Zlodé pomagal Jak

sprinter przed startem,

shachaj swojego ciala:

¢ Zastrzyk energii —

serce mocniej bije
Ostrzezenie — co$
niedobrego sig
dzieje
Obrona — ktos
narusza moje
granice

N
ﬁ) Rozmawiaj ze soba, boksuj
sie z my$lami:

s Zanim zareagujesz
powiedz sobie:
L2uspokdj sie,
rozluznij, kontroluj
swoja zlosé”
Zachowasz pewnosé
siebie
Zrozumiesz problem
Podejmiesz wlasciwe,
przemys$lane dzialanie

Dobra organizacja:
¢ Zachowaj rytm dobowy
¢ Czas na prace
¢ Czas na odpoczynek
Zrob kosmiczny plan dnia

Izolacja

nie musi byé nudna
1 smutna!

Kto z Was nie marzyl
o podbojach kosmosu,
nieznanych planetach,

daleko od bliskich?

Moze to jest ten czas...

BADZ JAK
ASTRONAUTA

W kosmosie, w 1zolacji,
w niewielkim gronie oséb,
poznawaj nowe, podbijaj
nieznany §wiat

Trenuj! Trzymaj dobra,
forme, wyladuj zlosé:
¢ Cwicz od trzech
do pieciu razy
w tygodniu
Mierz puls
Trening dziel na 30
— 45 minutowe
zestawy éwiczen
Dbaj o to, zeby
éwiczenia byly
zroznicowane

Zlosé

to jedna z emocji, ktéra odczuwa
kazdy czlowiek, niezaleznie od

tego, czy jest maly czy duzy.

U kazdego z nas ,mieszka”
w innym miejscu ciala,
czasem w rekach,
ktoére chea uderzyé,

a czasem w nogach,
ktére chea kopnaé.

By wygraé wyscig
ze zloscia 1 stanad
na podium
zapamietaj 4 slowa,
dzieki ktérym
utrzymasz dobra
forme:
Czestotliwosé
Natezenie
Czas trwania
Typ éwiczen

Zatem...

BADZ JAK
SPORTOWIEC

Musisz sluchaé swojego ciala
1 éwiczyé kontrole nad nim.

Podzial obowiazkow:
¢ Dbaj 0 swdj kosmiczny prom,
planuj domowe dyzury
¢ Dzi§ zmywam ja, a brat
odkurza — jutro odwrotnie

Dbaj o emocje:
s Zachowaj spokdj
s Otwdrz okno 1 oddychaj, popatrz w niebo
» Nie shuchaj informacji z Ziemi — najwyzej
raz dziennie wystarczy

Kontakt z bliskimi, ,Halo Ziemia!”:
¢+ Rozmawiaj
¢ Przesylaj usmiech
e Zaskakuj, réb niespodzianki
s Przeslij koledze zdjecie

Czas na ,nowe”:
Na co nie starczalo Ci dotychczas czasu?
Skoncz zalegla ksiazke
Uporzadkuj szafe, sklej model
Odkrywaj astronomie




Podroéznik wyjezdza, zeby —
zobaczy¢ Swiat 1 odpocza(:, : Kiedy pojawia sie sytuacja
a czesto denerwuje sig Lek trudna i1 zwiazany z nia lek, badz
zadajac sobie pytania: . . . jak prawdziwy podroznik, ktory:
¢ Czy wystarczy mi czasu, to meprzyjemny stan zwiazany e Pamieta o tym, ze plany
zeby sie do tej podrozy z .ptr)zew?dyw an::tjvm riadchodza‘cego moga sie zmier’liaé
otowadc? niebezpieczenstwa, towarzyszy mu .
gfyygdazc na samolot nicpolkodj, uczucie napiccia, gofroa“jilog?;rtrc: ::Y(E)II;: zi?;le
albo pociag? skrepowania czy rozdraznienia. do zmian
. nﬂgICZy nie zgubie bagazu? Dobrze zna siebie samego,
€ zaczyna negatywnie co ulatwia mu stawianie
mysleé¢, choé na wyjazd czola nieoczekiwanym
czekal od dhugiego czasu. zdarzeniom
Zdobywa doswiadczenia,
dzieki ktorym te wiedze
o sobie poglebia
BADZ JAK z pa_sj_a poznaje nov_vych
PODROZNIK ludzi i nowe sytuacje
Nie denerwuje sie, gdy
On nie boi sie nowych wyzwan. ktos mysli i méwi inaczej
Podroznik powinien: Podréze wyzwalaja stres, Komunikuje sie
e Zrobié plan uwalniaja od leku. asertywnie, by unikna¢
dziatan, rowniez nieporozumien
ten ,na wszelki
wypadek™:
Nazwac glosno
swoje najwieksze
leki i ,spojrzec im
prosto w oczy”
Odwracac¢ uwage —
zajac sie po prostu
czyms$ innym

Czasem to niebezpieczenstwo jest tylko
wyobrazone lub nawet zupelnie nierealne.

