Spotkanie on-line dla uczniéw klas V-VIII R T
1. Data: 09.03.2022 (Sroda), godz. 11:00 O o

2. Temat: ,,ZAINSPIRUJ SIE!”

3. Prowadzacy: Dawid Tomala, Roman Boski
4. Opis:

HARMONOGRAM SPOTKAN W RAMACH PROGRAMU
~SWIADOMOSC PROCENTUJE?” - edycja 2022

Swiadomos$é Procentuje
Ogédlnopolski Program Edukacyjny

Mistrz olimpijski w chodzie na 50 km Dawid
Tomala oraz raper i producent muzyczny Bosski Roman opowiedza o swojej drodze do
sukcesu. Jakie cechy trzeba mie¢ w ich zawodach? Co jest wazniejsze pienigdze czy
idealy i jak nie zatraci¢ samego siebie w §wietle fleszy? Na te 1 wiele innych pytan
postarajg si¢ odpowiedzie¢ nasi znani i lubiani Goscie specjalni.

Spotkanie on-line dla rodzicow/opiekunow i nauczycieli

1.

Data: 15.03.2022 (wtorek), godz. 19:00

2. Temat: ,,SAMOSWIADOMOSC AUTORYTETU JAKO LUSTRO SZCZESCIA
DZIECKA”
3. Prowadzacy: Michat Zawadka - ekspert rozwoju mentalnego mtodych ludzi i rodzin

4.

Opis:

Chcesz aby Twoje dzieci i Twoi uczniowie byli pewni siebie, samodzielni i $wietnie
zorganizowani? Chcesz dla nich wszystkiego co najlepsze? Co zrobi¢ zeby stac si¢ dla
nich wzorem do nasladowania? Co sprawi, ze Twoja opinia be¢dzie dla nich wazna,
a rownoczesnie To oni sami beda podejmowa¢ wilasciwe decyzje w dotyczacych ich
kwestiach? Jezeli tego typu pytania czgsto pojawiaja si¢ w Twojej glowie,
zdecydowanie powinienes wzig¢ udzial w spotkaniu z Michatem Zawadka.
Zapraszamy na spotkanie o byciu autorytetem, samo$wiadomosci, samoregulacji,
samostanowieniu i samodzielno$ci

Spotkanie on-line dla uczniow klas V-VI1I
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Data: 23.03.2022 (Sroda), godz. 11:00

Temat: ,,UWAZNOSC I KONCENTRACJA”

Prowadzacy: Michat Zawadka - ekspert rozwoju mentalnego mtodych ludzi i rodzin
Opis:

Czy znasz, tak naprawdg¢ znaczenie stow ,tu iteraz”? Czy potrafisz rozpoznad
I zrozumie¢ swoje wiasne emocje? Czy w natloku réznych informacji potrafisz si¢
zatrzymac 1 spojrze¢ na dang sprawe z innej perspektywy? Czy wiesz, jak uczy¢ si¢
odczuwania? Oraz najwazniejsze - czy wiesz jak zmieni¢ to co mys$lisz? Nielatwo
odnalez¢ si¢ w codzienno$ci przepetnionej informacjami. Obecnie mlodzi ludzie zyja
szybko i na wielu ptaszczyznach, w tym rzeczywistej i wirtualnej rownolegle. Starszym
pokoleniom zazwyczaj trudno zrozumie¢, jak istotng rol¢ odgrywaja social media oraz
ciggly kontakt z rowiesnikami w Zyciu mtodych ludzi. Dzigki temu spotkaniu spojrzysz
na swoj wlasny swiat z zupetnie nowej perspektywy

Spotkanie on-line dla rodzicow/opiekunow i nauczycieli
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Data: 05.04.2022 (wtorek), godz. 19:00

Temat: ,,MITY ZYWIENIOWE OKIEM PSYCHODIETETYKA”

Prowadzacy: Anna Wrobel - dyplomowany psychodietetyk i trener rozwoju osobistego
Opis:



