SEN

Na tej stacji pomagasz druzynie przyjrzec sie codziennym sytuacjom, ktére

moga wspierac albo utrudnia¢ dobry sen. Celem zadania nie jest ocenianie

prywatnych nawykéw uczniéw, ale pokazanie, ze sen ma duzy wptyw na kon-

centracje, pamie¢, odpornos¢, emocje i samopoczucie.

Ta karta jest tylko dla ciebie. Nie pokazuj jej druzynie. Najpierw niech ucznio- POSTY

wie sami sprébujg powiedzie¢, co stanowi dla nich problem i co mozna zmie-

SPOD

ni¢. Korzystaj z tej karty, zeby naprowadzac druzyne i przyzna¢ punkty. PODUSZKI

zestaw zdje¢, ilustracji i fragmentow tekstu na temat snu.

Gracze majg za zadanie wybrac 3 karty, ktore psujg jakosc snu, oraz jedng, ktéra pomaga miec¢ dobry
sen. Powinni to oméwic z animatorem.
1. Na stole roztéz obrazki.
2. Pilnuj czasu. Nie podawaj od razu odpowiedzi. Mozesz zadawac pytania pomocnicze:
Czy ta osoba bedzie rano wypoczeta?
Co moze przeszkodzi¢ mdzgowi w wyciszeniu?
Czy to jest codzienny nawyk czy sytuacja jednorazowa?

Co mozna zmieni¢ bez wielkiej rewolucji?

Jestescie recenzentami jakosci snu. Waszym zadaniem jest obejrzec karty i rozpozna¢, co pomaga, a co
przeszkadza w dobrym $nie. Wybierzcie 3 sytuacje, ktére najbardziej psujg jakos¢ snu, i omdwcie to ze

mng. Wybierzcie jedng sytuacje, ktéra pomaga mie¢ dobry sen.

5 punktéw - druzyna trafnie wskazuje minimum 3 problemy, proponuje konkretne zmiany na
lepsze,

4 punkty - druzyna wskazuje 3 problemy, ale zmiany na lepsze sg dos¢ ogdlne,

3 punkty - druzyna wskazuje 2 problemy i przynajmniej jedng sensowng zmiane na lepsze,

2 punkty - druzyna rozpoznaje pojedyncze problemy, ale nie potrafi zaproponowac zmian,

1 punkt - druzyna zgaduje albo nie wspotpracuje.



Zasypianie z telefonem w reku

Co jest problemem?

Jak mozna to poprawic?

Telefon utrudnia wyciszenie przed snem.
Filmiki, wiadomosci i powiadomienia moga wydtu-
zac czas zasypiania.

tatwo straci¢ poczucie czasu.

Odtozyc telefon 30-60 minut przed snem.
tadowac telefon poza tézkiem.

Wigczy¢ tryb ,nie przeszkadzac"”.

Zamiast telefonu wybrac spokojng aktywnos¢, np.

czytanie albo muzyke bez ekranu.

Odrabianie lekcji p6Zno w nocy

Co jest problemem?

Jak mozna to poprawic?

Nauka pézno w nocy skraca czas snu.
Zmeczony mézg gorzej zapamietuje.

Stres i pospiech moga utrudniac¢ zasypianie.

Zaplanowac¢ nauke wczesniej.
Podzieli¢ zadania na mniejsze czesci.
Przygotowac liste rzeczy do zrobienia po szkole.

Przed snem zostawic¢ czas na wyciszenie.

Spanie tylko 4-5 godzin

Co jest problemem?

Jak mozna to poprawic?

To za krotki sen dla ucznia.
Brak snu pogarsza koncentracje, pamiec i nastrgj.

Organizm ma za mato czasu na regeneracje.

Ustali¢ wcze$niejszg pore snu.

Ograniczy¢ wieczorne aktywnosci, ktére zajmuja
czas.

Przygotowac rzeczy do szkoty wczesniej.

