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WSTEP

Gra ma charakter terenowy, ale moze by¢ realizowana zaréwno w budynku
szkoty, jak i w wybranych przestrzeniach szkolnych, np. w korytarzu, sali
gimnastycznej, bibliotece, swietlicy lub na boisku. Osoby uczestniczace
realizujg w niej zadania rozsiane po szkole na stacjach w wyznaczonych do
tego miejscach. Kazda stacja wymaga obstugi przynajmniej dwojki uczniow/
uczennic oraz wczesniejsze przygotowania zadan i przeéwiczenie ich z
przyszta obstuga.

Gra jest przeznaczona dla ucznidw klas 5-8 szkoty podstawowej. Moze by¢
przeprowadzona:

na godzinie wychowawczej,
w ramach dziatan Ekomisji,
jako gra miedzyklasowa.

Gra ma na celu rozwijanie Swiadomosci uczniéw na temat zdrowego stylu
zycia oraz pokazanie, ze na dobre samopoczucie, energie i koncentracje
wptywa wiele codziennych wyboréw. Uczniowie, wykonujgc zadania na
szesciu stacjach, sprawdzaja, jak sen, odpoczynek bez ekrandéw, aktywnos¢
fizyczna, unikanie ryzyka, sycacy positek i hobby wspierajg zdrowie. Gra ma
zacheci¢ ich do refleksji nad wtasnymi nawykami.

uczen rozpoznaje nawyki wspierajgce i ostabiajgce zdrowie,



uczen rozumie znaczenie snu, odpoczynku, ruchu, zbilansowa-
nych positkéw i hobby,
uczen zauwaza ryzyko zwigzane z losowymi mechanizmami
w grach i aplikacjach,
uczen wspotpracuje w zespole i podejmuje decyzje,
uczen wskazuje jedng realng zmiane, ktérg moze wprowadzic

w swoim codziennym zyciu.

2 godziny lekcyjne, czyli okoto 90 minut

Proponowany podziat:

10 minut - rozpoczecie gry, podziat na zespoty, wyjasnienie zasad,
60 minut - praca na 6 stacjach,

5 minut - powrot do sali i podliczenie wynikéw,

15-20 minut - omdwienie, refleksja, indywidualna karta zdrowia.

Jesli nauczyciel ma tylko 45 minut, mozna przeprowadzi¢ wersje skrécona:
3 stacje zamiast 6 albo 6 stacji po 4 minuty.

Najlepiej:
6 druzyn,
po 3-5 0séb w druzynie,
maksymalnie okoto 30 grajgcych jednoczesnie.

Do obstugi gry potrzeba:

1 nauczyciela prowadzgcego catos¢,
najlepiej 6 uczniéw pomocniczych,

Jesli nie ma tylu pomocnikéw, mozna:



zmniejszy¢ liczbe stacji,
poprosi¢ o pomoc innych pracownikdéw szkoty.

Kazda druzyna otrzymuje ,Karte postaci” z szeScioma obszarami stylu
zycia: sen, odpoczynek, unikanie ryzyka, hobby, sycacy positek, aktywnos¢
fizyczna. Na kazdej stacji druzyna wykonuje zadanie. Za wykonanie otrzy-
muje od 1 do 5 punktéw. Celem nie jest tylko zdobycie jak najwyzszego
wyniku, ale tez zrozumienie, ze zdrowie buduje sie poprzez codzienne
zdrowe wybory.

Wasza druzyna prowadzi bohatera przez dzien peten decyzji. Kazda z nich
moze wzmacniac jeden z obszaréw zdrowego stylu zycia: sen, odpoczynek,
ruch, unikanie ryzyka, wartosciowy positek i hobby. Waszym celem jest
stworzenie jak najbardziej zrbwnowazonej ,Postaci zdrowia”.



INSTRUKCJA

wybra¢ miejsca na 6 stacji,
przygotowac materiaty,
wyznaczy¢ uczniéw-animatorow,
przeszkoli¢ animatorow.

