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SPOTKANIE 6.

Posaukiwanie pasji

WPROWADZENIE

®  Robienie nowych rzeczy nie jest tatwe, bo stanowi otwarcie sie na
nowe doswiadczenia. Czy jestes gotowy na odkrywanie swoich ukrytych
2ainteresowan i mozliwosci? Ta decyzja jest wazna, poniewaz otwiera drawi

do nieznanej aktywnosci.

® Nie bdj sie probowaé roznych alitywnosci i pasji — niektdre mogq
ci sie znudzic, a niektdre nie spodobac. Dowiesz sie tego jednak, dopiero
kiedy sprobyjesz. Pamietaj tez, 2e kazda aktywnosc, sport czy pasja — aby
dawata wyniki — potrzebuje czasu i 2aangazowania. Jesli patrzysz na zawo-
dowego pitkarza, to widzisz tylko bramki, ktdre strzela, ale nie widzisz lat
poswieconych na ciezki trening. Nastaw sie, 2e aby mieé efelty i osig-

gniecia, musisz ciezko pracowac i 2aangazowac sie.

®  Angazowanie sie w aktywnosci (pasje, sport, hobby) moze pomdc
w redukeji stresu i napiecia. 2ajecia, ktore sprawiajg ci przyjemnosc, pozwa-
lajg oderwac sie od codziennych trosk i skoncentrowac sie na czyms pray-
Jemnym | relaksujgcym. To moze prowadzic do obnizenia poziomu kortyzolu

(hormonu stresu) i poprawy ogdlnego stanu emocjonalnego.

Cele z2qgjec:

Trenowanie umiejetnosci
budowania relaji.

Tematyka:

Jak wyrazaé sympatie
i prayjazn?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane

efelty:

Trenowanie umiejetnosci
nawigzywania relacji, 2yski-
wania grupy wsparcia.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 6.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

e Kolejnym argumentem moze byé poprawa twojej kondycji fizycznej — wiele hobby wig-

2e sie 2 aktywnosciq fizycang, co moze praycaynic sie do poprawy kondycji. Niektore przykta-

dy to: jogging, joga, taniec, uprawianie sportow zespotowych czy ogrodnictwo. Reqularna ak-

tywnosc fizycana sprzyja lepszemu krgzeniu krwi, wzmocnieniu miesni | kosci oraz poprawie

0gdlnego stanu zdrowia.
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® Pasje i hobby czesto wymagajq kreatywnego myslenia i rozwigzywania problemdw. Poprzez
rozwijanie swojej pasji mozemy rozwijac rdwniez umiejetnosci, takie jak: koncentracja, logiczne
myslenie, elastycznos¢ umystu i innowacyinosé. Te umiejetnosci mogq byc przydatne nie tylko

w obszarze hobby, ale takze w nauce.

®  Angazowanie sie w pasje daje nam pocaucie celu i spetnienia. Moze to prowadzi¢ do wzrostu
naszej samooceny, poczucia satysfakeji i ogolnej satysfakeji 2 2ycia. Posiadanie pasji moze rdwniez
pomadc znaleZé rdwnowage miedzy pracq a 2yciem prywatnym oraz zwiekszyé ogdlne poczucie szcze-

$cia i 2zadowolenia.

Dlaczego pasje sq takie wazne? Jak szukac ciekawych pasji? Aby sie tego dowiedziec,

obejrzyf materiat filmowy.

Kroki: Poszukiwanie zainteresowan

1) 2decyduj, c2y cheesz zrobié¢ cos nowego?

2) Pomysl, jakie to mogq byé aktywnosci.
3) Pomysl o skutkach i trudnosciach.

4) Wybierz jedng z aktywnosci.

S) Wyprébuj ja.

Omowienie filmu:
1) Ktdra ze scen i dlaczego bytaby dla ciebie najwigkszym wyzwaniem?
Dyskusja:

1) Co sprawia, 2e wstydzimy sie wyraz2i¢ komus sympatie?

