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Plan pracy wychowawcze]

w nurcie holistycznego wspierania rozwoju samosSwiadomosci u uczniow

Przedstawiony program wychowawczy wypetnia z wielkg starannoscig definicje wychowania zawarta
w Ustawie Prawo oéwiatowe®. Program jest zgodny z aktualnymi wytycznymi Ministerstwa Edukacj
Narodowej’. W programie znajduja sie tematy 30 lekcji wychowawczych. W zatagczniku zawarty jest
szkic przebiegu kazdej lekc;ji.
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Podstawowe ministerialne cele ksztalcenia i wychowania w szkole:

e Wprowadzenie ucznidéw w Swiat wartosci.

e Wzmacnianie poczucia tozsamosci indywidualnej i innych.

e Formowanie u ucznidow poczucia godnosci i szacunku dla godnosci innych osdb.

e Ukazywanie wartosci wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejetnosci.

o Ksztattowanie postawy otwartej wobec Swiata i innych ludzi, aktywnos$¢ w zyciu spotecznym i
odpowiedzialno$é za zbiorowos¢.

e Ukierunkowanie ku wartosciom.

e Rozwijanie wrazliwosci spotecznej, moralnej i estetycznej.

Program opiera sie o pie¢ najwazniejszych filarow, ktére pokrywajg sie z intencjami zawartymi w
wytycznych Ministerstwa.

5 filarow planu pracy wychowawczej:

Zdrowie fizyczne
Przekonania

Harmonia emocjonalna
Motywacja
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Teoria rozwoju cztowieka

Glowne zatozenia planu

Program odpowiada bezposrednio na potrzeby rozwijajgcej sie u uczniéw swiadomosci. W ten
sposdb program realizuje dwa gtéwne cele: przestawienie uczniom niezbednych narzedzi
samopoznania, by mogli swobodnie realizowac najwyzsze wartosci i wspieranie w dgzeniu do
szezescia.



Holistyczne podejscie do zdrowia psychicznego, fizycznego i przede wszystkim — zdrowego rozwijania
zdolnosci samostanowienia — pozwala uposazy¢ dzieci w potrzebne narzedzia i umiejetnosci do
samorozwoju wlasnej wewnetrznej struktury.

Gtéwne cele wychowawcze programu, to:

e zminimalizowanie negatywnego wptywu gtéwnych obcigzen i niekorzystnych zjawisk
srodowiskowych przez zapewnienie narzedzi radzenia sobie ze stresem

e stworzenie podstaw zdrowe] postawy wewnetrznej

e rozwiniecie rozumienia i budowanie umiejetnosci prowadzenia swojego rozwoju

e rozwiniecie wiedzy i umiejetnosci Swiadomego ksztattowania swojego zycia

e wprowadzenie uczniéw w tematy niezbednych praktyk zdrowia psychicznego,
spotecznego i zdrowia relacji

e wzmocnienie wszystkich kluczowych funkcji umystowych i psychicznych

Program pozwala miarowo wprowadzaé nowe pojecia i faczyé juz poznane w sie¢ wzajemnych
zaleznosci. W ten sposéb uczniowie wielokrotnie odkryjg samodzielnie potaczenia miedzy zjawiskami
W SWoim zyciu.

Kazdy temat zawiera co najmniej jedno ¢wiczenie grupowe lub indywidualne, by uczniowie
zapamietywali wprowadzane pojecia w trybie porecznych metafor i integracji doswiadczenia

Program nie jest domkniety tematycznie, ale skonstruowany tak, by wprowadzi¢ podstawowe pojecia
i zachecic¢ uczniéw do dalszej samodzielnej nauki i odkry¢.

Tematy

1. Zdrowie fizyczne

Podstawy psychosomatyki, powiezi, mobilnos¢, zakresy ruchu, samoregulacja uktadu nerwowego,
integracja sensoryczna, rozwdéj zmystow, neuroplastycznosc.

2. Przekonania
Afirmacje, méwienie do siebie, uwaznos¢, naturalna motywacja, tozsamosé.
3. Harmonia emog;ji

Homeostaza organizmu — wyjasnienie punktu réwnowagi (spokoju wewnetrznego), rwnowaga
emocjonalna, samoregulacja uktadu nerwowego, obieg emocji w ciele.

4. Motywacja

Naturalna dyscyplina, nauka wizualizacji, naturalne konsekwencje.