Kazdy uczen obstugujacy stacje powinien wiedzie¢:

jakie jest zadanie,
ile czasu trwa,
co ma powiedzie¢ druzynie na poczatku,
jak przyznawac punkty,
jak nie podpowiadac za duzo,
jak zacheca¢, ale nie zawstydzac,
kiedy zgtosi¢ problem nauczycielowi.

Kazda stacja powinna miec:

numer,
nazwe,

miejsce na wykonanie zadania,
miejsce na materiaty,
instrukcje dla animatora,
dtugopis lub marker.

Materiaty potrzebne do rozpoczecia gry:

»Karta postaci” dla kazdej druzyny,
zegar lub minutnik,
gwizdek, dzwonek lub inny sygnat zmiany stacji,

dtugopisy dla druzyn.



nie Smiejemy sie z cudzych wybordw,

nie komentujemy wygladu, masy ciata ani kondycji,

nie opowiadamy publicznie o prywatnych problemach innych oséb,

kazdy ma prawo wykonac¢ zadanie w swoim tempie,

w zadaniach ruchowych najwazniejsze jest ich ukoriczenie,

przy stacji o ryzyku nie uzywamy prawdziwych pieniedzy,

telefon na stacji ekranowej jest rekwizytem, nie prywatnym urzg-
dzeniem ucznia,

animatorzy sg pomocnikami, nie sedziami od zawstydzania.

Nauczyciel nie powinien stac przy jednej stacji caty czas. Najlepiej, aby kra-
zyt miedzy stacjami i obserwowat:

czy druzyny rotujg zgodnie z planem,

czy animatorzy rozumiejg zadania,

czy nie dochodzi do konfliktéw,

czy tempo jest wiasciwe,

czy ktoras druzyna nie potrzebuje wsparcia.

Nauczyciel informuje sygnatem dzwiekowym o koniecznosci zmiany stacji.



Obstuga kazdej stacji przyznaje od 1 do 5 punktow.

Skala punktowa:

5 punktéw - druzyna bardzo dobrze wykonata zadanie, wspétpra-
cowata i umiata wyjasni¢ swéj wybdr,

4 punkty - druzyna wykonata zadanie dobrze, z drobnymi brakami,

3 punkty - druzyna wykonata zadanie czeSciowo poprawnie,

2 punkty - druzyna potrzebowata duzej pomocy albo wykonata
zadanie powierzchownie,

1 punkt - druzyna nie zrozumiata celu, nie wspotpracowata albo
nie ukonczyta zadania.

Wazne: punktéw nie nalezy uzywac do zawstydzania. Majg pokazac, ze
rézne obszary zdrowia mozna rozwijac.



STACJE

Sen nocny to etap wazny dla regeneracji - ciato odpoczywa, rosng miesnie

i kosci, a uktad odpornosciowy sie wzmacnia. Podczas nocnego odpoczyn-
ku mézg porzadkuje informacje zdobyte w ciggu dnia, utrwala pamiec i
uczy sie nowych rzeczy. Dzieki temu lepiej zapamietujesz materiat szkolny,
jestes bardziej skoncentrowany i fatwiej rozwigzujesz problemy. Sen wpty-
wa takze na emocje i samopoczucie. Odpowiednia ilos¢ snu pomaga zacho-
wac rownowage psychiczng i lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami spotecznymi.

Wynosi ona w tym wieku od 8 do 10 godzin. Zdrowe nawyki zwigzane ze
snem polegajg na regularnych godzinach zasypiania i ograniczaniu ekra-
now.

Uczniowie rozpoznajg, co pomaga, a co przeszkadza w dobrym $nie. Ucza
sie, ze sen nie jest stratg czasu, ale warunkiem regeneracji, koncentracji,
odpornosci i dobrego samopoczucia.

zestaw zdje(, ilustracji i fragmentéw tekstu na temat snu.

