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.