Dbac o regularng pore zasypiania.

Odsypianie catego tygodnia w weekend

Co jest problemem?

Jak mozna to poprawic?

Bardzo dtugie spanie w weekend moze rozregulo-
wac rytm dnia.

Trudniej potem zasng¢ w niedziele wieczorem.

To znak, ze w tygodniu snu jest prawdopodobnie

za mato.

Spac wystarczajgco takze w dni szkolne.

Nie przesuwac pory wstawania w weekend o wiele
godzin.

Zamiast ,odsypiac wszystko”, zadbac o bardziej

regularny sen przez caty tydzien.

Intensywna gra online tuz przed snem

Co jest problemem?

Jak mozna to poprawic?

Gra pobudza emocje i uwage.
Rywalizacja utrudnia wyciszenie.
tatwo powiedzieC ,jeszcze jedna runda” i grac

dtuzej, niz sie planowato.

Ustali¢ godzine zakohczenia grania.

Nie zaczyna¢ nowej rozgrywki tuz przed snem.
Ustawic limit czasu lub przypomnienie.

Po grze zajac sie czyms spokojnym, np. prysznic,

czytanie, muzyka bez ekranu.




ODPOCZYNEK BEZ EKRANOW

Na tej stacji pomagasz druzynie sprawdzi¢, jak trudno oderwa¢ uwage od
ekranu i zaplanowa¢ odpoczynek, ktéry naprawde regeneruje. Zadanie nie

ma na celu zakazywac uzywania telefonéw ani ocenia¢ korzystania z techno-

logii, ale pokaza¢, ze mdzg potrzebuje przerw bez ciggtych bodzcéw, powia-

domien i przewijania tresci.

TRYB
SIMOLOTOWY

telefon/tablet nauczyciela (aby telefon nie pokazywat powiadomien,
mozna wigczy¢ tryb samolotowy, nalezy jednak wcze$niej pobrac
film na telefon),

kuszace dla uczniéw film/nagranie,

karty odpoczynku.

Gracze majg za zadanie nie patrze¢ na ekran przez jedng minute. Potéz na stole telefon i wigcz filmik,
kiedy druzyna bedzie gotowa. Odmierzaj minute i obserwuj druzyne spokojnie. Nie wysSmiewaj, jesli ktos
zerknie. Zapisz, jak im poszto. Po minucie druzyny majg wybrac¢ sposréd zaproponowanych kart 3 sposo-
by na odpoczynek bez ekranéw, po czym utozy¢ je od najtatwiejszego do najtrudniejszego do wykonania.
Pilnuj czasu. Nie podawaj od razu odpowiedzi. Mozesz zadawac pytania pomocnicze:

Czy ta osoba bedzie rano wypoczeta?

Co moze przeszkodzi¢ mdzgowi w wyciszeniu?

Czy to jest codzienny nawyk czy sytuacja jednorazowa?

Co mozna zmieni¢ bez wielkiej rewolucji?

Przed wami lezy kuszacy ekran. Macie za zadanie nie patrzec na niego przez jedng minute. W tym czasie
mozecie patrzec na siebie, na sciane, zamknga¢ oczy albo wybrac karte odpoczynku bez ekranu. Po minu-
cie bedziecie mieli drugie zadanie: utozy¢ liste trzech sposobéw odpoczynku bez telefonu, ktére napraw-

de mogtyby sie udac po szkole.

5 punktéw - druzyna wytrzymuje prébe lub dobrze radzi sobie mimo pokusy, wybiera 3 realne
sposoby odpoczynku i potrafi je uzasadnig,

4 punkty - druzyna ma drobne trudnosci, ale tworzy dobrg liste,

3 punkty - druzyna czesciowo wykonuje prébe i wskazuje przynajmniej 2 sposoby odpoczynku,

2 punkty - druzyna skupia sie gtéwnie na ekranie, ale po rozmowie podaje 1 sposdb odpoczynku,

1 punkt - druzyna nie wykonuje zadania lub nie wspotpracuje.