5. Teoria rozwoju cztowieka

Samoswiadomos$é, uwaznosé, réwnowaga emocjonalna, umyst, psychika, obraz siebie, emocje,
regulacja uktadu nerwowego, uniwersalne potrzeby ludzkie.

Ramowy szKic lekcji

I.  Zdrowie fizyczne

1. Podstawy psychosomatyki

2. Powiezi

Definicje: wptyw ciata na umyst i umystu na ciato.

Relacja ciato-umyst w przyktadach z zycia ucznidéw; rozwijanie rozumienia
wzajemnych zaleznosci

Zabawy: poruszanie czesciami ciata na zyczenie, wywotywanie Smiechu na zyczenie,
szukanie potgczen miedzy stanem fizycznym i preferencjami spedzania czasu,
¢wiczenia oddechowe uspokajajgce mysli.

Definicja: tkanka tgczna w ciele, najwiekszy organ.

Omdéwienie funkcji i proste ¢wiczenia wyczuwania powiezi w ciele (rozcigganie i
maksymalne zakresy).

Wptyw na nastrdj, wrazliwos¢ powiezi na stres — wyjasnienie wptywu rozciggania
powiezi na samopoczucie i wydolnosé.

Zabawy: skakanie, rozcigganie w niemozliwe pozy, najtrudniejsze pozy do
»wykrecenia”.

3. Mobilnosé

Definicja: zdolnos¢ do sprawnego ruchu, szybkiej zmiany potozenia lub elastycznego
dostosowania sie do nowych warunkéw

Porédwnanie mobilnosci w réznych sytuacjach i zauwazanie wptywu na zycie
(wprowadzenie do naturalnych konsekwencji)

Obalenie mitu ,sytuacji bez wyjscia”

Cwiczenie mobilnosci fizycznej (zestawy ¢wiczer mobility)

4. Zakresy ruchu

Teoria: maksymalna odlegtos¢, na jakg moze poruszyc sie staw w okreslonej
ptaszczyznie. W mysl psychosomatyki — wyjasnienie wptywu zdrowych zakresow
ruchu na jakos¢ zycia i na samopoczucie.

Lekcja moze by¢ wspéttworzona z nauczycielem W-F lub z uczniami, jak kazda z
pozostatych.



e Zabawy: wybrane testy zakresu poszczegdlnych stawodw.

5. Samoregulacja uktadu nerwowego

e Teoria: Swiadome kierowanie uwagi na poziom napiecia na ukfadzie nerwowym i
jego zmiany. Pobudzanie napiecia i wygaszanie.

e Omowienie uktadu nerwowego w ciele (nerw btedny za mostkiem).

e Omowienie indywidualnych list czynnosci relaksujgcych i pobudzajacych (kazdy uczen
powinien zna¢ co najmniej 10 — 20 swoich z jednej i drugiej kategorii).

e Zabawy: éwiczenia rozluZzniajace nerw btedny

6. Integracja sensoryczna

e Teoria: omoéwienie interocepcji i uwagi kierowanej do wewnatrz ciata.

e Przyktady praktyk pozwalajacych uktadowi nerwowemu uporzadkowac dane
zmystowe.

e Przyktady z zycia: sen po nauce, przemyslenia po waznej rozmowie, bezruch po
aktywnosci.

e Zabawy: dowolne z zestawu zabaw integracji sensorycznej dla mniejszych dzieci.

7. Rozwdj zmystéw

o Definicja zmystu: sposéb dzielenia doswiadczenia na osobne rodzaje danych (wzrok,
stuch, etc.)

e Synestezja i przyktady zonglowania zmystami

e Zmysty wewnetrzne: propriocepcja, czucie gtebokie, zmyst rownowagi, interocepcja i
inne

e Zabawy: dowolne zabawy rozwijajace zmysty, powtdrka integracji sensorycznej

8. Neuroplastycznosc

e Teoria. Definicja: mozliwos¢ tworzenia nowych potgczen na uktadzie nerwowym

e Przyktady swiadomej neuroplastycznosci i mimowolnej. Pokazanie mozliwosci zmiany
Swiadomej w nieswiadomga i mimowolnej w celowga. Wyjasnienie uczenia sie i
programowania (ksztattowania) swojego ciata i umystu

e Zabawy: wspdlna nauka nowego ruchu, wymyslanie niewypowiedzianych wczesniej
zdan, nauka krotkiej choreografii (,,taniec na tiktoku”)

Il.  Przekonania
1. Afirmacje
e Teoria: afirmowanie jako budowanie katalogu korzystnych zdan o sobie i Swiecie.