Kiedy sie pojawia, czujesz sie tak,
jakbys wyruszal w nieznana podroz
niczym Indiana Jones - dlatego

Zatem Podrozniku:
* Podrozuj w glab samego siebie, oswoj emocje, ktorych zmieni¢ nie potrafisz, stan sie
prawdziwym poszukiwaczem przygdd, milosnikiem nieznanego
Podczas kazdej podrozy, takze tej w glab siebie doswiadczysz wspanialych przygod,
ktore zostana w Twoje] pamieci; jeSli z te] podrozy do swego wnetrza wyjdziesz
zwyciesko — pokonasz lub oswoisz lek, zdobedziesz cenne doswiadczenie
Zapamie¢taj, Ze nawet najdalsza podroz nalezy zaczac od pierwszego kroku

S tek . .. .
mute Analiza poezji nie jest latwa... poszukuy,

doéwiadczaj, stawiaj opér smutkowi:
s Stan sie aktywny, zblizaj sie, nie unikaj
s R6b rzeczy, dzicki ktérym czujesz sie pewnie
s+ Badz z bliskimi

...mozna odczuwaé réznie, od

delikatnej melancholii, przez

zdolowanie, az do rozpaczy,
czy desperacji.

To emocja, ktéra odbiera
energie, izoluje, kaze rozmyslaé
i mowi: Udawanie, ze smutek nie istnieje nie jest
lekarstwem na rado&c¢. Poeta nie udaje!
BADZ JAK Pobadz przez chwile w smutku, przyjrzyj sie
POETA mu i odpowiedzieé na pytania:
s Czego ten smutek dotyczy?
Kazdy z nas w inny sposéob s Co jest powodem tego smutku?
dosgwiadcza smutku, co innego s Czego w tej sytuacji potrzebuje?
budzi w nas smutek + Co byloby mi teraz pomocne?
1inaczej na niego reagije.

Jak poeta doszukuj sie drugiego dna, smutek skrywa
nadzieje:

s Rzeczy, ktore zawsze lubitem robié (czytanie,
shichanie muzyki, granie w gry) daja mi troche
pocieszenia 1 otuchy, przynajmniej na jaki§ czas
Teraz jest naprawde ciezko, ale mam nadzieje,
ze z czasem bede sie czué bardziej jak “dawny ja”
Czuje smutek przez wiekszos¢ czasu, ale wierze,
ze w koncu bedzie lepiej

Smutek jest troche, jak poezja, refleksja,
zaduma:

e Jest naturalnag 1 normalna
odpowiedzia na poczucie utraty
(osoby, celu)

Dzieki smutkowi wiemy, co jest dla
nas wazne i probujemy to zdoby¢
Smutkiem komunikujemy innym, ze
potrzebujemy pomocy




Przeanalizuj, jak rosnie pomidor:

e Odzywcza ziemia + swiatlo sloneczne

= kietkowanie malej, ziclonej roslinki

e Dbalos¢ + podlewanie = duza roslina

z kwiatami 1 li§émi

e Systematyczne dbanie = duzo pomidorow
Zauwazyle§? Wszystkie pomidory wyrosna z jednego
malego ziarenka, ktore zasadziles 1 codziennie
pielegnowales!

Zmartwienie
Czy wiesz, Zze zmartwienia sa jak pomidory?

Gdy o nie dbasz, tak jak ogrodnik o pomidory,
male zmartwienia zamieniaja sie w ogromny
stos problemow, ktorych trudno sie pozbyc.

Gdy zwracasz na nie uwage 1 pielegnujesz je
w sobie, zaczynaja rosnagc.
A przeciez nie chcesz, zeby rosly! Wiec...

Nie zwracaj uwagi na roslinke, zapomnij
o jej podlewaniu oraz o sprawdzaniu,
czy wyrosly juz na niej jakies pomidory.

Roslina zacznie wiednac
1 ktoregos dnia uschnie...

BADZ JAK
PSOTNY OGRODNIK

Po pierwsze — naucz sie §piewaé szanty — moze
Zeglarski Czardasz na poczatek:

Kiedy w sercu pusto, zle — grzbiety fal dokola,
gdy tesknota dusze rwie — pochyla sie glowa,
a kiedy krzyczeé cheesz, staly lad przywolaé -
zaspiewaj piosnke te, jesli tylko zdolasz.

