
KLASA 5: 

Temat: Zaplanuj odpoczynek.  

1. Zapoznaj się z prezentacją pt.: Zaplanuj odpoczynek. 

2. Podziel poniższe przykłady na odpoczynek bierny (nie wymaga ruchu fizycznego) i 

odpoczynek czynny (czyli w ruchu, aktywny). Notatkę zapisz w zeszycie.  

bieganie, oglądanie telewizji, sen, granie w piłkę nożną, słuchanie muzyki, jazda na rowerze, 

malowanie, pływanie, gry na komputerze, ruchu na świeżym powietrzu, piesze wędrówki po 

górach, gry planszowe, praca w ogrodzie, czytanie książki, taniec, fitness, ćwiczenia na 

siłowni. 

3. Wybierz jedno z poniższych zadań i wykonaj je.  

a. Napisz plan dnia, który chciałbyś spędzić w sposób aktywny z najbliższymi.  

b. Wybierz jedno z poniższych powiedzeń i zilustruj je. Możesz wykonać pracę w dowolnej 

formie np. plakatu, reklamy, komiksu. Pracę wykonaj w zeszycie. 

„Poświęcając cały swój wolny czas innym, nie zapominaj o sobie.” 

„Bez pracy odpoczynek niesłodki.” 

„I głowa musi odpocząć, nie tylko ręce.” 

„Im lżejsza praca, tym cięższy odpoczynek.” 

„Człowiek nie może pracować bez odpoczynku, ale odpoczynek bez pracy nie daje 

zadowolenia.” 

Na koniec kilka dobrych rad, które pomogą umiejętnie zagospodarować swój czas. 

1.Zadania, które masz wykonać uszereguj zaczynając od najważniejszych. 

2.Spróbuj skoncentrować się na sprawach najpilniejszych, nie na dawnych porażkach, albo 

problemach, które prawdopodobnie napotkasz po drodze. 

3.Nie rób kilku rzeczy w jednym czasie. 

4.Skoncentruj się na pracy, zmniejsz ilość przerw w trakcie jej wykonywania 

5.Duże zadania podziel na kilka etapów 

6.Każdego dnia przeznacz trochę czasu na relaks, w którym nikt nie będzie przeszkadzał ani 

absorbował twojej uwagi 

7.„Śpiesz się powoli” powiedzenie to oznacza pracę w optymalnym tempie. Pamiętaj czasami 

wolniejsze tempo przynosi lepsze rezultaty niż gorączkowy pośpiech. 

8.Przy układaniu planu zadań do wykonania bądź elastyczny. Zawsze pamiętaj, że mogą 

zdarzyć się rzeczy nieprzewidziane. Kiedy jakieś nieprzewidziane wydarzenie będzie miało 

miejsce zachowaj spokój i zimną krew. Nie panikuj. 

9.Planuj swój dzień z kalendarzem. Zapisuj w nim ważne informacje. 

10.Zastanawiaj się nad celami, do których zmierzasz. Naucz się modyfikować swoje plany 



stosownie do potrzeb. 

11.Staraj się tak realizować swoje zadania, aby dzień zakończyć poczuciem sukcesu. 

 

PREZENTACJA: 

 



 

 



 

Temat: Zasady porozumiewania się. Rozwiązywanie konfliktów. 

1. Zapoznaj się z prezentacją pt.: „Porozmawiajmy” 

2. Napisz notatkę odpowiadając na pytanie: Co to jest komunikacja międzyosobowa? 

3. Które z zasad skutecznego porozumiewania się są według Ciebie najważniejsze? 

Podaj trzy z nich.  

Konflikt jest nieodłącznym elementem życia. Mówimy o kimś, że jest osobą bezkonfliktową 

bądź przeciwnie konfliktową. Konflikt z różną częstością pojawia się w życiu. Dlatego warto 

zastanowić się, jak jest wywoływany, czego możemy się w trakcie niego nauczyć. 

Oto kilka pytań. Odpowiedzi na powinny pomóc znaleźć rozwiązanie konfliktowej sytuacji. 

Pomogą też zachować nam zimną krew i zdrowy rozsądek. 

1. Z kim się pokłóciłem? 

2. Co chciałem osiągnąć? 

3. Co chciała osiągnąć druga osoba? 

4. Jak postępowałem w trakcie konfliktu ( słowa, czyny)? 

5. Jak postępowała druga osoba w trakcie konfliktu ( słowa, czyny)? 

6. Jak czuję się teraz? 

7. Jak może czuć się druga osoba? 

8. Co mógłbym zrobić, aby zakończyć kłótnię? 

9. Co mogłaby zrobić druga osoba, aby zakończyć kłótnię? 

PREZENTACJA: 



 

 



 

 

 


