KLASA 5:
Temat: Zaplanuj odpoczynek.
1. Zapoznaj si¢ z prezentacja pt.: Zaplanuj odpoczynek.

2. Podziel ponizsze przyktady na odpoczynek bierny (nie wymaga ruchu fizycznego) i
odpoczynek czynny (czyli w ruchu, aktywny). Notatke zapisz w zeszycie.

bieganie, ogladanie telewizji, sen, granie w pitke nozng, stuchanie muzyki, jazda na rowerze,
malowanie, ptywanie, gry na komputerze, ruchu na §wiezym powietrzu, piesze wedrowki po
gorach, gry planszowe, praca w ogrodzie, czytanie ksigzki, taniec, fitness, ¢wiczenia na
sitowni.

3. Wybierz jedno z ponizszych zadan i wykonaj je.
a. Napisz plan dnia, ktory chciatby$ spedzi¢ w sposob aktywny z najblizszymi.

b. Wybierz jedno z ponizszych powiedzen i zilustruj je. Mozesz wykona¢ prace w dowolnej
formie np. plakatu, reklamy, komiksu. Prace wykonaj w zeszycie.

,Poswiegcajac caly swoj wolny czas innym, nie zapominaj o sobie.”
,Bez pracy odpoczynek niestodki.”

,»1 gfowa musi odpoczaé, nie tylko rece.”

,,Im 1zejsza praca, tym ci¢zszy odpoczynek.”

,Czlowiek nie moze pracowac bez odpoczynku, ale odpoczynek bez pracy nie daje
zadowolenia.”

Na koniec kilka dobrych rad, ktére pomoga umiejetnie zagospodarowaé swoj czas.

1.Zadania, ktore masz wykonac uszereguj zaczynajac od najwazniejszych.

2.Sprobuj skoncentrowac si¢ na sprawach najpilniejszych, nie na dawnych porazkach, albo
problemach, ktore prawdopodobnie napotkasz po drodze.

3.Nie rob kilku rzeczy w jednym czasie.

4.Skoncentruj si¢ na pracy, zmniejsz ilos¢ przerw w trakcie jej wykonywania

5.Duze zadania podziel na kilka etapow

6.Kazdego dnia przeznacz troche czasu na relaks, w ktorym nikt nie bedzie przeszkadzat ani
absorbowat twojej uwagi

7.,.Spiesz sie powoli” powiedzenie to oznacza prace w optymalnym tempie. Pamietaj czasami
wolniejsze tempo przynosi lepsze rezultaty niz goragczkowy pospiech.

8.Przy uktadaniu planu zadan do wykonania badz elastyczny. Zawsze pamig¢taj, ze moga
zdarzy¢ si¢ rzeczy nieprzewidziane. Kiedy jakie$ nieprzewidziane wydarzenie bedzie miato
miejsce zachowaj spokdj i zimng krew. Nie panikuj.

9.Planuj swoj dzien z kalendarzem. Zapisuj w nim wazne informacje.

10.Zastanawiaj si¢ nad celami, do ktorych zmierzasz. Naucz si¢ modyfikowac swoje plany



stosownie do potrzeb.
11.Staraj si¢ tak realizowac swoje zadania, aby dzien zakofczy¢ poczuciem sukcesu.

PREZENTACJA:

Odpoczynek

,‘ Odpoczynek, czyli wytchnienie
od pracy, nie powinien byc
postrzegany jako luksus,
nagroda czy tez marnowanie
czasu. Odpoczynek, dzieki
ktéremu cztowiek zyskuje
radosc oraz energie do dalszego
wypetniania swoich zadan, jest
jego obowiazkiem.
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Odpoczynek
bierny i czynny

Kazdy cztowiek potrzebuje odpoczywac
zaréwno w sposéb bierny jak i czynny.

Aby zapewnic organizmowi jak najwieksza
rownowage po wysitku fizycznym,
powinnismy wybierac¢ odpoczynek bierny,
po intelektualnym czynny.