Budowanie korzystnego obrazu Swiata, ktory utatwia funkcjonowanie indywidualnie i
w spofeczenstwie.



¢ Cwiczenie rozpoznawania przekonan innych na temat $wiata i ich konsekwencji
(postaci z filmdw, literatury, etc.)

e Zabawy: losowanie i handel przekonaniami miedzy uczniami; ¢wiczenie zastepowania
niekorzystnych przekonan korzystnymi.

Modwienie do siebie

e Teoria: tworzenie pozytywnego gtosu wewnetrznego. Swiadome wybieranie
wtasnych mysli i postawy.

e Przyktady wtasne uczniéw z biografii stynnych ludzi i ich gtosu wewnetrznego.
Budowanie narracji na temat sytuacji zyciowych, na temat swojego zycia.

e Zabawa: wybranie zawodu marzen i inni uczniowie tworza dialog wewnetrzny
potrzebny dla tego zawodu

Uwaznosé

e Teoria: umiejetnos$¢ kierowania uwagi do wewnatrz swojego ciata i umystu

e Nauka skanowania ciata, rozpoznawanie doznan fizycznych w ciele.

e Zabawa: wedrowanie uwaga wewnatrz ciata w gtuchym telefonie; najdziwniejsze
odczucia fizyczne (wymyslajg sami uczniowie bgdz nauczyciel czyta z listy i uczniowie
okreslajg, czy mieli takie odczucie (rwanie w kosciach, skret kiszek, motylki w
brzuchu, etc.)

Naturalna motywacja

e Teoria: naturalna motywacja jako odruchowe dazenie do jakosci okreslonych jako
cenne.

e (Qdrdznienie zewnetrznej motywacji od wewnetrznej.

e Dedukcja wtasnych wartosci kazdego ucznia na podstawie jego zachowan. Swiadoma
budowa systemu wartosci, ktéry zasila naturalng motywacje (wywotuje odruch
dziatania).

e Zabawa: kalambury motywacji — uczniowie tworzg scenki, na podstawie ktérych
pozostali odgadujg ich wartosci.

Tozsamos¢

e Teoria: zestaw cech i sposdb myslenia o sobie, z ktorym sie utozsamiam.

e Omowienie przybierania i rezygnacji z rdznych tozsamosci (np. bycie
przedszkolakiem, bycie czyims przyjacielem, bycie wolontariuszem, bycie tobuzem
etc.)

e Woypisanie wszystkich swoich tozsamosci i kategoryzacja na przeszte, obecne i
wybrane na przysztos¢

e Zabawa: tozsamosciowe kalambury (uczniowie losujg tozsamosci, np. Aleksander
Wielki, Jan Pawet Il i opowiadajg o sobie — kim s3. Pozostali uczniowie zgadujg na
punkty) lub miksowanie tozsamosci (uczniowie wybierajg sobie nawzajem dwie, np.



zawodowy koszykarz i baletmistrz i wymyslaja, jak wyglada tozsamos¢ ztozona z
dwoch réznych)

M. Harmonia emocji
1. Homeostaza organizmu

e Teoria: homeostaza biologiczna i psychiczna. Zdrowie psychiczne to mozliwos¢
regularnego powrotu do odczuwania szczescia.

e Sposoby ucznidéw na powrét do zadowolenia — kazdy tworzy swoja liste czynnosci,
ktore dziatajg. Wymiana pomystéw na poprawe humoru miedzy uczniami.

e Omodwienie zadowolenia jako bazy doswiadczen — jak czesto uczniowie do niej
wracajg i jak czesto zaczynajg/koriczg w niej dzien.

e Zabawa: ,jeszcze lepiej” — uczniowie jeden po drugim wymyslajg czynnosci w ciggu
dnia, jeszcze lepsze niz poprzednie pod wzgledem zadowolenia (¢wiczenie funkcji
kreatywnego planowania i zarzgdzania czasem z uwzglednieniem zadowolenia).

