nej o
winicej niU jeden symbol
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Polecenia dla grup:

l. grupa

Po przeczytaniu fragmentu tekstu odpowiedzcie na podgaaip:

Co sNdzicie na temat matKki bohaterki [ podej]
pomySl agaby bohaterka (o matce, o sobie), g «
Jak bohaterka by sin poczuga w takiej sytuac
[l. grupa

Poprzez yt ani u fragment -w tekstu odpowiedzcie n:
Co sNdzicie mat mat ki bohater kii?aklJest eS
) ?

A na te
byS zareagowaga/g (uczucia, rady dla c-rki
sytuacji?
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[.. ] Nie potrzebujn domu, w kt-rym w szcznSliwN rodzi
e

Ojciec mnie nie zaprasza, od kiedy powiedziagam, Oe

psa magUonki. Ja go skoedStlMm! mndmm&witiyt preyakojdzN p

[ .. .] Mat ka od razu, na dzie® dobry zaczyna beczel . J
AKocham ci f, c-reczko, mi mo wszystkoo. Niech powie w
Zawi odigoam Asinie tyl ko rozpacz, Ue jestem chuda, Ue gi
[ . o] Nie wiedziagam, Oe mamy taki humanitarny syst
Wydeptal, nawet specjalne ul gi

Ni enawi dzin, kiedy pgaszczy ocifgipihzed beUﬁoam'eSnipeos
korzystam. Taka juU jestem, bezwzgl fidn i podga, al e
wszystko: za zmarnowane dzieci GBGstwo, za tatwusia, kt-r
je§f sifAn nie przewr-cigo w ggowie z tego |jej nowego rod
[-]

[ . ] Ni enawidzin tego zagamuj Ncego sifn ggosu, biadol
PrzecieU jestem z tobN i cif Kadc hnaanpor.a wNifie ¢ hAdNi ernaazwi @
wyno$S sifi z mojego Uycia, kto ci dag prawo, by mnie
o litoSi, m-wil, 0Oe kaOdy czgowiek ma sw-j krzy0O. Ni
inauczyciele. Jest przecieU oddanN i odpowiedzial nN ma:
Dzi wny spos-b czerpania sdnpspaewapi ntembyggbby maceen
[ .. .] Moja rodzicielka bardzo sin pr zejloggRrowadeiogr a mer
specjalny zeszyit rodzaj dziennika. [...]

Podkradam winc i czytam te jej smintne brednie:

[-]

Pi Nt ek .

Dzi si aj c-rka natychmiast podarga przekaz, kt-ry zos
pi eni Ndzdeo. oMacalalchyba za nim tniaskni. Ni e chce zrozun
naszego magUeEst wa. MoUe kiedy bndzie.sjarsza i sama
[ ... ] Zjadam kol acjn, jak PamUB- gl at 2glaz dE, pir ziyaved
z mat kN. Patrzid na ni N i widzn, jak bardzo sifi przez
sifin trziasN, wiem, Ue ma do mnie Ual, ale nibaaj moUe z
mi goSci, a tym bardziej litoSci [ . ]

[ é] Leczenie anorektyk-w opiera sifn na pracy -z cagN

nych szpitalach, gdzie | eUN tacy jak my, zde#tdozgmvia si n 1
i psychologami.

Ni estety, W moim przypadku jest to skomplikowane, t
m- j ojciec, kt-ry nie ma ograniczonych praw rodzicie
ojczym,k -remu ja oczywi Scie |latam i powi ewam. Wychodzi

Ueby powiedziel lekarzom, co tak naprawdi o mnie mySI

[ e] - - .
Mat ka jak zwykle pgdgaczen, minayia, sdezeathrwgadsi aciUEdbt \

kochaga i kocha. Nie rozumi e, dl aczego upargam sin (
zwl ekaga z leczeniem tak dgugo, bo sNdzi §a,ostath® wr eszc
coraz trudniej bygo nam sifi porozumiel, nie chciagam
bezradna wobec tego probl emu i chociaU bygo | ej bar
o leczeniu w szpitalu. [é&]

[.]Jk sin spodziewadam, mat ka zagatwiga to, co niemo0U
zggosil w szkole i w internacie. [...]

[.]T Got owi sN zaliczyl ci rok, jeUeli zdasz trzy egzan
szanshni

Powstrzymujfi sifn, Ueby nie wykrzyczei, Ue nikt mi n
wypgakaga, zagatwiga. [...]

N Mam pretensj e, Ue nie zatr zyimaZjams aodjnciaa,m soNp i m
omatcei Mogga mu wybaczyli ten romans, a ona nie, od razu
-MoUe ojciec nie dag jej szansy? A | e Bpanidoytor stargy m, co
sifn kontrowal moje oskarUeni a.

