Data: 27.03.2020 r. 
klasa: V-VIII 
zajęcia z wychowawcą 
Temat: - "Jaki jestem? jaka jestem? 
Czy kompleksy utrudniają Ci życie? (PSYCHZABAWA)

Każdy człowiek ma jakieś kompleksy. Nikt nie jest w pełni i do końca wolny odm problemów osobowościowych. Stale porównujemy się z innymi, żeby sprawdzić ile jesteśmy warci.

Przekonaj się, jak jest z Tobą.

Ustosunkuj się do poniższych stwierdzeń, dokonując w każdym przypadku tylko jednego wyboru, najlepiej Cię charakteryzującego. Podlicz punkty i przeczytaj interpretację wyników.

1. Ludzie mnie nie rozumieją:
a) często
b) rzadko
c) to się zdarza

2. Miewam złe samopoczucie
a) rzadko
b) zależy od sytuacji
c) bardzo często

3. Jestem optymist(k)ą:
a) tak 
b) w wyjątkowych przypadkach
c) nie

4. Cieszyć się z byle czego:
a) głupota
b) pomaga to przetrwać trudne chwile
c) sztuka życia

5. Chciał(a)bym mieć takie zdolności jak inni ludzie:
a) tak
b) czasami
c) nie zależy mi na tym

6. Mam za dużo wad:
a) to prawda
b) opinia w tej sprawie nie należy do mnie
c) to nie prawda

7. Życie jest piękne:
a) to prawda
b) stwierdzenie zbyt ogólne
c) to nieprawda

8. Czuję się niepotrzebny(a):
a) często
b) czasami
c) rzadko

9. zachowuję się niezrozumiale dla otoczenia:
a) często
b) czasami
c) bardzo rzadko

10. Mówiono mi, że nie spełniam oczekiwań otoczenia:
d) często
e) czasami
f) rzadko

11. Mam sporo zalet:
a) tak
b) to zależy od sytuacji
c) nie

12. Jestem pesymist(k)ą:
a) tak
b) w szczególnych okolicznościach
c) nie

13. Jako osoba myśląca analizuję własne zachowanie:
a) często
b) czasami
c) rzadko

14. Życie jest smutne:
a) na ogół
b) stwierdzenie zbyt ogólne
c) to nieprawda

15. Stwierdzenie "śmiech to zdrowie" to:
a) banalny slogan
b) pomysł wart zastosowania w trudnych warunkach
c) to nieprawda 

16. Ludzie mnie nie doceniają:
a) to prawda
b) nie zastanawiam się nad tym zbyt często
c) to nieprawda

17. Oceniam ludzi dość surowo:
a) często
b) czasami
c) rzadko

18. Po paśmie niepowodzeń przychodzi zawsze sukces:
a) wierzę w to, choć wiem, że to myślenie magiczne
b) może się tak zdarzyć ale badania tego nie potwierdzają

19. Zachowuję się agresywnie:
a) często
b) nigdy
c) czasami

20. Bywam osobą samotną:
a) bardzo rzadko
b) czasami
c) często

21. Ludzie są złośliwi:
a) większość
b) niektórzy
c) nie są

22. Nie wierzę, aby człowiekowi udało się osiągnąć to, na czym mu najbardziej zależy
a) to prawda
b) wyjątkowo czasem się udaje
c) to nie prawda, wierzę