2. Rownowaga emocjonalna

e Teoria: rGwnowaga emocji to nie brak reakcji, ale umiejetnos¢ powrotu do punktu
rownowagi (spokdj, zadowolenie) po emocjach.

e Cwiczenia na zmyst réwnowagi fizycznej, by pokazaé, ze ciato samo potrafi szuka¢
stanu réwnowagi, gdy z niego wychodzi.

e Ombdwienie sytuacji, w ktérych uczniowie najczesciej tracg réwnowage emocji w
szkole i debata nad sposobami jej odzyskania.

e Zabawa’: dowolna medytacja prowadzona

3. Samoregulacja uktadu nerwowego

e Teoria: mozliwos¢ wptywania na poziom stresu w uktadzie nerwowym.
Przypomnienie anatomii uktadu nerwowego z biologii (centralny i autonomiczny +
nerw btedny).

e Samoregulacja i koregulacja w przyktadach z zycia (stimming, przytulanie, skakanie,
,wWygadanie sie”, etc.)

e Cwiczenia samoregulacji uktadu nerwowego

e Zabawa: $mianie sie na zyczenie przez minute, ¢wiczenia regulacji nerwu btednego,
taskotki.

4. Obieg emocji w ciele

3 . . . .. . . s . . .

Poniewaz zabawa jest stanem rozbudzenia i wysokiej aktywnosci uktadu nerwowego, lekcja o rownowadze
emocjonalnej zakoriczona jest dowolng medytacjg, by uczniowie zakonczyli spotkanie w stanie wyciszenia i
rownowagi.



e Teoria: emocje jako fizyczne stezenie substancji we krwi i poziom stresu na uktadzie
nerwowym. Nawigzanie do réwnowagi emocji. Reakcje emocjonalne jako nagte
reakcje na zmiany w otoczeniu lub we wnetrzu cztowieka.

e Rozmowa z uczniami: na co ludzkie ciato reaguje emocjami (zaskoczenie, smutna lub
radosna wiadomos¢, nadzieja, zawdd, etc.) i jakie silne reakcje przezyli.

e Jak przekonania i tozsamos¢ wptywajg na reakcje emocjonalne.

e Zabawa: uczniowie losujg emocje i wymyslajg sytuacje, ktora jg wywotuje, a
nastepnie dziatanie, ktére zmienia emocje w inng; zabawy oparte na filmie , W glowie
sie nie miesci”

V. Motywacja
1. Naturalna dyscyplina

e Teoria: naturalna dyscyplina to efekt w obecnosci wyraznej wizji pragnien, ktéra
mimowolnie kieruje dziataniami. Swiadome budowanie wyraznej wizji pragnien,
wzmaga spojne dazenia w strone ich materializacji.

e Przyktady z zycia zauwazone przez uczniéw (np. dziecko uczace sie chodzié, bo chce
dotrze¢ do oddalonego rodzica lub kolega sam z siebie trenujgcy koszykdéwke, by grac¢
w druzynie, etc.)

e QOdrdznienie zewnetrznej dyscypliny i naturalnej dyscypliny — kiedy maja sens

e t3czenie przez ucznidow wihasnych pragnien z zachowaniami, ktére do nich prowadza

e Zabawa:

2. Nauka wizualizacji

e Teoria: rozwijanie umiejetnosci intencjonalnego tworzenia wyobrazen.

e Okreslenie stopnia rozwoju tej umiejetnosci u uczniéw (wizualizacja obiektéw
przestrzennych, koloréw i doznan zmystowych, uczu¢, emocji, czynnosci i sytuacji;
bardziej zaawansowana — kompilacja tych elementéw).

e Cwiczenia wizualizacji dowolnych wyzej wymienionych elementéw.

e Zastosowanie wizualizacji w zyciu: nadawanie swojemu zyciu kierunku.

e Zabawa: wizualizacja wymarzonego dnia prowadzona przez nauczyciela (wybrane
przez uczniéw ulubione okolicznosci, positki, czynnosci, towarzystwo, aktywnosci,
etc.)

3. Naturalne konsekwencje

e Teoria: umiejetno$¢ postrzegania naturalnych ciggdw przyczynowo-skutkowych.

e RAznica miedzy karami i nagrodami (arbitralnie ustalane przez osoby w otoczeniu) a
naturalnymi konsekwencjami (logicznymi konsekwencjami wynikajgcymi z praw
natury, struktury spotecznej, etc.).

e  Przykfady, ktére uczniowie sami mogg przyporzadkowac i debata (ze spodziewang
roznicg zdan).

e Woyjasnienie powigzania naturalnych konsekwencji z naturalng dyscyplina.



e Powigzanie miedzy przekonaniami a postrzeganiem naturalnych konsekwencji.
e Zabawa: uczniowie wyszukujg przyktady i dopasowujg naturalne konsekwencje do
dziatan.