-Ci Ng!| enadAjad Zinowu chce mi sif pgakal. [...]

LACHOWI CZ, Wanda. Pr azve &l i2n.a nvr o t § a-32,63,24) b, 85, 42212 B9 29, 31
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TABELA ZAJNL

CzynnoSci

S Uy
5 —

o

O N

— o

s c

S U

suma
Cczasu

=0 —
N —

i< o

a1

(93] (@]

2 O

Higiena osobista

Sen
posi gki (zakupy, p
konsump(;ja)

sprzNtanie

ogl Ndani e
z komputera

tel ewi zj

czytanie ksi NUek

zajncia ruchowe w

przebywaind &y m ap Swi ¢

badania profilaktyczne, wizyta u lekarza
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Lwiczenie AMoja rodzina i | abo

Zastam-w sdpowi edz sobie na pytania (zapi sz

Co najbardziej cenin u swoich rodzic-w (opie

Q¢
a)

Co moghn zmienil w swoim zachowani u, aby
(opiekunami)?
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Scenariusz 6

TematAJ ak dbal o zdrowi e?bd

Cele

- poznanie pojnincia stylu Uyci a,

- poznanie skgadni k- w st y-sakodlthg dld zdrowiak t - r e s N
- zrozumienie znaczenia zdrowego stylu Uyeci
- zrozumienie, Ue ciagd umda ippee wirag Nuvymaminrek o w a
a kaUdy jest odpowiedzialny za dbagoSi o
- poznanie metody oceny prawi djowoSci masy

Uczestnicy N )
MgodzieU biorNca udziag w programi e

Czas trwania

45-60 minut

Warunki ) ) )

Na poczNtku zajnl kdaelswiac zave rsiad i w ulsrtragwi ,0 nies ts
powi nno umoUl i wi l p-¥fniejszN pracn w grupac!t
po sali.

Metody, techniki, formy

Mi ni wykgad

Met ody aktywi zutf Warez aircizee silna katwu, irko-zwnowa z
Praca indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki

Karty do [ wiczenia AHobbybd

Kserokopie piramidy zdrowego Uywienia wg In
diety Sr-dziemnomorskiej

ATabele zajnlo

ADzienni ki udanych dzi aga@E&o

Materiagy

Kartypapieu do wykonania plakat - w, dgugopisy | ub
Literatura

BRYTEK-MATERA, AnnalioPBbaazscebhga : wizerunek w¢
psychospogecznym. Wa8332510898, 2008. | SBN 978

DOROSZEWICZ, KrystynaSeksizm kobietic h pr zekonani a naWtemat \
PRZEKONANI A w Uyciu jednostek, grup, spogecz
Kami | Henne, Krystyna Skal8®&dy Eka. Warszawa,
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KOCHANEGO ci.LHARAKTERYd2010,r6,s. 8
KRZEMIONKA, Dorota.ODwa U sOHARAKTERY. 2011, nr 6, s. 123

MAGKOWSKZKUTNIKAgmeszka MAZUR,JoannZ d r owi e i edukacj a |
pol skiej w Swietle. bWdaROImi TiIYkA nad odoiwg ddwa .
Gabryjel.i Zieli GBski8&) . Warszawa, 2009, s. 45
MILUSKA, JolantaModa j ako instrument .r oW p oOZs&GOWI-hEnK air
cze@GGtwo. T. 21, Mar keting wart o Scws ksip. o gPeoczznr
2003, s. 97114

MZ. Francja. Modelki szkodliwe dla psychiGAZETA Wyborcza. 2009, nr 222, s. 10

SZCZEPAG6SKI, Marek S., PAWLI @scheédBmaat a, SLI Z,
el ementy socjologidi ci aga BNI&By3@asws6ci fi zyc

WIECZORKOWSKAWI ERZB1 6 S K A ,Pan()sveojdjywagiCHARAKTERY.
2011, nr 6, s. 227

WOYNAROWSKA, Barbara. Edukacja zdrowotna : p
Alicja Dgugogncka i i n. Wy-84275276, 28328y . War sz a
294297, 300305, 308309, 313316, 318319