10



Przed rozpoczeciem gry nauczyciel powinien sprawdzi¢, czy przyktady nie
zawstydzajg konkretnych uczniéw. Nie uzywamy historii typu: ,Kto z was
siedzi do nocy na telefonie?”. Méwimy o sytuacjach fikcyjnych.

Zadanie ma by¢ diagnostyczne i praktyczne: uczniowie nie tylko wskazujg
btad, ale tez proponuja realng poprawke.

Wasze zadanie:

1. Obejrzyjcie karty sytuacji.

2. Wybierzcie 3 sytuacje, ktore najbardziej psuja jakos¢ snu.

3. Kazda z nich oméw z animatorem, odpowiedz:

co jest problemem,
jak mozna to poprawic.

4. Wybierzcie 1 sytuacje, ktéra pomaga w dobrym $nie.

Odpoczynek w ciggu dnia jest dla ciebie bardzo wazny, bo pomaga odzy-
skac¢ energie po nauce i obowigzkach. Nawet krotka przerwa sprawia, ze
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tatwiej ci sie skupic i lepiej zapamietujesz nowe informacje. Kiedy dajesz
sobie czas na odpoczynek, twdj mézg moze sie ,zresetowac” i dziatac
sprawniej. Dzieki temu mniej sie meczysz i masz wiecej sity do dziatania.
Odpoczynek pomaga ci tez lepiej radzi¢ sobie z emocjami i stresem. Pamie-
taj, ze najlepszy odpoczynek jest wolny od ekranéw - zamiast telefonu czy
komputera wybierz ruch, zabawe albo chwile spokojnego wyciszenia.

Uczniowie doswiadczajg, jak trudno byto oderwac uwage od bodzcow
ekranowych. Rozmawiajg o tym, ze odpoczynek nie zawsze oznacza skrolo-
wanie, ogladanie filmoéw czy granie.

telefon/tablet nauczyciela (aby telefon nie pokazywat powiado-
mien, mozna wigczyc¢ tryb samolotowy, nalezy jednak wczesniej

pobrac film na telefon),
kuszace dla uczniéw film / nagranie
karty odpoczynku.
Wasze zadanie ma dwa etapy.
Etap 1:

1. Przez 60 sekund nie patrzycie na ekran.

2. Mozecie rozmawia¢, patrze¢ w inng strone, oddychac spokojnie albo
wybrac karty odpoczynku.
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Etap 2:

1. Stworzcie liste propozycji odpoczynku bez ekranu.

2. Uldzcie je od najtatwiejszej do najtrudniejszej.

3. Powiedzcie, ktory sposéb mozna zastosowac jeszcze dzis.

Aktywnos¢ fizyczna jest dla ciebie bardzo wazna, zwtaszcza wtedy, gdy
wybierasz te naprawde ulubiona. Moze to by¢ jazda na rowerze, taniec,

gra w pitke albo spacer - liczy sie, by sprawiata ci rados$¢. Kiedy sie ruszasz,
twoje ciato staje sie silniejsze, a ty masz wiecej energii na co dzien. Ruch
pomaga ci takze lepiej sie skoncentrowac i poprawia nastroéj. Dzieki ulubio-
nej aktywnosci tatwiej radzisz sobie ze stresem i napieciem. Dla mtodziezy
w wieku 10-14 lat zalecenia sg dos¢ precyzyjne: powinnas/powinienes miec
$rednio co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie, czyli okoto 7
godzin tygodniowo.