Jeszcze tylko kilka chwil w porcie odpoczniemy.
Wiatr nam czardasza gra, zagli plétno Spiewa
i plynie piosnka ta, tam gdzie szumiq drzewa.

Co nam daje tesknota?
Doceniamy to, co wazne
To odpowiedZ na poczucie braku
To uczucie, ktore nas wzmacnia
Motor, ktéry napedza w oczekiwaniu na
szezeSliwe zakonezenie
Doceniamy to, co mamy...

Jak przeplynaé¢ przez morze tesknoty?
Znajdz dodatkowe zajecie
Ucz sie nowych technologii, serfuj
po Internecie, poznawaj nowinki
komunikacyjne
Szukaj wzmocnien w nowych g

.
sytuacjach C

»

Iu: ,Badz jak...”

Zapamietaj — zmartwienia...:
e ... rosna szybko i przysparzaja wielu problemow
e ... to ciagle powracajgca mysl, ktora Cie zasmuca
i sprawia, Ze nie czujesz sie dobrze: boli Cie
glowa, Zoladek, serce mocniej bije, pocisz sig¢
e ... mozesz zmusi¢ do tego, by zostawily Cig
w spokoju, gdy przestaniesz o nie dbac

‘

Jalk pozby¢ sie zmartwien?
Ubierz zmartwienia w slowa, porozmawiaj o nich
z bliskimi
Mysl logicznie — logika to przypominanie sobie,
ze straszne rzeczy nie zdarzaja si¢ czesto
Uloz plan dzialania, ktory Cig uspokoi ‘
LSZresetuj program” — zadbaj o ruch i relaksacje
Pomy$l o pomidorach ;)

Psoc¢ jak nasz ogrodnik:

Gdy przestaniesz zmartwienia podlewac, jak pomidory,
zaczna, si¢ zmniejszac i pewnego dnia znikna

Wyznacz sobie CNZ — Czas Na Zmartwienia — moment, gdy
mozesz powiedziec bliskiemu to co Cie martwi

Zbuduj SNZ — Skrzynke Na Zmartwienia - gdy si¢ pojawia,
schowaj je tam i zajmij sie czym$ innym. Kiedy nadejdzie
Czas na Zmartwienia, okaze si¢, ze niektore zniknely same
Z czasem Czas na Zmartwienia zamieni sie na Czas na
Rozmowy, a Ty zaczniesz wierzy¢, ze pokonywanie ich jest
Twoja specjalnoscia

Tesknota

...to odczuwanie braku bliskiej osoby
u boku, braku sytuacji, przezyé, niemoznosé
bycia w miejscach, ktére dobrze wspominasz.

Nie ma nic zlego w tym, ze tesknisz za
koncem podrézy, za szczesliwym
zakoniczeniem 1 dobiciem do brzegu.
To oznacza, ze jeste§ wrazliwy
wytrwaly 1 cierpliwy, wiec staw czola
tesknocie 1

b BADZ JAK
C~— MARYNARZ

Tesknota, mimo 12 czesto jest nieprzyjemna,
stanowli integralna czed¢ ludzkich
dodwiadczen.

Przeszlo&é — terazniejszo&é — przyszloéé:
e Czas na smutek juz minal — zdecydowanie trzeba
przestawié sie na terazniejszodé
Zastanow sie nad tym, co moze przyniesé
przyszlodé
Odswiez kontakty, zadzwon do kolegi, wyélij sms-a
do kolezanki, pozdréw wychowawce w e-mailu...

Beata Pi




Rados¢ = optymizm! Dlaczego

lepiej by¢ optymista?
Optymistom zyje sie
latwiej
Optymistom latwiej
nawiaza¢ kontakty
Optymista jest zdrowszy
Optymista jest bardziej
skuteczny i efektywny

Cwicz aktywnie

Smiej sie dowoli

Z cyklu: ,Badz jak...”

Pielegnowanie radosci wplywa na produkcje endorfin w naszym organizmie.
Dzieki nim odczuwamy przyjemnosé, ekscytacje i euforie. Endorfiny przyczyniaja
sie do redukcji poziomu stresu, a nawet poziomu boélu. Jak je wyczarowac?

Jedz slodycze (o tak®) i pikantne potrawy

Relaksuj sie, stuchaj przyjemnej muzyki

Jak wyczarowac sobie rados§¢?