WOYNAROWSKA, Barbara, MAZUR Joanna, KOWALEWSKA Annarganizacja
Uywienia uczni- -w w szkol eZDROWE Rulbliczhea2k8y2k a nad
s. 132137

t ECHOWSKI , PcCedmamly . UGHARAKKERY. 2001, kwiec., s. 127

PRZEBI EG ZAJNL
CznSli wstfpna
Powitanie uczestni k- w. ProwadzNcy podaje tem

Uczestnicy siedzN w
(

Krngu.
Lwiczenie tw-rcze n

indywi dual ne) AHobbyo

ProwadzNcy wyjaSnia uc zialsbtrordaje kany zpeletemiom dta d o v
kaUdego uczestnika z wyjaSnieniem, na czym p
Wy my S| sobie hobby, kt -re by Cin naprawdhn
moUl i we do realizowania, wymySI| dwooboise Nrged Ifirc
zagoUonego celu w przyszgoSC|. Przykgady:
-chciagabym/ gbym 2z wi edvzablogAtaynkswo;zalmlwemzmilzln
nencie (filmy, Internet, gazety, ksi NUki), u
-marzn o zdobyciu Moiuuweztin BEsviefr ejshtzuy,kazaanmigeinenliskki
mal aj ach, hi mal ai st ach, zachowaniu zdrowia |
naczki, nabywam umi-eSchi tamoaS cw s pw snpaicrzakmiwea , s iofb o

wspinania sin.
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http://mak.bn.org.pl/cgi-bin/makwww.exe?BM=49&IM=01&VI=1&TX=Miluska+Jolanta

Jako posumowamriewaldeiNczye nmale (1) Zzaproponow

chce, przedstawi §- zawojo@oAblwadby d oz mbwn na t
reali zacj.i cel -w zwi Nzanych z wgasnym rozwoj
CziSlI zasadnicza

Podziag uczestnik-w namozfNeod!|l iockapi ai-dgr pp 7
Sci od liczby o0os-b), nasthinpnie Ajedynkio
prowadzNcego zajmujN miejsca przy stogach.
wieszane sN na tablicytpponer pozedwhawi ¢iyen, i
uwaUajN za zdrowe i niezdrowe. Akcent w [ wic
Na tablicy jako zdrowe powinny znale¥i sin n
-wystarczaj Nca |iczba godzin snu,

- ruch,

-przebywanie na SwieUym powietrzu,
-u b i osowng do pory roku,

-jedzeni e warzyw i owocC:- - w,

-regul arna konsumpcja wystarczaj Ncej il oSci |
- wizyty u lekarza i badania kontrolne,

-hi giena ciaga i ubioru,

-hobby, rozwijanie indywidualnych zaintereso
Niezdrowe:

-Azavmaywie nocyo,

-permanentne odchudzanie | ub objadanie sin,
-jedzeni e nadmierne|j il oSci sgodyczy, chips-
-brak warzyw i owoc-w w dieci e,

-pici e nadmiernej il oSci napoj -w gazowanych
-niedostateczna iloSi ruchu,

- brak higieny,

-nagogi

Pods umowiaeniae |

ProwadzNcy wyjaSnia, co to jest styl Uycia w
Azbi-r decyzji (dziaga® jednostki), kt-re w
W pewnym stopniu kontrolowal o.

ProwadzNcy prezentuje APiejamwefsijzidr Swegai dr
rozdaj Nc kaUdemu uczestni kowi kserokopie Api
dla organizmu skgadni kach poUywienia).
ProwadzNcy prosi, aby wuczestnicy indywidual
C z e r w o naxdrawa, ja hacczarno niezdrowe, i dokonali tygodniowego podliczenia czasu

poSwiﬁconggo przez siebie na zajncia zdrowe
pytanie: ACzy prowadzn zdrowy styl Uyci a?bo0

Rozmowa z og-gem uczestni k- w

N a przyk([pathemacspern dziej e, gdy ktoS-wcale
chowych)? Czy Ullwe j est nadmi erne Upr awi
chiczne? Rozmowa powi nna prowadzi l do wni os|
trzebasar al sin byl jak najlepszym, ale cieszyl

wzawodachni e bygoby zwycinzc-w, gdyby nie bygo

44



ProwadzNcy porusza problem mody, odchudzani
oceni | prajva siffejwodasy ci agda i Ue najpopul arn
masy ciaga jest wska¥Tni k BMI -yska¥ni enmaey st
Uwzgl ndnia on wiek i wzrost osoby. Prowadz N
wartoS$ciu BIMi ewczNt i-l18hfapc- MV wioeknasa ci a
podzielona przez podniesionN do kwadratu wys

