% ASY Sita nawyku

Lekcja dlaklas 4-8 szkdt podstawowych

S Internetu.
KONFERENCJA  vorcnzarsa

Cwiczenie
Twoja Misja - Przywroé rownowage swojej mocy

Przygotuj materiaty:
e dlakazdego uczniaiuczennicy wydrukujw formacie A4 tabele, ktora znajdziesz na koncu

Zadanie 1

Przyjrzyjcie sie, jak wyglada wasze zycie. Przydzielcie odpowiednia liczbe punktow kazdej
z czynnosci opisanych w tabeli, w zaleznosci od tego, jak duzo czasu tej czynnosci poswieca-
cie w czasie swojego typowego dnia. Pamietacie - macie do dyspozycji doktadnie 24 punkty
- anijednego mniegj, anijednego wiece,.

Zadanie 2

Teraz spojrzcie na tabelke i okreslcie, na ile udaje sie Wam zachowac rownowage pomiedzy
Swiatem online i offline, pomigedzy spedzaniem czasu przed ekranem telefonu, a bezposred-
nim kontaktem z drugim cztowiekiem. Zaznaczcie to w srodkowej kolumnie, zakreslajac na
skaliliczbe w zakresie od 1do 10, gdzie jedynka oznacza brak rownowagi, a 10 oznacza idealna
rownowage.

Zadanie 3

Spojrzcie na ostatnig kolumne - te ze znakiem Yin Yang. Zastanowcie sig, jak zmieni¢ uktad
przydzielonych punktow, zeby te rownowage poprawic. Jesli macie troche czasu, sprobujcie
opowiedzie¢ o tych wprowadzonych zmianach osobie, z ktdra siedzicie w tawce, a moze Wa-
szemu nauczycielowilub nauczycielce?

Fundacja
Szkota zKlasg



Dysponujesz 24 punktami, ktore musisz rozdysponowac pomiedzy czynnosci dnia codziennego, w zaleznosci od tego, ile czasu na nie poswiecasz.

Czynnosc Jak jest? 10
9
a Lekcje w szkole
8
b Wolny czasirozrywka (przed ekranem)
np. social media, seriale, czatowanie ze znajomymi 7
c Wolny czas irozrywka (offline) 6

np. sport, czytanie, spotkania ze znajomymi, kino, teatr

5
d Obowiagzki domowe
4
e Nauka po szkole
np. dodatkowe zajecia, zadania domowe, nauka 3

f Sen 2