Nauka jest praca intelektualna, dlatego
uczniowie powinni zadbac przede
wszystkim o odpoczynek czynny.
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Zasady dobrego
odpoczynku

Zaplanuj swéj odpoczynek.
Dobrze sie wyspij.
Odpoczywaj czynnie i biernie.
Nawiazuj bliskie relacje.

Woybieraj aktywnosci pogtebiajace
rozwoj osobowy.

Rozwijaj swoje zainteresowania.
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Dobre zorganizowanie czasu wolnego
przywraca sity, wzmacnia kontakty osobowe
i daje mozliwosc¢ samorozwoju. Juz dzis zostan
KREATOREM ODPOCZYNKU.
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Temat: Zasady porozumiewania si¢. Rozwiazywanie konfliktow.

1. Zapoznaj si¢ z prezentacja pt.: ,,Porozmawiajmy”

Napisz notatk¢ odpowiadajac na pytanie: Co to jest komunikacja miedzyosobowa?

3. Ktoére z zasad skutecznego porozumiewania si¢ sg wedtug Ciebie najwazniejsze?
Podaj trzy z nich.

N

Konflikt jest nieodlgcznym elementem zycia. MoOwimy o kims§, Ze jest osobg bezkonfliktowa
badz przeciwnie konfliktowa. Konflikt z r6Zng czestoscig pojawia sie¢ w zyciu. Dlatego warto
zastanowic sig, jak jest wywolywany, czego mozemy si¢ w trakcie niego nauczy¢.

Oto kilka pytan. Odpowiedzi na powinny pomoc znalez¢ rozwigzanie konfliktowej sytuacji.
Pomogg tez zachowa¢ nam zimng krew 1 zdrowy rozsadek.

1. Z kim si¢ poktocitem?

. Co chciatem osiggnac?

. Co chciata osiggna¢ druga osoba?

. Jak postgpowalem w trakcie konfliktu ( stowa, czyny)?

. Jak postgpowata druga osoba w trakcie konfliktu ( stowa, czyny)?
. Jak czuje sie teraz?

. Jak moze czu¢ si¢ druga osoba?

. Co moglbym zrobi¢, aby zakonczy¢ ktotnie?

. Co mogtaby zrobi¢ druga osoba, aby zakonczy¢ kiotnig?
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¢= Komunikacja interpersonalna

N Komunikacja miedzyosobowa to
porozumiewanie sie miedzy ludzmi.
Komunikacja to nadawanie

i odbieranie informacji. /’.?'_/17—
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Do tego potrzebny jest nadawca i odbiorca
komunikatu, a takze jezyk, za pomoca ktérego
informacja jest przekazywana.

Przez komunikowanie sie ludzie buduja
relacje z innymi osobami.
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Rodzaje komunikacji

KOMUNIKACJA

Y

werbalna niewerbalna
za pomoca stow za pomoca mowy ciata
(mimika, ton gtosu,
gestykulacja, postawa ciata)

Petne, skuteczne komunikowanie sie
mozemy nazwac dzieleniem sie soba.
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Zasady skutecznego porozumiewania sie

e Wystuchaj swego rozmoéwcy. Pozwdl mu przedstawic swoje
stanowisko, nie przerywaj.

e Staraj sie by¢ empatyczny - sprébuj wczuc sie w sytuacje rozmaéwecy.

e Stuchaj aktywnie - upewnij sie, czy dobrze
rozumiesz swego rozmowece.

e Dajsie przekona, jesli twoéj rozmoéwceca ma
mocne argumenty.

e Jeslitrzeba, chetnie uzywaj stow: ,zalezy
mi”, ,prosze’, ,dziekuje’, ,przepraszam’.

e Pamietaj, ze kazdemu rozmoéwcy nalezy
sie szacunek.
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Skuteczne porozumiewanie sie to sztuka.
Jej opanowanie pozwala na tworzenie
szczesliwych zwigzkow,
przyjazni, rodzin i spoteczenstw.
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