23. Wymagania, które stawiano mi w życiu, przerastały moje możliwości:
a) często
b) czasami
c) rzadko

24. Chyba każdy człowiek ma jakieś zastrzeżenia do swojego wyglądu:
a) tak uważam
b) może czasem
c) nie myślę tak

25. Zdarza się, że kiedy coś robię lub myślę ludzie nie wiedzą o co mi chodzi:
a) często
b) czasami
c) bardzo rzadko

26. Lubię ludzi:
a) tak
b) stwierdzenie zbyt ogólne
c) nie

27. Zdarza mi się wątpić w moje możliwości:
a) często
b) czasami
c) rzadko

28. Jestem osobą zadowoloną z siebie:
a) często
b) czasami
c) rzadko

29. Uważa, że wobec siebie trzeba być bardziej krytycznym:
a) tak
b) nie wiem
c) nie

30. Wierzę we własne możliwości realizacji życiowych celów:
a) to prawda
b) różnie z tym bywa
c) to nieprawda

1. A - 0
B - 3
C - 5

2. A - 5
B - 3
C - 0

3. A - 5
B - 3
C - 0

4. A - 0
B - 3
C - 5

5. A - 0
B - 3
C - 5

6. A - 0
B - 3
C - 5

7. A - 5
B - 3
C - 0

8. A - 0
B - 3
C - 5

9. A - 0
B - 3
C - 5

10. A - 0
B - 3
C - 5

11. A - 5
B - 3
C - 0

12. A - 0
B - 3
C - 5

13. A - 0
B - 3
C - 5

14. A - 0
B - 3
C - 5

15. A - 0
B - 3
C - 5

16. A - 0
B - 3
C - 5

17. A - 0
B - 3
C - 5

18. A - 5
B - 3
C - 0

19. A - 5
B - 3
C - 0

20. A - 5
B - 3
C - 0

21. A - 0
B - 3
C - 5

22. A - 0
B - 3


23. A - 0
B - 3
C -5

24. A - 0
B - 3
C - 5

25. A - 0
B - 3
C - 5

26. A - 5
B - 3
C - 0

27. A - 0
B - 3
C - 5

28. A - 5
B - 3
C - 0

29. A - 0
B - 3
C - 0

30. A - 5
B - 3
C - 0

0 - 40 punktów
Masz niestety sporo kompleksów. Im mniej punktów, tym jest ich więcej i w większym stopniu utrudniają Ci życie. Co istotne - w dużym stopniu sam(a) ponosisz winę za ten stan rzeczy. Myślisz o sobie w kategoriach negatywnych. Koncentrujesz się na słabościach, niedociągnięciach i wadach. Stale walczysz ze sobą i nie jest Ci z tym dobrze. To prowadzi tylko od umocnienia kompleksów, komplikuje dodatkowo Twoje stosunki z ludźmi. Każdy ma czasem kłopoty ze sobą, ale to jeszcze nie koniec świata. Spróbuj dla odmiany pomyśleć o sobie w kategoriach pozytywnych. Koncentruj się na tym, co w Tobie silne, ciepłe, miłe i radosne. Jest szansa, że wkrótce dostrzeżesz zmianę w swoim podejściu do siebie i świata i staniesz się osoba bardziej zadowoloną z życia. Odrzuć żal, gorycz, pretensje i uśmiechnij się! 

41 - 80 punktów
Masz wszelkie szanse na to, żeby dobrze sobie radzić ze swoimi kompleksami w sposób przystosowawczy. Starasz się patrzeć na siebie bez egzaltacji, na ogół kompleksy nie przeszkadzają Ci żyć - im więcej masz punktów, tym mniej Ci przeszkadzają. Niebezpieczne jest tylko to, że czasem boisz się myśleć o sobie, wycofujesz się, robisz uniki, za wszelką cenę nie dopuszczasz do konfliktów. W ten sposób nie możesz ich rozwiązać kiedy się pojawiają, a pojawiać się muszą, to nieuniknione.
Uważaj - chowanie głowy w piasek nie jest strategią przyszłościową i rzadko przynosi coś dobrego poza chwilowym obniżeniem napięcia. Zresztą od siebie nie można uciec. Pamiętaj - jesteś człowiekiem mocnym i dasz sobie radę. Trochę odwagi! 