V.  Teoria rozwoju cztowieka
1. Samoswiadomos¢

e Teoria: rozbudowane doswiadczanie siebie, poprzez umyst, ciato, psychike i
obecnos$é. W miodszych klasach temat mozna sprowadzi¢ do przyktaddw.

e Rozmowa o swojej wtasnej obecnosci: w jakich sytuacjach uczniowie czujg, ze
przebywajg ze sobg, a w jakich ,znikajg”.

e RAznica miedzy umystem a $wiadomoscig (nie ma juz cogito ergo sum), czyli bycie
bez myslenia — czy uczniowie mogg poczud taki stan.

e Bycie bez czucia — pokazanie réznicy miedzy odczuwaniem a Swiadomoscig.

e Zabawa: konkurs na najdtuzszg medytacje (zamkniete oczy, dowolna pozycja ciata).
Warto spyta¢ o odczucia po medytacji (czy byty mysli i odczucia, czy udato sie
0siggnac bycie).

2. Uwaznosé

e Teoria: Umiejetnos¢ kierowania uwagi i gromadzenie jej odpowiedniej ilosci; tzw.
attention span, czyli dostepny poziom uwagi.

e Na czym uczniowie potrafig utrzymac uwage najdtuzej w swoim zyciu, na czym
najkrocej. Po co uczy¢ sie rozbudowywacd te umiejetnos¢ (nieorganiczona, prawdziwa
wolnos¢ wyboru zajecia, tozsamosci, etc.)

e Listy 10 najwazniejszych wartosci, na ktdrych uczniowie chcg skupiaé¢ wiecej uwagi
(np. kariera pitkarska, wymarzone studia, hobby, najlepsza przyjazn, etc.)

e Przyporzadkowanie miejsc, w ktorych najtatwiej skupi¢ uwage uczniom na wybranych
przez nich wartosciach).

e Zabawa: konkurs na najdtuzsze utrzymanie uwagi na zapalonej swieci w kregu
uczniow (gra rozwija uwaznosg)

3. Réwnowaga emocjonalna

e Powtdrzenie wczesniejszej teorii. Rozwiniecie teorii: rownowaga emocjonalna
prowadzi do wiekszych mozliwosci zyciowych.

e Omowienie przyktadéw mozliwosci, ktore otwiera rownowaga emocjonalna w zyciu:
lepszy komfort zycia.

e Rozmowa z uczniami — czy potrafig wraca¢ do réwnowagi, a ktdre sytuacje sprawiajg
trudnosc¢ (rowniez osobom z otoczenia).

. . .7 s s . s .4
e  Przyktady z zycia uczniéw powrotéw do réwnowagi, z ktérych sg zadowoleni.

* Jak poprzednio — zajecia w temacie rownowagi emocjonalnej nie korczga sie zabawg, by uczniowie na zajeciach
poczuli spokdj i zadowolenie bez pobudzenia wynikajgcego z intensywnosci zabawy.



4. Umyst

5.

Teoria: zestaw funkcji umystowych: planowanie, logistyka, przyczynowos¢, ciagi
logiczne, statystyka, myslenie abstrakcyjne i przestrzenne, etc.

Przyktady uzywania umystu z zycia ucznidéw: wyobrazenia bryt (aktywne od 13/14 .
2.), rozpoznawanie naturalnych konsekwencji, umiejetnos¢ wyciggania $redniej, etc.
Wspdlne stworzenie listy znanych postaci z najlepiej rozwinietg kazda funkcja
umystowg (np. logiczne myslenie — Sherlock Holmes, kreatywne myslenie — Leonardo
da Vinci, rozpoznawanie naturalnych konsekwencji — bohaterka literacka Grazyna
etc.)

Zabawa: quiz na punkty — rozpoznawanie funkcji umystowych na konkretnych
lekcjach z réznych przedmiotéw (liczenie, myslenie przestrzenne, dostrzeganie
ciggdw przyczynowo skutkowych, etc.). Dodatkowe punkty za przyktady wtasne
uczniéw.

Psychika

Teoria: zestaw funkcji psychicznych, tj. motywacja, nastréj, postawa, rownowazenie
emocji, ambicja, poziom energii zyciowej, mechanizmy obronne, odczuwanie
potrzeb, pragnien i ambicji i inne.

Omowienie funkcji psychiki na przyktadach z zycia uczniéw.