AKTYWNOSC FIZYCZNA

Na tej stacji pomagasz druzynie przejs¢ przez krotki tor ruchowy. Celem
zadania nie jest sprawdzenie, kto jest najszybszy, najsilniejszy albo naj-

bardziej wysportowany. Najwazniejsze s3: udziat catej druzyny, bezpieczen-

stwo, wspotpraca i dobra energia.

- ARENA
KUCHU

obrecze hula-hop albo tasma malarska do wyznaczenia pél,

inne dowolne elementy toru przeszkdd.

Uczniowie maja za zadanie przejs¢ tor przeszkdd, tak aby kazdy gracz zrobit to chociaz raz.
Utéz ustalony wczesniej z nauczycielem krétki tor przeszkdd, ktéry da sie wykona¢ w 5 minut. Powinien

by¢ bezpieczny i mozliwy do zrealizowania przez uczniéw o réznej sprawnosci.

To jest tor energii. Macie za zadanie przejs¢ go tak, zeby kazdy cztonek druzyny wzigt w tym udziat. Nie
liczy sie tylko szybko$¢. Wazna jest wspotpraca, bezpieczenstwo i to, czy potraficie wybrac ruch, ktéry jest
dla was dobry.

Animator prezentuje zadania na torze.

nie popychamy sie,
nie biegamy, jesli nie ma miejsca,
pomagamy sobie, bo to zadanie druzynowe,

kazdy wykonuje zadanie w swoim tempie.

5 punktdw - wszyscy uczestniczg, druzyna dziata bezpiecznie, zacheca sie nawzajem i odpowiada
na pytania,

4 punkty - prawie wszyscy uczestniczg, zadanie wykonane dobrze,

3 punkty - zadanie wykonane czesciowo, przy niewielkim chaosie,

2 punkty - uczestniczg tylko wybrane osoby albo druzyna wymaga wielu upomnien;

1 punkt - brak wspoétpracy lub zachowania niebezpieczne.



UNIKANIE RYZYKA

Na tej stacji pomagasz druzynie zobaczy¢, jak dziatajg mechanizmy ryzyka
obecne w niektérych grach, aplikacjach i wyzwaniach internetowych.
Zadanie wykorzystuje uproszczong gre losowg, ale jej celem nie jest

zachecanie do hazardu ani sprawdzanie, kto ma szczescie. Najwazniej-
sze, by uczniowie zauwazyli, jak tatwo pojawia sie pokusa: ,jeszcze jedna SZ Z E
proba”, ,moze teraz sie uda”, ,musimy sie odegrac”. JE C

20 zetonodw startowych dla kazdej druzyny, RU N DA .

plansza ryzyka, koto z polami w czterech kolorach,

pionek, spinacz z otéwkiem jako wskazdéwka albo aplikacja losujaca,
notes do zapisywania:
+ ile druzyna miata na poczatku,
ile razy zagrata,
+ ile zyskata lub stracita,

+ kiedy sie zatrzymata.

Druzyna otrzymuje na start 20 punktow.
Ma dwie mozliwosci:
Opcja A: konczy gre od razu.
Druzyna zapisuje wynik: 20 punktéw. Nie ryzykuje, nic nie traci, nic nie zyskuje.
Opcja B: gram w ruletke.
Druzyna moze postawic¢ czes¢ swoich punktéw. Minimalna stawka w jednej rundzie to 1 zeton, a maksy-
malna 5 zetondw.
Po zakreceniu ruletka:
pole jasnozielone: druzyna dostaje podwojny zysk, np. stawia 4, zyskuje 8, ma 28 punktéw
pole ciemnozielone: druzyna dostaje zysk réwny stawce, np. stawia 4, zyskuje 4, ma 24 punkty;
pole zétte: nic sie nie zmienia, np. stawia 4, nadal ma 20 punktéw;
pole czerwone: traci stawke, np. stawia 4 i je traci, ma 16 punktéw.
Po kazdej rundzie druzyna znowu wybiera:
koncze z aktualnym wynikiem,
gram dalej.