W obecnych czasach kiedy diety “cud” sg ogolnodostepne w Internecie spotykamy sie¢
coraz czgsciej z powielonymi mitami odnosnie dietetyki i zywienia. Wiele z tych mitow
moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne. Trzeba zdecydowanie podkresli¢, ze
dieta diecie nieréwna. Jako dorosli, czgsto, nawet nieSwiadomie jesteSmy autorytetami
dla mtodych ludzi. Nasza wiedza moze okaza¢ si¢ nie tylko przydatna dla nas samych,
ale takze by¢ wartosciowym argumentem w dyskusji z nastolatkiem, ktory zapatrzyt sig
w talerz ulubionego celebryty. W trakcie tego spotkania dowiesz si¢ m. in. Dlaczego
“popularne” porady dietetyczne nie dzialajg? Jakie ryzyko wiaze si¢ z restrykcyjnym
obnizeniem kalorii w diecie? Kiedy powinnismy skorzysta¢ z pomocy dietetyka? Od
czego tyjemy? Czym sg kalorie, indeks glikemiczny, hormony? Czy na diecie zawsze
musimy liczy¢ kalorie? Czym jest gesto$¢ odzywcza i tadunek glikemiczny? Czy
thuszczu zawsze musimy si¢ ba¢? Jaka jest rola thuszczu w diecie? Czy musimy jes$¢
mato a czesto? Jak to jest z tym liczeniem i wazeniem wszystkiego, co jemy? Ale przede
wszystkim dowiesz sig¢, jak madrze si¢ odzywiac, czyli czym jest dieta bez diety. Jezeli
jestes zakrecony na punkcie zdrowego odzywiania, a przede wszystkim, jesli mieszkasz
w domu z nastolatkiem lub nastolatka, ktorzy niepokojgco czesto siegaja po kolejne
»,modne” diety, to spotkanie jest wtasnie dla Ciebie!

Spotkanie on-line dla uczniow klas V-VIlI
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Data: 27.04.2022 (Sroda), godz. 11:00

Temat: ,,RELACJE, CZYLI CO?”

Prowadzacy: Michal Zawadka - ekspert rozwoju mentalnego mtodych ludzi i rodzin
Opis:

Kazdy cztowiek predzej czy pdzniej wechodzi w okres, w ktorym bycie czgscia grupy
staje si¢ dla niego szczegolnie istotne. Kazdy z nas jest czgécig tzw. spoteczenstwa
I obraca si¢ w réznych grupach. Niepodwazalne jest, Ze relacje sg istotne, a kazdy z nas,
szczegllnie gdy jest si¢ pigknym i mtodym, chce by¢ lubianym. Jedne osoby po prostu
btyszczag w towarzystwie, innym zdobycie sympatii innych sprawia pewne klopoty.
Tutaj czesto zaczynajg si¢ ,,schody”, szczegolnie jesli dla zdobycia uznania, zaczynamy
robi¢ rzeczy, ktore wychodzg daleko poza naszg strefe komfortu, lub nawet mogg nam
zaszkodzi¢. Dodatkowo wchodzimy w $wiat wirtualny, w ktorym mamy mozliwos¢
pokazania wyidealizowanego wizerunku samych siebie, z ktorym po prostu nie da si¢
rywalizowa¢ w realnym zyciu. Wez udziat w spotkaniu i dowiedz sig¢, o co tak naprawde
chodzi w relacjach, jakie sg ich rodzaje i znaczenie? Dlaczego tak waznym jest poczucie
przynaleznosci do grupy? Czy bycie lubianym lub nielubianym to tatka na cate Zycie,
czy jednak wszystko zalezy od Ciebie?

Spotkanie on-line dla uczniow klas V-VI1I
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Data: 11.05.2022 (Sroda), godz. 11:00

Temat: ,,BUDOWANIE ZDROWYCH NAWYKOW?”

Prowadzacy: Anna Wrobel - dyplomowany psychodietetyk i trener rozwoju osobistego
Opis:

Czy wiesz, ze to, co jesz wptywa na Twoje samopoczucie. Nawyki ulepszaja nasze
zycie, a od jedzenia mozna by¢ szcze$liwszym, zdrowszym i bardziej produktywnym.
To, co jemy ma tez wptyw na to jak si¢ uczymy, pracujemy i wygladamy. Jednak to, co
W teorii wydaje si¢ do$¢ oczywiste w praktyce nie jest wcale tatwa sprawg. Czy
zastanawialiScie si¢, dlaczego czesto nie udaje nam si¢ wprowadzi¢ nawykow na state?
Dlaczego, podejscie wszystko, albo nic nie dziata? Nie martw si¢, poniewaz w trakcie
tego spotkania Anna Wrobel opowie, dlaczego sukces sprzyja przygotowanym i jak



przygotowac si¢ do zmiany. A takze, ze porazka nie oznacza konca procesu, ale jest
jego integralng czgscig. Wszystko jest mozliwe, jesli tylko damy sobie czas.