81-130 punktów 
Jesteś osobą nie pozbawioną kompleksów, jak każdy normalny człowiek, ale radzisz sobie doskonale - tym lepiej, im więcej masz punktów. Oceniasz postępowanie własne i innych ludzi w sposób wyważony i obiektywny. Pogoda ducha i spokój pomagają Ci zwalczać przeciwności losu. Nie poddajesz się uznając, że nie ma sytuacji bez wyjścia. Trzymasz swój los we własnych rękach ze świadomością, że tylko od Ciebie, jak potoczy się Twoje życie. Nie zdajesz się na łut szczęścia i przypadek. Może dlatego los Ci sprzyja. A przy tym stanowisz urocze, przemiłe towarzystwo. Jeśli ktoś twierdzi inaczej nie słuchaj go, na pewno sam ma masę kompleksów i skrzywioną perspektywę. Tak trzymaj! 

131 - 150 punktów
sądzisz, że w ogóle nie masz kompleksów, nie oszukuj się to niemożliwe. Lepiej wiedzieć o sobie więcej i "brać byka za rogi", kiedy sytuacja tego wymaga, niż powtarzać sobie z uporem: "wcale nie mam kłopotów, nie boję się, wszystko jest OK". Wymyślony przez Ciebie obraz świata i własnej osoby może stać się czynnikiem obniżającym Twoje możliwości przystosowawcze. Posłuchaj czasem zdania innych ludzi na Twój temat, pozwól im na szczerość. Może dowiesz się o sobie czegoś, co pozwoli bardziej realistycznie spojrzeć na własną osobę. Samooszukiwanie się jest szkodliwe, ponieważ ostatecznie prowadzi do wzrostu napięcia i stałego uczucia niepokoju. Możesz zacząć cierpieć na różne dolegliwości i bóle, chociaż lekarze stwierdzą, że z medycznego punktu widzenia jesteś osobą zdrową. Spróbuj polubić siebie takim(ą) jakim(ą) jesteś, zaakceptuj siebie. Nie warto bać się własnych słabości. Kompleksy są po to żeby je zwalczać lub polubić. Stać Cię na jedno i drugie

Data: 03.04.2020 r. 
klasa: V-VIII
Temat: 100 rocznica urodzin Jana Pawła II
Karol Wojtyła urodził się 100 lat temu. Rocznica urodzin Jana Pawła II to okazja, by wspominać pontyfikat, który trwał ponad 26 lat i pod wieloma względami był wyjątkowy i rekordowy. W jego czasie miało miejsce wiele ważnych z punktu widzenia Kościoła, Polski i świata wydarzeń.
Zapraszam do obejrzenia filmu https://www.youtube.com/watch?v=HHOX03Pmd5s

Data: 24.04.2020 r. 
klasa: V-VIII
Zajęcia z wychowawcą 
Temat: Jak robić zakupy w czasach pandemii? 
Przeczytajcie informacje, jak robić zakupy w sklepach, czego przestrzegać, jak przygotowywać posiłki. 
Jak robić zakupy i przygotowywać posiłki? Zasady na czas epidemii 
[image: Podczas epidemii koronawirusa warto się trzymać kilku zasad robiąc zakupy i przygotowując posiłki]
Foto: istock Podczas epidemii koronawirusa warto się trzymać kilku zasad robiąc zakupy i przygotowując posiłki 
W czasach zagrożenia koronawirusem trzeba zmienić swoje codzienne nawyki i być uważnym na szczegóły. Odpowiedni sposób robienia zakupów i przechowywania żywności pomaga uchronić się przed zarażeniem.
Od kiedy świat dowiedział się o koronawirusie, lekarze i naukowcy nieustannie rekomendują jedną, najważniejszą zasadę: przestrzeganie higieny. Praktycznie na każdej konferencji prasowej minister zdrowia prosi Polaków o jak najczęstsze mycie rąk oraz unikanie tłumu.
Główny Inspektorat Sanitarny wydał zalecenia, co do tego, jak w czasach epidemii robić zakupy tak, by nie narażać siebie i innych. By ochronić się przed koronawirusem równie istotne jest również to, jak postępujemy z żywnością w domu. Przedstawiamy kilka zasad, których warto się trzymać