Wspdlne stworzenie listy znanych postaci z najlepiej rozwinietg kazda funkcja
psychiczng (np. ambicja — Juliusz Cezar, motywacja — Maja Chwaliriska, mechanizmy
obronne — Spider Man/Peter Parker etc.)

Zabawa: wyobrazenie sobie postaci kierujgcych sie w zyciu tylko jedng funkcjg
psychiczng — jak moze wyglada¢ zyciorys kazdej z nich.

6. Obraz siebie

7.

Emocje

Teoria: sposdb widzenia siebie samego, na ktdéry sktadajg sie: tozsamosé,
przekonania, obraz ciata, obraz siebie w Swiecie i inne.

Wyjasnienie pozytywnego/konstruktywnego obrazu siebie jako podstawy poczucia
szczescia kazdego cztowieka. Pozytywny obraz siebie jako gwarant zdrowia
psychicznego.

Sposoby budowania obrazu siebie: afirmacje, tworzenie pozytywnych przekonan,
wybor i wspéttworzenie wspierajgcego otoczenia (przyjaznie, relacje, ludzie, z
ktorymi uczniowie wchodzg w kontakt), rozwijanie niezbednych i wybranych
umiejetnosci.

Zabawa: kalambury — uczniowie kolejno losujg lub wymyslajg postac i opowiadajg jej
obraz siebie w pierwszej osobie, a pozostali zgaduja.



e Teoria: stezenia substancji we krwi w potgczeniu z napieciem na uktadzie nerwowym.
Przezywane przez ludzi jako doznania psychiczne i fizyczne (wptywajg na nastroj,
doznania w ciele, obraz siebie i swiata, dziatania, etc.)

e Omowienie réznicy miedzy reakcjami emocjonalnymi (krétkie doznania emocjonalne
w reakcji na konkretne zmiany srodowiska lub wewnatrz cztowieka (mysli,
przekonania, decyzje etc.) a emocjonalnoscig (stale obecna zdolnosé do odczuwania
emocji w kazdym momencie zycia).

e Wspdlne stworzenie listy istniejgcych emocji i przykfady z zycia.

e Ranking ulubionych reakcji na podstawowe emocje.

e Neutralno$¢ emocjonalna jako zdrowy stan wyjsciowy,

e Woyjasnienie zdrowej granicy empatii i budowania o samodzielnosci emocjonalnej.

e Zabawa: diwieki emocji — nauczyciel podaje emocje, a uczniowie zaczynajg wydawac
dzwieki z nig zwigzane.

8. Regulacja uktadu nerwowego

e Teoria: uktad nerwowy jako ,niewidzialna” czes¢ ciata, ktérg uczymy sie kierowac
(napiecie/stres w gore i w dot).

e Stres obcigzajacy (dtugotrwaty, nierozwigzany) i eustres (ekscytacja — pozadane,
ekscytujace pobudzenie w ciele, w umysle i w psychice).

e Samoregulacja — wymienianie z uczniami sposobdw na roztadowanie napiecia (sport,
hobby, neuroéwiczenia, etc.)

e Koregulacja — wyjasnienie wzajemnego wptywania na siebie poziomem stresu
(wzajemne pobudzanie, np. motywacja, budzenie ciekawosci, strachu czy entuzjazmu
i wzajemne wygaszanie pobudzenia — np. usypianie sie nawzajem, pocieszanie sie,
demotywacja).

e Przyktady koregulacja z zycia uczniéw — kto w ich otoczeniu ich uspokaja, a kto
pobudza. Przyktady pozytywne i negatywne. Przyktady rowniez z internetu.

e Zabawa:

9. Uniwersalne potrzeby ludzkie

e Teoria: potrzeby doswiadczanie w ludzkim zyciu, z réznym natezeniem.

e Tabele ponad 100 uniwersalnych potrzeb ludzkich czytanych wspdlnie.

o Cwiczenie: uczniowie wybierajg dowolng czynno$é ze swojego dnia (rozmowa ze
znajomym czy mycie zebdw) i sprawdzajg, ile ich potrzeb zaspokaja ta jedna
czynnos¢.

e Wspdlne omdwienie potrzeb: najbardziej zaskakujgcych, najmniej odczuwanych,
najtatwiejszych do spetnienia.

e Zwrdcenie uwagi na to, ze uczucie zaspokojenia jest silniejsze, kiedy skupiamy na nim
uwage.

e Zabawa: wspdlnie po kolei zaprojektowanie dnia, w ktdrym pojawig sie czynnosci,
ktore zaspokojg wszystkie potrzeby.