Limit: maksymalnie 5 rund.



Dostajecie 20 zetonéw. Mozecie od razu zakonczy¢ zadanie i zachowad wynik albo ryzykowac. W kazdej
rundzie potencjalnie cos zyskacie albo stracicie. Mozecie tez powiedzie¢: ,stop”. Macie jako druzyna za

zadanie zdecydowad, kiedy warto przesta¢. Gra trwa 5 rund.

Moze jeszcze jedna préba?
A jesli teraz sie uda?
Szkoda korczy¢, jestescie tak bliskol!

Mozecie przeciez zwielokrotni¢ swéj wynik.

No co, boicie sie?
Staba druzyna.

Musicie zagrac.

Co byto trudniejsze: zagrac czy przestac?

Czy po stracie chcieliscie sie odegrac?

5 punktéw - druzyna rezygnuje od razu albo po jednej probie swiadomie méwi ,stop” i umie
uzasadnic decyzje,

4 punkty - druzyna gra krdétko, zatrzymuje sie mimo pokusy i rozumie mechanizm ryzyka,

3 punkty - druzyna gra kilka razy, ale potrafi po rozmowie nazwac ryzyko,

2 punkty - druzyna gra dtugo, traci kontrole nad decyzjg, ale czeSciowo rozumie wniosek po
omdéwieniu,

1 punkt - druzyna ignoruje zasady, ktdci sie lub nie potrafi nazwac ryzyka.



SYCACY POSILEK

Twoim zadaniem jest poméc druzynie sprawdzi¢, jak rézne wybory jedze-

nia moga wptywac na energie, sytos¢ i koncentracje w ciggu dnia szkolne-

go.

-

lista produktéw z cenami do odznaczenia,

TARG
ENERGI

fikcyjne banknoty: 50 zt dla druzyny,
kostka K6,

plansza wyscigu z polami,
pionek druzyny,
karta przelicznikow,

kalkulator lub kartka do liczenia.

Druzyna dostaje dtugg liste produktéw z cenami, odznacza te, ktére chce kupi¢ (jak w sklepie interneto-

wym), produkty sg dodatkowo podzielone na kategorie.

Macie 50 zt i wybieracie zestaw jedzenia i picia na dzien w szkole, ktéry ma da¢ wam energie na kilka
godzin. Potem sprawdzimy, jak wasz wybér dziata w wyscigu energii. Kazdy typ produktu daje inny efekt
w rzucie kostka. Nie zawsze to, co wyglada na szybki zastrzyk energii, przynosi efekt na dtugo.

Po wyborze produktéw:

1. Sprawdzcie, czy budzet nie zostat przekroczony i jakie kategorie produktéw wybrata druzyna.

2. Teraz sprawdzimy, jak kazdy produkt dziata w ,wyscigu energii”. Produkty sg podzielone na katego-

rie. Kazda kategoria ma inny przelicznik.

5 punktéw - druzyna wybiera zbilansowany zestaw, rozumie, co daje sytos¢, i umie zapropono-
wac poprawke,

4 punkty - druzyna wybiera wiekszo$¢ produktéw wspierajacych energie,

3 punkty - druzyna ma wybdr mieszany i po rozmowie rozumie, co mozna poprawic,

2 punkty - druzyna wybiera gtdwnie produkty mato sycace, ale potrafi wskazac¢ jedng zmiane,

1 punkt - druzyna nie analizuje wyboréw albo traktuje zadanie wytgcznie jako losowanie.