Data:08.05.2020 r.  
klasa: V-VIII
zajęcia z wychowawcą 
Temat: Jak się nie nudzić w czasie epidemii COVID – 19

Rozsypały się przysłowia, połącz je
1. W świętej Halszki (2 II) dzionek
2. Na świętego Grzegorza (12 III)
3. Święty Józef Oblubieniec (19 III)
4. Jakie Zwiastowanie,
5. Po marcu grzmiącym,

a) otwiera wiośnie gościniec.
b) takie Zmartwychwstanie.
c) nuci już skowronek.
d) maj śniegiem ćmiący, 
e) idzie zima do morza

* * * 

1. Cicha woda
2. Jak Kuba Bogu
3. Kto pod kim dołki kopie,
4. Kwiecień plecień 

a) tak Bóg Kubie. 
c) brzegi rwie.
c) bo przeplata, trochę zimy, trochę lata.
d) ten sam w nie wpada. 

* * * 

1. Kiedy lipiec daje deszcze...
2. Święta Małgorzata (20 VII)...
3. Od świętej Anki (26 VII)...
4. Kto latem pracuje...

a) ... zimą głodu nie poczuje.
b) ... chłodne wieczory i ranki.
c) ... zapowiada środek lata.
d) ... długie lato będzie jeszcze.
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Powiedz mi co widzisz, a ja powiem ci coś o tobie. Psychozabawa na deszczowe popołudnie
Przyjrzyj się poniższym obrazkom i powiedzcie, co na nich dostrzegliście jako pierwsze…



[image: Fot. Wikimedia / W. E. Hill / target="_blank">CC0 Public Domain]


Jeśli najpierw zobaczyłeś młodą kobietę, prawdopodobnie jesteś optymistą, odrobinę impulsywnym. Można powiedzieć, że jesteś szczęśliwym człowiekiem.
Jeśli najpierw dostrzegłeś na obrazku starszą panią, oznacza to, że jesteś pesymistą i analizujesz problemy życiowe uważnie, ze „wszystkich stron” 
[image: Fot. Wikimedia / PublicDomainPictures / CC0 Public Domain ]
Jeśli najpierw zobaczyłeś kaczkę, prawa półkula mózgu dominuje u ciebie nad lewą. Jesteś opiekuńczy 
Jeśli najpierw zobaczyłeś królika, to lewa półkula mózgu jest dominująca. Jesteś bardziej „techniczny” niż opiekuńczy


[image: Cat Going Up Or Down Some Stairs?]


Jeśli zobaczyłeś kota wspinającego się po schodach, nie zwracasz uwagi na szczegóły. Prawdopodobnie masz problemy z organizacją i jesteś dość łatwowierny. Wierzysz w to, co widzisz. 
Jeśli zobaczyłeś kota schodzącego po schodach, jesteś uprzejmy lub odznaczasz się niezawodną intuicją. Przywiązujesz uwagę do szczegółów, nie liczysz na szczęście, tylko wykorzystujesz swoje możliwość
Data: 17.05.2020 r. 
klasa: V-VIII
zajęcia z wychowawcą 
Temat::Czy jestem optymistą? 
Przyjrzyj się ilustracji i odpowiedz, czy widzisz szklankę do poły pustą
czy szklankę do połowy pełną? 
[image: ]

Jeśli odpowiedziałeś, że szklanka jest pusta,  to jesteś pesymistą 
Jeśli odpowiedziałeś, ze jest do połowy pełna, to jesteś optymistą. 
 Przeczytaj definicje, co to jest optymizm, a co pesymizm , wykonaj polecenia. 