L]
Radosé

to synonim szczescia i zadowolenia, to uczucie
towarzyszace pracy fizycznej i umyslowej,
dzieki radosci czujemy sie pozyteczni i spelnieni.

To najszczersza z dzieciecych emocji!
Z wiekiem mocno kontrolowana, nieraz trudna do

pokazania. Jedno jest pewne rado§é odczarowuje
rzeczywisto$¢. Zmienia zlo w dobro, gniew w przyjazn,

Ro6b rzeczy, ktore cie uszczesliwiaja, rezerwuj
czas na male przyjemnosci

Pielegnuj relacje z tymi, ktorzy Ci dobrze
zycza,

Dbaj o siebie, ucz sie i zdrowo odpoczywaj
Ogranicz zte i smutne wiadomosci

Doceniaj siebie za male sukcesy

Dbaj o swoje hormony szczescia — endorfiny
»ROb przede wszystkim to, co potrafisz zrobié¢
naijlepiej i czynisz to z radoscia.”

a smutek w che¢ do zycia. Niczym dotkniecie Zaczaruj radoscia swoje otoczenie:

czarodziejska rézdzka. Dlatego

BADZ

KOMIK

1. USmiechnij sie do kogos do kogo nigdy sie nie
usmiechales

2. Podziekuj komus
podziekowales

3. Porozmawiaj z kim$ kto sie tego nie spodziewa

JAK za co§ za co nigdy nie

Zmieniaj

pesymizm w optymizm,
rozsiewaj pozytywne emocje,

Magiczne zaklecie brzmi:
»Jestem radosny, wy tez badzcie!”

czaryj radoscia...

Odwaga

Odwaga to postawa wobec
niebezpieczenstwa,
ktéra charakteryzuje sie duza
umiejetnodcia przezwyciezania zwiazanego
Z nia strachu.

Dzieki odwadze mozemy latwiej
podejmowaé decyzje,
nawet jezeli sq trudne.

Gdy lekarz podejmuje sie pracy szczegdlnie
w obecnych, trudnych, niepewnych
warunkach, musi mie¢ odwage, by przede
weazystkim przezwyciezy¢ swoje slabosci.

Badz odwazny jak lekarz 1 zwyciezaj swoje
niedoskonalogci. Choé pelen obaw, ruszaj
spelnia¢ marzenia. Nawet jesli co$ sie nie
uda, to tylko lekcja, z ktorej nalezy
wyclagnac¢ wnioski.

BADZ JAK
LEKARZ

Kazdy krok, ktory stawiany w naszym
zyciu wymaga odwagi. I czy bedzie to
realizacja marzenia, zmiana szkoly,
wystapienie na forum klasy,
czy poznanie nowego kolegi
— trzeba sie na to odwazvé.

sa-Palowska
S nr 8 Tychy

Przed czynem odwagi pojawiaja si¢ pytania:

1. Jak bedzie?, 2. Czy sie uda?, 3. Co jesh sie uda? oraz 4.
obawa przed porazka 1 opinia innych.

Nikt nie méwi, ze bedzie latwo, ale na pewno bedzie warto
pokonaé¢ swoj lek. Nie zawsze si¢ uda.

Byé moze okaze sie, ze nie tedy droga.

Wtedy trzeba wyciggnaé wnioski, wziaé sie do pracy
1 ruszy¢ do przodu, by ponownie odwage wystawi¢ na probe.

Pamietaj, ze gdyby nie odwaga, §wiat stalby w miejscu. Kierowani
strachem ludzie nie realizowaliby swoich plandéw. Byliby nieszczedliwi,
smutni 1 nie mieliby w sobie poczucia spelnienia.

Jesli pokonasz w sobie male leki, latwiej bedzie Ci odwazy¢ sie na wielkie
rzeczy. Podejmowanie trudnych decyzji wymaga bowiem duzej odwagi.
Dlatego malymi kroczkami, codziennie wystawiaj swoja odwage na probe.

A teraz éwiczenie:
Wymienn 3 cele, do osiagniecia ktérych brakuje Ci odwagl.
Wymienn/Wypisz do kazdego z nich 3 kroki, ktére pomoga Ci ten cel
oslagnagd.
Przyklad: Cheialbym /chcialabym mieé wiece) znajomych.
e Krok 1 — codziennie bede wychodzil/a na spacer do parku 1 szeroko
si¢ udmiechal/a do Iudzi.

Zadzwonie do kolegi/kolezanki, z ktéra urwal mi sie kontakt z
niewiadomych powoddéw.

Podziele sie ciekawa informacia na portalu spolecznodciowym.