Kategoria produktu

Przelicznik w wyscigu

energii

Woda - najlepsza do picia

+ 1 pole, bez rzutu kostka

Warzywa i owoce - mato energii, ale duzo wartosci odzywczych K6
Zrédta biatka - sycgca podstawa K6 x 2
Zrédto btonnika / sycacy dodatek - wazne dla zdrowia jelit i wartoéciowe K6 + 2
odzywczo

Szybka energia - przez biatg maka i/lub duzo cukru nie daje poczucia K6 + 2
sytosci na dtugo

Produkty wysokoprzetworzone / stodkie i stone przekaski - wysokoprze- K6 + 3
tworzone produkty sg sycace, ale mato odzywcze, przekaski zupetnie nie

zapewniajg sytosci

Zbilansowany, sycacy positek K6 x2+2

Jesli druzyna pyta, dlaczego dany produkt zalicza sie do takiej czy innej kategori, odpowiedz krétko:

Chodzi o to, czy ten produkt zapewnia energie i sytos¢ na dtuzej, czy raczej dziata krétko albo jest tylko

dodatkiem.

Przy kazdym produkcie popros$ druzyne o rzut kostka.
Przelicz wynik wedtug karty.

Przesun pionek druzyny.

Zapytaj, co by zmienita w swoim koszyku

Zaokraglanie: jesli wynik jest utamkiem, zaokraglamy w dot, ale minimum to 1 pole.

woda Woda daje +1 pole, bez rzutu kostka. Wynik: 1 pole
kefir Kefir to Zrodto biatka. Rzucacie kostkg i mnozymy | Rzut: 3
wynik razy 2. 3x2=6pol
banan Banan to owoc. Wynik z kostki zostaje bez zmian. | Rzut: 5
Wynik: 5 pdl
butka pszenna | Butka pszenna to produkt z jasnej maki, czyli szyb- | Rzut: 4
ka energia. Dzielimy wynik przez 2. 4 +2=2pola
chipsy Chipsy to stona przekgska wysokoprzetworzona. Rzut: 6

Dzielimy wynik przez 3. 6+3=2pola




HOBBY | CZAS WOLNY

Na tej stacji pomagasz druzynie utozy¢ plan popotudnia i wieczoru po
szkole. Celem nie jest stworzenie idealnego rozktadu dnia, ale pokaza-

nie, ze w codziennym planie warto znalez¢ miejsce nie tylko na obo-

wigzki, lecz takze na odpoczynek, hobby, relacje, ruch, wyciszenie i sen.

karta ,Méj wieczdr po szkole” z osig czasu, np. 15:00-22:00,
propozycje aktywnosci, M l SJ A

mazaki.

Potdz na stole pusty plan wieczoru oraz pocietg na paseczki liste aktyw-

nosci. Karteczki powinny by¢ wymieszane. Druzyna wybiera z nich aktywnosci i uktada swéj plan.

Waszym zadaniem jest utozy¢ mozliwie dobry plan wieczoru po szkole. Plan ma zawiera¢ obowigzki, od-
poczynek, co$ przyjemnego, najlepiej bez ekranu i czas na sen. Uwazajcie na pozeracze czasu. Nie chodzi

o idealny plan, tylko o taki, ktéry datoby sie naprawde zrealizowac.

Czy jest tu czas na odpoczynek?

Czy jest cos, co robicie tylko dla siebie?

Czy plan pozwala pdjs¢ spac o rozsgdnej porze?
Czy czas przed ekranem nie zajgt catego wieczoru?

Czy znalazto sie miejsce na nude albo wyciszenie?

5 punktéw - plan jest realistyczny, zréwnowazony, zawiera odpoczynek, hobby, ograniczenie
ekranéw i dobrg pore snu,

4 punkty - plan jest dobry, ale brakuje jednego waznego elementu,

3 punkty - plan zawiera obowigzki i przyjemnosci, ale jest mato realistyczny albo przecigzony,
2 punkty - plan opiera sie prawie wytgcznie na ekranach lub obowigzkach,

1 punkt - druzyna nie potrafi utozy¢ planu albo nie wspoétpracuje.