Najkorzystniej wptywa na ciebie aktywnos$¢ umiarkowana lub intensyw-
na (np. szybki marsz, jazda na rowerze, gra w pitke, taniec). Dodatkowo
przynajmniej 3 razy w tygodniu warto wigczy¢ ruch intensywniejszy oraz
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie i kosci (np. bieganie, skakanie, sporty
zespotowe). W praktyce oznacza to, ze codzienny ruch - nawet w formie
zabawy czy aktywnosci, ktorg lubisz najbardziej - jest wazniejszy niz poje-
dyncze, dtugie treningi raz na jakis czas.
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Uczniowie doswiadczajg, ze ruch moze by¢ krétki, réznorodny i przyjemny.
Rozumiejg, ze codzienna aktywnos¢ nie musi oznaczac sportu wyczynowe-
g0.

pachotki lub inne znaczniki,
skakanka,

obrecze hula-hop albo taSma malarska do wyznaczenia pdl,
inne dowolne elementy toru przeszkad.

Zadbaj, aby zadanie nie wykluczato uczniéw z ograniczeniami ruchowymi.
Nie punktujemy ,najbardziej wysportowanych”. Punktujemy zaangazo-
wanie, wspotprace, bezpieczenstwo i dobranie ruchu do indywidualnych
mozliwosci.

Wariant Il zadania: Wszyscy uczniowie majg zastoniete oczy poza jedng
osobg, ktéra widzi i prowadzi reszte grupy przez tor. Ten wariant zadania ma
z zatozenia naprowadzi¢ ucznidéw na wniosek, ze warto o siebie zadba¢ przy
wsparciu kogo$ doswiadczonego, kto ma wiedze na dany temat, kto zna
droge i nie btgdzi po ciemku. Chodzi tez o zwrdcenie uwagi, ze warto szukaé
informacji i wsparcia u specjalistéw, zamiast zwraca¢ sie do medidéw
spotecznosciowych lub czatu z Al. Animator powinien za pomocg pytan
skierowac grupe na pozadane wnioski. Nauczyciel wybiera, ktéry wariant dla
danej grupy jest lepszy.

Przejscie slalomem miedzy pachotkami.

5 przysiaddéw lub 5 wspie¢ na palce.

Przejscie po linii z tasmy.

Rzut woreczkiem do kosza.

Przeniesienie piteczki energii do pojemnika druzyny.
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Kazda osoba z druzyny przechodzi tor przynajmniej raz.

Po zakonczeniu odpowiedzcie na pytanie: ktéra aktywnosc fizyczna jest dla
was najtatwiejsza do regularnego praktykowania?

Tutaj nie mamy zadnych prozdrowotnych zalecen, ale przestroge. Warto
uwazac na rozmaite gry i aplikacje wygladajgce jak niewinna zabawa, ktére
w rzeczywistosci dziatajag podobnie do hazardu. Mechanizmy nagréd loso-
wych, ,loot boxéw” czy obietnica szybkiej wygranej mogg wciggac

i zachecac do wydawania pieniedzy bez kontroli. Szczegdlnie w mtodym
wieku fatwo ulec takim emocjom jak ekscytacja czy che¢ ,,odegrania sie” po
przegranej. To prowadzi najczesciej do utraty pieniedzy, frustracji i proble-
mow ze skoncentrowaniem sie na codziennych sprawach. Dlatego nalezy
podchodzi¢ do takich gier ostroznie, ustalac sobie jasne zasady i w razie
watpliwosci rozmawiac z dorostymi.

Uczniowie rozpoznajg mechanizmy ryzyka w grach i aplikacjach: losowe
nagrody, pokuse odegrania sie, presje szybkiej wygranej, utrate kontroli
nad czasem lub punktami.

20 zetonow startowych dla kazdej druzyny,
plansza ryzyka, koto z polami w czterech kolorach,
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pionek, spinacz z otéwkiem jako wskazéwka albo aplikacja losujaca,
notes do zapisywania:

ile druzyna miata na poczatku,

ile razy zagrata,

ile zyskata lub stracita,

kiedy sie zatrzymata.

Przed rozpoczeciem gry nauczyciel powinien jasno powiedzie¢ animato-
rom, ze:

to zadanie uczy rozpoznawania mechanizmow ryzyka,

nie chwalimy za ,hazardowe szczescie”,

nie komentujemy: ,jestescie tchorzami”, jesli druzyna nie gra,

po zadaniu pytamy o emocje: pokuse, napiecie, che¢ odegrania sie.