Spotkanie on-line dla rodzicow/opiekunow i nauczycieli
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Data: 17.05.2022 (wtorek), godz. 19:00

Temat: ,,POTEGA ENTUZJAZMU”

Prowadzacy: André Stern - francuski muzyk, kompozytor, dziennikarz, autor ksigzek
I Swiatowej stawy mowca

Opis:

Czy wiesz, ze to, co jesz wptywa na Twoje samopoczucie. Nawyki ulepszaja nasze
zycie, a od jedzenia mozna by¢ szczesliwszym, zdrowszym i bardziej produktywnym.
To, co jemy ma tez wptyw na to jak si¢ uczymy, pracujemy i wygladamy. Jednak to, co
w teorii wydaje si¢ do$¢ oczywiste w praktyce nie jest wcale tatwa sprawa. Czy
zastanawialiScie si¢, dlaczego czgsto nie udaje nam si¢ wprowadzi¢ nawykow na state?
Dlaczego, podejscie wszystko, albo nic nie dziata? Nie martw si¢, poniewaz w trakcie
tego spotkania Anna Wrobel opowie, dlaczego sukces sprzyja przygotowanym i jak
przygotowac si¢ do zmiany. A takze, ze porazka nie oznacza konca procesu, ale jest
jego integralng czgscig. Wszystko jest mozliwe, jesli tylko damy sobie czas. Podczas
tego wykladu André Stern, jako ambasador dzieci, zaproponuje nowa postawe
wzgledem dziecinstwa, ktéra opiera si¢ na jego wilasnych doswiadczeniach
i obserwacji, atakze na odkryciach naukowych ostatnich lat. Postawa ta —
poprzedzajaca wszelkie metody wychowawcze — wyptywa z dostrzezenia, ze dziecko
jest z natury gigantem, bombg potencjatu. Potencjat ten wyraza si¢ najlepiej, kiedy
obdarzymy dziecko zaufaniem. Co by si¢ stalo, gdybySmy spojrzeli na edukacje
z perspektywy dziecka? André Stern proponuje nowag perspektywe. Jest ona
zaproszeniem do zaufania, do spokojniejszego rodzicielstwa i spokojniejszej edukacji.
Poniewaz wszystko, czego potrzebujemy do rozwoju, juz tam jest — w potencjale
naszych dzieci i naszym — i czeka, by rozkwitnac.

Spotkanie on-line dla uczniow klas V-VI1I
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Data: 25.05.2022 (Sroda), godz. 11:00

Temat: ,,TWOJ RUCH”

Prowadzacy: Michat Zawadka - ekspert rozwoju mentalnego mtodych ludzi i rodzin
Opis:

Masz 11, 15, 19 lat. Im wigcej lat, tym presja oczekiwan wobec Ciebie zwigksza sig.
Masz wrazenie, ze nie sprostasz tym oczekiwaniom, szczegllnie jezeli $rednia ze
swiadectwa daleka jest od tej potrzebnej do zdobycia legendarnego czerwonego paska.
Teraz zastanow sig, czy cele 1 oczekiwania, do ktorych dazysz, albo ktorym nie mozesz
sprosta¢ to Twoje cele. Jakie sa3 Twoje najsmielsze marzenia i gdzie widzisz siebie
W przysztosci, za tydzien, rok, 5 lat. Zapraszamy Ci¢ na wyjatkowe spotkanie
z Michatem Zawadka. Spotkanie o sztuce podejmowania decyzji, samorozwoju,
odwadze w dziataniu, marzeniach i pokonywaniu barier.



Spotkanie on-line dla rodzicow/opiekunow i nauczycieli
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Data: 31.05.2022 (wtorek), godz. 19:00

Temat: ,,JAK ROSNAC W SILE DZIEKI ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ ?”
Prowadzacy: Marzena Jankowska - wieloletni wyktadowca na WSB w Chorzowie,
trener odpornosci psychicznej i méwca TEDx

Opis:

Mitody cztowiek, ktory wchodzi w doroste zycie wyposazony w sile psychiczna,
z duzym prawdopodobienstwem bedzie miat wigkszg pewno$¢ siebie i poczucie
wplywu na swoje zycie. To przetozy sie na jego zdrowie, glebsze i bardziej
satysfakcjonujace relacje z ludzmi, zaangazowanie i branie odpowiedzialnos$ci za siebie
i innych. Czy to oznacza, ze wszyscy powinni by¢ ponadprzecietnie silni i odporni?
Niekoniecznie, tym bardziej, ze po drugiej stronie odpornosci psychicznej jest
wrazliwos¢, ktorej tez bardzo potrzebujemy we wspolczesnym Swiecie. O czym wigc
porozmawiamy w trakcie spotkania? Jakie sg jasne i ciemne strony wysokiej
wrazliwosci 1 odpornosci psychicznej? Czym jest zycie w $wiecie Ideatu Ekstrawertyka
dla mtodych wrazliwych? Czy mozna by¢ jednocze$nie wrazliwym i odpornym? W jaki
sposob jako osoby doroste mozemy wptywac na $srodowisko, w ktorym funkcjonuja
mtodzi ludzie tak, aby sprzyjato ich ro$nigciu w site? Jakie sg etapy rozwoju odpornosci
psychicznej i jak mozemy wspiera¢ dzieci na kazdym z nich?

Linki do spotkan beda udostepniane na biezaco.