Optymizm–przeciwieństwo pesymizmu. Podkreśla stosunek do życia, w którym świat postrzegamy przede wszystkim jako pozytywne miejsce, jako coś dobrego.
Pesymizm(fr. pessimisme, łac. pessimus –najgorszy) –postawa wyrażająca się w skłonności do dostrzegania tylko ujemnych stron życia, negatywnej oceny rzeczywistości oraz przyszłości. Przeciwieństwem pesymizmu jest optymizm.
OPTYMIŚCI A PESYMIŚCI 
Zastanów się, kim jesteś: 
· Optymista myśli pozytywnie o teraźniejszości – ma aż pół szklanki wody. Pesymista myśli negatywnie – ma tylko pół zawartości.
· Optymista cieszy się z tego co ma – nawet, gdy jest to niewiele. Pesymista jest wiecznie niezadowolony – nawet, gdy ma wszystko.
· Optymista bierze sprawy w swoje ręce. Pesymista czeka na zrządzenie losu zakładając, że sam sobie nie poradzi.
· Optymista trudności traktuje jako wyzwania, pokonuje je i uparcie dąży do celu. Pesymista łatwo zniechęca się i poddaje 
· Optymista z nadzieją patrzy w przyszłość. Pesymista czeka na najgorsze.

ćw. 1 W życiu trzeba być optymistą. Przeczytaj teksty i dopisz wersję optymistyczną ( czyli dobrze się skończy, uda się, będzie dobrze, itp.) 
SYTUACJA PROBLEMOWA 
Twoim marzeniem jest nauczyć się grać na gitarze. Zapisałeś się do szkoły muzycznej i regularnie do niej chodzisz. Po każdych zajęciach profesor prowadzący podsumowuje postępy muzyczne swoich uczniów. Ty od dłuższego czasu słyszysz za każdym razem „Ćwicz dalej”. Myśl negatywna: „Pewnie mu się nie podoba jak gram, tylko nie chce mi robić przykrości mówiąc, że jestem do niczego.” 
Myśl pozytywna:  dopisz wersję optymistyczną 
SYTUACJA PROBLEMOWA 
Bierzesz udział w ogólnopolskim konkursie na temat wiedzy o Unii Europejskiej. Przygotowywałeś się do tego konkursu cały rok. Wydawało Ci się, że nie zaskoczy Cię żadne pytanie. Zajmujesz 4 miejsce. Myśl negatywna: „Jestem za głupi, po co się tyle uczyłem. Ale wstyd. Następnym razem nie będę startował w żadnym konkursie”. 
Myśl pozytywna: dopisz swoją optymistyczną wersję 
A to sentencje dla Was. Optymiści żyją dłużej i są szczęśliwi w życiu! 
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Data: 22.05.2020 r. 
Zajęcia z wychowawcą 
Temat: Jak sobie radzić z agresją w sieci?
Internet to przestrzeń wielu możliwości, zarówno jeśli chodzi o zdobywanie informacji, jak i komunikację. Zdarza się jednak, że ta ostatnia nie przebiega zgodnie z regułami kultury i życzliwej współpracy. Anonimowość w sieci sprawia, że niektórzy formułują swoje komunikaty w sposób agresywny. Warto zatem wiedzieć, jak wyrażać swoje zdanie w Internecie i reagować na ewentualne przejawy agresji w sieci.
Obejrzyj film na YOUTUBE 
https://www.youtube.com/watch?v=cgZ5vg0HcFs
Zad 1. Odpowiedz na poniższe pytania 
1 Symbol jakiego sposobu komunikowania jest szakal?
2 Jaki sposób komunikowania symbolizuje żyrafa?
3 Co jest najlepszym lekarstwem na hejt w sieci?
4 Co to znaczy, że można porozumiewać się bez przemocy?

Data: 29.05.2020 r. 
klasa: V-VIII 
zajęcia z wychowawcą 
Temat: Prawa dziecka.
Obejrzyjcie uważnie te dwa filmy.
1. film https://www.youtube.com/watch?v=df9AMjVApmk
2. film https://www.youtube.com/watch?v=a-PphP4hT4o
Pamiętajcie, że oprócz praw macie też obowiązki. Miłego dnia!