Nie mozna wykorzysta¢ prawdziwej gry hazardowej. Nie uzywamy pienie-
dzy, nagréd rzeczowych ani zaktadéw miedzy uczniami. Zadanie jest symu-
lacjg edukacyjng i musi zosta¢ po zakonczeniu omowione.

Animator moze ,kusi¢” do gry.

1. Macie 20 zetondw.

2. Mozecie zakonhczy¢ od razu albo zagrac.

3. Po kazdejrundzie decydujecie:

gramy dalej,
zatrzymujemy sie.

4. Na koncu odpowiadacie:

Co byto trudniejsze: zagra¢ czy przestac?
Czy chcieliscie sie odegrac po stracie?
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W codziennym sposobie zywienia warto wybiera¢ positki, ktére naprawde
cie odzywiajg i dajg energie na dtuzej. Produkty takie jak batony proteino-
we moga wydawac sie wygodne, ale czesto nie sycg na dtugo ani nie do-
starczajg wszystkiego, czego potrzebuje twdj organizm. Zamiast tego lepiej
siegnac¢ po prosty, petnowartosciowy positek, na przyktad porzadng kanap-
ke z pieczywa petnoziarnistego, z warzywami i Zrodtem biatka albo serek
wiejski z warzywami/owocami i orzechami. Taki wybdr sprawi, ze bedziesz
dtuzej najedzony/a i bedziesz mie¢ wiecej sity do nauki oraz aktywnosci.
Regularne, wartosciowe positki pomagajg tez utrzymac stabilny poziom
energii i zapewniajg lepsze samopoczucie w ciggu dnia.

Uczniowie uczg sie rozpoznawag, z czego powinien sktadac sie sycacy posi-
tek, ktéry wspiera zdrowie, energie i dobre samopoczucie. Sprawdzajg, ze
samo ,zjedzenie czegokolwiek” nie zawsze wystarcza - wazne sg réznorod-
nos¢, odpowiednie sktadniki i regularnos¢ jedzenia.

lista produktéw z cenami do odznaczenia,
fikcyjne banknoty: 50 zt dla druzyny,
kostka K6,

plansza wyscigu z polami od 0 do np. 30,
pionek druzyny,

karta przelicznikdw,

kalkulator lub kartka do liczenia.
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W zadaniu nalezy unika¢ moralizowania: nie méwimy ,to jest zte jedzenie”,
tylko ,to moze nie dawac sytosci na dtugo” albo ,to warto traktowac jako
dodatek, nie podstawe positku”.

Wazne: nie komentujemy ciat ucznidow, masy, wygladu ani prywatnej diety.
Maéwimy o energii, koncentracji, sytosci i regularnosci.

1. Macie 50 zt.

2. Wybierzcie produkty, ktére majg zapewni¢ wam energie w dzien szkol-
ny.

3. Powyborze rzucacie kostkg za kazdy produkt.

4. Wynik zalezy od rodzaju produktu.

5. Na koncu sprawdzacie, jak daleko zaszta wasza druzyna w ,Wyscigu
energii”.

6. Powiedzcie, ktory produkt byt najlepszym wsparciem, a ktéry raczej
krotka przyjemnoscia.
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Posiadanie hobby jest dla ciebie bardzo wazne, bo daje ci przestrzen na
rozwijanie zainteresowan i robienie czegos, co naprawde lubisz. Dzieki
temu mozesz odpocza¢ od obowigzkdw i jednoczesnie poczuc satysfakcje
z tego, co tworzysz lub ¢wiczysz. Twoja pasja - czy to rysowanie, sport,
muzyka, majsterkowanie czy czytanie - pomaga ci lepiej sie sobie przyj-
rze¢ i budowac pewnosc siebie. Szczegdlnie wartosciowe sg takie rodzaje
aktywnosci, ktére nie wymagajg ekranéw, poniewaz pozwalajg odpoczad
oczom i glowie od nadmiaru bodzcéw. Przynoszg tez wiecej spokoju i sku-
pienia, ktérych czesto brakuje przy korzystaniu z telefonu czy komputera.
Pamietaj, ze hobby nie musi by¢ ,idealne” - najwazniejsze, zeby sprawiato
ci rados¢ i byt to twoj czas dla siebie. Nie musi prowadzi¢ do zarabiania
pieniedzy.