2) Jak sie 2achowaé, gdy ktos wyraza nam sympatie?
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NAJCIEKAWSZE ZDROWE AKTYWNOSCI/HOBBY/PASIE TO:

o SPORTY: wielu nastolatkdw interesuje sie rdznymi dyscyplinami sportowymi, takimi jak:
pitka nozna, koszykowka, siatkdwka, ptywanie czy tenis. Sporty zapewniajq nie tylko aktywnosé

fizyczng, ale rowniez uczq wspdtpracy zespotowej, umiejetnosci praywodztwa i wytrwatosci,

o MUZYKA | TANIEC: nastolatkowie pasjonyjq sie muzykq. Mogq uczyé sie graé na
instrumencie, spiewaé, tworzyc¢ wtasng muzyke lub byc fanami réznych gatunkéw muzycanych, co
pozwala twdrczo wyrazaé siebie. Tavice 2 kolei nie tylko rozwijajg sprawnosé fizycang, ale takze po-

2walajg wyrazaé siebie w ruchu i rozwijaé koordynacje motoryczng,

S2TUKA | REKODZIELO: rysowanie, malowanie, tworzenie bizuterii, origami, hafto-
wanie czy projektowanie graficzne to tylko kilka przyktadow dziedzin artystycznych przyciggajgcych

nastolatkow. Sztuka daje mozliwos¢ wyrazania siebie, rozwijania kreatywnosci i zdolnosci manualnych,

o PISANIE | C2YTANIE: niektirzy nastolatkowie uwielbiajg czytal i pisaé. Mozna pa-
sjonowac sie czytaniem ksigzek czy komiksow lub tworzyé opowiadania, wiersze czy prowadzic blogi.

Literatura i pisarstwo pozwalajq rozwijac¢ umiejetnosci komunikacyjne, kreatywnosé i refleksje,

o TECHNOLOGIA | PROGRAMOWANIE: w erze cyfrowej wielu nastolatkéw interesuje

sie technologiq i programowaniem. Mogq tworzyc gry komputerowe, projektowac strony interneto-
we, programowac aplikacje lub eksperymentowad z nowymi technologiami. Granie w gry tez coraz
czesciej jest traktowane jako sport, choc nie powinno powodowad, ze przestgjesz zgjmowac sie

innymi obowigzkami,
o KULINARIA: gotowanie i eksperymentowanie w kuchni moze byc 2drowq pasjq dla nasto-

latkéw. Pozwala rozwijac umiejetnosci kulinarne, wprowadza 2drowe odzywianie sie i samodzielnosé.

Nastolatkowie mogq uczyc sie praygotowywac zdrowe posithi i odkrywac rdzne smali i kuchwie,
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o 2WIERZETA | ROSLINY:  pasja ogrodnictwa moze uczyé nastolatkdw odpowiedzial-
nosci, cierpliwosci i dbania o Srodowisko naturalne. Opieka nad zwierzetami uczy odpowiedzialnosci

2a innych i obowigzkowosci,

o WOLONTARIAT: angazowanie sie w wolontariat to 2drowa i wartosciowa pasja dajg-
ca mozliwosé pomagania innym, rozwijania empatii, poznawania réznych perspektyw i budowania
spotecznej Swiadomosci. Mozliwosci wolontariatu sq roznorodne: praca w schronisku dla 2wierzqt,

pomaganie w domu opieki czy dziatanie w organizacjach charytatywnych,

o NAUKA | EKSPERYMENTOWANIE: pasja nauki, badania swiata i eksperymentowanie

mogq rozwijac ciekawos¢, logiczne myslenie i umiejetnosc rozwigzywania problemow.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosé z kolegq lub kolezankg.
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® Teraz postepul 2qodnie z krokami powyzel | napisz, co powiesz i zrobisz w kazdym kroku:
)
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