masa <ci a

BMI = (wzrost w mj
ProwadzNcy wyj a8hea, aby kabdggutaestni k m- g
swoj ego BMI ze wskazani ami tabel. dl a swoj ¢
przyjmuje sin, iU dla dorosgdgych pra2s0dgowa
wska¥*fni ka masy ciaga.
Pr owadm-Neiy, o tym, Ue zdjficia model ek i r
Apoprawi anedo, w zwi Nzku z tym nikt nie jest
na to uwagn nawet politycy (np. we Francj.i r
kt -ra zpbowiudtN&et -w reklam do informowania o
sN retuszowane, zmieniajNce wyglNd fizyczny
i w Polsce jest coraz winddjymoprimbrtemadwapm
organizac e mi ndzynarodowe i wgadze paGEst w. Pr ows
rozmiarem i ksztadgtem ciaga, Ue ciago kaUdec
wiedziel, jakie cechy moUna w nimitzebaeni i
zakceptowal j ako odziedziczone po przodkac
umi arkowana nadwaga jest korzystniejsza dl a
czasied nie jest tak waUny, jak ubi -r dost c
isyiwet ki danej osoby, planowanych zajfl.
W podsumowaniu rozmowy powinno paSsi stwierd
maj Nca wgaSci wN miarn (sport dla zdrowia, z\
wagi poni Ue | poziomu koniecznego dla zdrowi a
Na koCEu spotkani a
Lwiczenie indywidualne
Uczestnicy majN przejrzel SW- | ADzienni k ud
mi esi Ncao i Anajmniejszy sukces miesi Ncaodo or
(a wifnc dwie nagestdy)cylLwmogKReaewenucal ni e wyk

agego

j ako podsumowani e ¢ progr amu.

Ewaluacja

AGgosowani eo ] X
Ewal uacj a (dogycjyprowédgb.lcwrngaﬁhnia t o uc

przygotowane AkartKki do ggodspoovmarmdaTo)(AbeczeAm
jeSli-pcsdzrN uzasadnienie i Wychodch z sali

prowadzNcego Aurnyo. Ggosuji na:

TAK. Mni e zajncia sin podobadgy. Uzasadni en
(czego?...pnjNzdpnpzca¢smgdPmei®y gy ciekawe (bo. .
mgodzi e Uy (poniewaUlU...), zmieni gabym/ gbym | u
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NI E. Mni e zajncia sinh nie podobagy. Uzasadn
zajficia bydgy nadma (kldk.i.e.)t,emadjyicni e sN ni Kk
zmi eni gabym/ gbym [ ub dodagabym/ gbym. ..

Uwa Ua m, Ue =zajhncia bygy TAKIE SOBIE. Uz a
dodagabym/ gbym. ..
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________________________________________________________________________________________________________________________

ngosuﬂ-ﬁA\Ka. GQOSUNIE.a

Mni e zajncia sin poMnie zajncia sinfn ni

Uzasadnienie Uzasadnienie
Dowi edziagam/ gem siiPodczas zajind g aml/ed @r
(czego?@ é € 6 ééeééeeéée. ' niczego nowego.
Zajfhcia skganiaj N mZajncia bygdy nudne,
ciekawe, ‘(bo)éeée. . ... ... ...
(bo)ééééééeéééééeéééél.
eéeé. .

) _ . 'Zajncia na takie te
Takie zajncia sN poingrzebne,
(poniewal)eeécéccee poniewal)ées.
eéeéeéeée.
gomldzrjlgzzlbym/gbym IuiZmlenlgabym/C]bym [ u

ga/ gbym | < y

idodagabym/ gbym.

_________________________________________________________________________________________________________________________
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ZagNczni ki

Lwiczenie AHobbyo

Wy my S| sobie hobby, kt -re by Cin naprawdhn
moUl i we do realizowania, wymySl sobie realn
zgoUonego celu w przyszgoSci. Przykgady:

-chciagabym/ gbym zwi edawaibodécyginn,swapRi ewmireidl
kontynencie (filmy, Internet, gazety, ksi NUKk
-marzn o zdobyci u Moiuunctz nNE vseirne §)sM4zj yekgaa nai regoi aen k s
mal aj ach, hi mal ai st ach, zachowaniu zdrowia |
naczki, nabywam umi-eSjcfitamoaS cws pw snpaicrzaknoiwea , s iofb o

wspinania sin.
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284 Crest it MWWMWIMMVMMM

Tabels L1. Wartodci BMI u dziewczat i chiopetw w wieku 7-18 lat, odpowiadsjgce
niedoborowi masy ciala, prawidlowej masie ciats, nadwadze | otyloscl )

e

) oA ¢ y \ ".\' o

m " . TR e
T | dabbe ol 1
i ot UG 2R g - Y .