Uczniowie uczg sie planowac czas po szkole tak, aby znalazto sie w nim
miejsce na obowiagzki, odpoczynek, hobby, relacje, ruch i nicnierobienie.
Wazne jest pokazanie, ze hobby nie musi by¢ produktywne, optacalne ani
Jidealne”.

karta ,M&j wieczér po szkole” z osig czasu, np. 15:00-22:00,
propozycje aktywnosci,
mazaki.

To zadanie powinno by¢ prowadzone z wyczuciem. Uczniowie maja rézne
warunki domowe, obowigzki i mozliwosci. Nie zaktadamy, ze kazdy ma
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wiasny pokdj, spokojny dom, pienigdze na zajecia dodatkowe albo duzo
wolnego czasu.
Warto podkresli¢, ze:

hobby moze by¢ proste,
odpoczynek jest potrzebny,
nicnierobienie tez moze by¢ regenerujace,
nie kazda pasja musi prowadzi¢ do sukcesu lub zarabiania,
czas przed ekranem nie jest zakazany, ale warto zachowac rownowage.

1. Utézcie plan wieczoru dla swojej postaci

Musicie uwzgledni¢:

obowigzki,

odpoczynek,

hobby lub przyjemnos¢,
aktywnos¢ bez ekranu,
przygotowanie do snu.

Zaznaczcie jedng aktywno$¢, ktéra najbardziej ,faduje baterie”.

3. Zaznaczcie jedng aktywnos¢, ktéra moze stac sie ,pozeraczem czasu”.

4. Pokazcie swoj plan animatorowi.
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ZAKONCZENIE GRY - PRZEBIEG

Wszystkie druzyny wracajg do miejsca startu. Siadajg razem, ale tak, by
widziec tablice.

Kazda druzyna sumuje punkty ze swojej ,Karty postaci”.

Nauczyciel moze zapisac na tablicy nie tylko sume, ale tez rozktad punktacji:

Druzyna | Sen Odpoczy- | Ruch | Ryzyko | Positek | Hobby [ Suma
nek

Przyktadowa tabelka

Nauczyciel prowadzi rozmowe:

Ktéra stacja byta najtatwiejsza?
Ktéra byta najtrudniejsza?
Czy tatwo jest dbac o wszystkie sze$¢ obszardw naraz?
Ktéry obszar zaniedbujemy najczesciej?
Co jest trudniejsze: wiedzie¢, co jest zdrowe, czy naprawde to robi¢?
Co moze pomoc w codziennym dbaniu o zdrowie?
Jak szkota moze pomagac w zdrowych wyborach?
Jak rodzina moze pomaga¢ w zdrowych wyborach?
Jaki maty krok mozna zrobi¢ juz dzis?

Po grze kazdy uczern moze uzupenic wiasng karte.
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W tej grze nie chodzito tylko o punkty. Kazda stacja pokazywata jeden
obszar, ktéry wptywa na zdrowie: sen, odpoczynek, ruch, rozsgdne decyzje,
jedzenie i czas dla siebie. Nikt nie dba o wszystko idealnie przez caty czas.
Wazne, zeby zauwazy¢, ktory obszar wymaga wsparcia, i wybrac jedng
matg zmiane. Zdrowie nie sktada sie z jednego wielkiego postanowienia,

a z wielu codziennych decyz;ji.
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