Data: 05.06.2020 r.
klasa; V-VIII
Temat: Czy potrafisz się uczyć?    
  Obejrzyj film : Metody szybkiej nauki - szybkie i skuteczne sposoby - https://www.youtube.com/watch?v=XPM_Xl64UqY
Wypełnij ankietę 

Ankieta    ”Czy potrafię się uczyć?” 
Jeśli chcesz sprawdzić , czy naprawdę potrafisz się uczyć , odpowiedz na pytania, zaznaczając odpowiedzi „tak”, „nie” lub „?” zgodnie z pierwszą myślą , jaka Ci przychodzi do głowy. 
  
1 W czasie odrabiania lekcji dość często szukam ołówka, słownika, gumki czy innych drobiazgów i w ten sposób przerywam uczenie się 
   
2 Staram się odrabiać wszystkie lekcje w tym samym dniu, w którym są zadane 
   
3 Lekcje odrabiam wtedy, kiedy mam czas, tak trochę „z doskoku” 
   
4 Mam swoje sposoby na opanowanie tego, czego trzeba się nauczyć 
   
5 Wypracowania piszę od razu na czysto, bo rzadko w nich coś poprawiam 
   
6 Moje zapamiętywanie zależy od tego, ile razy powtórzę to, czego się uczę 
   
7 Uczę się zadanego przedmiotu dopiero w dzień poprzedzający lekcję, aby nie zapomnieć tematów i mieć wszystko na „świeżo” 
   
8 Robię notatki, podkreślam, wywieszam plansze, aby mieć trudne treści przed oczami 
   
9 Obserwuję, że mam kłopoty z koncentracją, łatwo się rozpraszam 
   
10 W trakcie uczenia się mam mnóstwo różnych skojarzeń    
11 Przed ważną klasówką zarywam noce, aby się dobrze przygotować 
   
12 Od jakiegoś czasu pisze sobie plan tego, co mam zrobić w tygodniu lub danego dnia 
   
13 Biorę się do nauki dopiero w ostatniej chwili, gdy mam „nóż na gardle” 
   
14 Ucząc się, staram się zrozumieć to, czego się uczę    

15 Nawet, gdy się czegoś dobrze nauczę, to zwykle mam problemy z odpowiedzią, gdy jestem pytana/y 

Klucz do testu – „Czy potrafię się uczyć? 

 Za każdą odpowiedź „tak” na pytania: 2,4,6,8,12,14 policz sobie 10 punktów. Za każdą odpowiedź „nie” na pytania: 1,3,5,7,13,15, policz sobie 10 punktów. Za każdą odpowiedź „?” policz sobie 5 punktów. Podsumuj punkty i sprawdź , co to może oznaczać. 
 
100 – 150 punktów: Jeśli nie pomyliłaś/eś się w obliczeniach, to naprawdę potrafisz się uczyć. Wiesz lub wyczuwasz, jak uczyć się skutecznie. Jeśli w praktyce wykorzystujesz tę wiedzę, to jesteś dobrym uczniem. A może czytałaś/eś już jakąś lekturę na ten temat i stąd tak doskonałe rezultaty? 
 
50 – 99: punktów: Twoja umiejętność uczenia się jest dobra. Potrafisz pracować tak, aby uczyć się z dobrym rezultatem. Masz jednak pewne słabe punkty, na które warto zwrócić uwagę. Może Ci pomóc zapoznanie się z zagadnieniami dotyczącymi sposobów uczenia się. 
 
9 – 49: punktów: Twoja umiejętność uczenia się pozostawia wiele do życzenia. Może stosowane przez Ciebie techniki uczenia się wcześniej wystarczały, ale teraz warto podjąć trud zgłębienia wiedzy o tym, jak uczyć się skutecznie. Wtedy z pewnością okaże się, że nie masz słabej pamięci, a oceny mogą być lepsze. 
























Data: 12.06. 2020r.
klasa: V-VIII
Temat – Savoir-vivre-czyli kultura na co dzień.
Obejrzyj  filmik pod zamieszczonym linkiem. Zapamiętaj zasady, przemyśl czy ty stosujesz zasady kultury na co dzień.
https://www.youtube.com/watch?v=eXFYkn3Rt20
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