7 <131 | 132-185 | >186 | >202 | <135 | 136178 | »>17 >

8 <134 | 13,5-190 >19,1 >21,7 | <13,7 | 138-188 | > ll:: >;g:‘24
9 <137 | 138-196 >197 | >229 | <139 | 140197 | > 198 | >237
10 <1 | 142-202 | >203 | >238 <141 | 142206 | »>207 >244
11 <l44 | 145209 | >210 >US | <A | 14524 >2L5 | >256
12 <148 | 145216 | >217 | >251 | <148 149-220 | >221 | »261
13 <153 | 154-23 | >224 | >254 | <152 | 155226 >227 | >266
14 <157 | 158-229 | >230 | >256 | <157 158231 | >232 >268 1
15 <163 | 164-233 | >234 | >258 | <163 164235 | >236 | >270
16 <168 | 169235 | >236 | >259 | < 169 | 17,0-838 | >239 | »272
17 <174 | 175-B4 | >235 | >260 <127 | 178-240 | >24,1 »>276
18 <180 | 181-229 >230 | >262 <185 | 186-42 >243 »>283

mmwm.u:wmm A
e e o e B M M Rt
95 contyl § - & 85 centylem - prawidiows masa ciay; 85 coatyl | powysej -

-

WOYNAROWSKA, Barbara. Edukacja zdrowotna

Al i cj a DnhwWyd § dodrkVdarszawa, 2008, s. 284
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WOYNAROWSKA,

Bar bar a.
Alicja Dgugogncka i [
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E_; Znacznie bardzicj zlozona jest piramida diety §ré '
m&nnmhmuommhymddmm:% uwazanej

" Rye. 2.2. Piramida di 3 T 2 :
k Mﬁw' i WE. e
. B. Ot “-."&"3’9 Szostaka, A Cichockie,

WOYNAROWSKA, Barbara. Edukacja zdro
Al'icja Dgugogncka i in. Wyd. 1, dod
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ZagNczni ki do spotkania 4 ACzy wygl Nd jest m

wzrost: 175 em

Im: ke Wymiary ciala na podstawie

tafia: 70 ::' BRYTEK-MATERA, Anna Obraz ciala - obraz sichie - wizerunek wiasnego ciala w ujeciu
biodra: 100 em psychospolecznym. Warszawa, 2008, 5. 34

Rallmaehon-dzialajacy [w Gregii] u schylku V wieku, w latach SESSOOmme:, W wyko-
nywanych rzezbach, gléwnie o przeznaczeniu kultowym i wotywnym, przyjmowal zasade
$wiadomej archaizacji, utrzymywania wyobrazen kultowych w tradycyjnym duchu spokoju,
umiaru i godnosci wiasciwej bogom olimpijskim

SZTUKA $wiata. T. 2. Aut. wyd. pol. Witold Dobrowolski i in. ; wyd. pol. przygot. zespol
Anna Lewicka-Morawska i in_; pod kier. Przemystawa Trzeciaka. Warszawa, 1990, s. 104,
111

52



Greckie personifikacje wdzigku — charyty - byly czgsto wyobrazane w hellenistycznej rzezbie
1 malarstwie. Kopia obrazu greckiego jest malowidio pompejanskie z trzeciej cwierci Tw. ne
Przedstawia ono w ukiadzie typowym dla owych postaci trzy nagie boginki zwane w rzym-
skiej mitologii Gracjami (Narodowe Muzeum Archeologiczne, Neapol)

SZTUKA swiata. T. 2. Aut. wyd. pol. Witold Dobrowolski 1 in. ; wyd. pol. przygot. zespot
Anna Lewicka-Morawska 1 in_ ; pod kier. Przemysiawa Trzeciaka Warszawa, 1990, s. 252-253
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Wymiary ciala na podstawie
BRYTEE-MATERA, Anna Obraz ciala —obraz sichie | wizerunek wlasnego ciata w ujeciu
psychospolecznym, Warszawa, 2008, s 35

[...] jedna z rzeshb, ktove Filip Pickny zamowit okolo 1304 voku [ ]. Przedstawia [. .. | Tzabele
[...] krdlows Nawarry. Kamienna postaé cechuje prostota formy, elegancja i utrzymane
w dawnej konwencji idealnego piekna oblicze o wypuklym czole i mafych ustach {obecmie
w kosciele Notre-Dame w Poissy)

SZTUKA swiata. T. 4. Aut wyd. hisz José Pijoan, Jeannine Auboyer, Janette Ostier ; aut
tekstéw pol. Marek Machowski, Natalia Swidzinska, Przemystaw Trzeciak Warszawa, cop
1990, 5. 54-55
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#eabela-7 Bawarii 7ona Karola VI, Krola Francji: rzesba w Palais de Justice w Poitiers;

leomies X1V w

PERNOUD, Régine. Kobieta w czasach katedr. Warszawa, 1990, il. 24
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