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Aktywnose¢ fizvezna

Jestes diamentem!

Hciato

H#pewnosc siebie
H#sprawczosc
#zdrowie
Horganizm
#odpoczynek
#ruch

#wysitek fizyczny
#szkota
#nawyki
Hsport
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Jestes diamentem

Selena Gomez & The Scene - Who Says

I wouldn’t wanna be anybody else
Heey

You made me insecure

Told me I wasn’t good enough

But who are you to judge?

When you're a diamond in the rough
I'm sure you got some things

You'd like to change about yourself

But when it comes to me

I wouldn’t want to be anybody else
(..)

Who says?

Who says you're not perfect?

Who says you’re not worth that?
Who says you're the only one that’s hurting?
T'rust me

That’s the price of beauty

Who says you’re not pretty?

Who says you're not beautiful?
Who says?
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Nie chciatabym by¢ nikim innym

Hej

Sprawites, ze czuje sie niepewnie
Powiedziates, ze nie bytam wystarczajaco dobra
Ale kim Ty jestes, by oceniac?

Kiedy sam jestes nieoszlifowanym diamentem
Jestem pewna, ze jest kilka rzeczy

ktore chciatbys w sobie zmienic

Ale jesli chodzi o mnie

to nie chciatabym byc kims innym

(..

Kto mowi?

Kto mowi, ze nie jestes pertekcyjna?

Kto twierdzi, ze nie jestes tego warta?

Kto uwaza, ze tylko Ty cierpisz?
Zaufa] mi

Taka jest cena piekna

Kto mowi, ze nie jestes tadna?
Kto mowi, ze nie jestes piekna?

Kto mowi?
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Demi Lovato - I Love Me

Flipping through all of these magazines

Telling me who I'm supposed to be

Way too good at camouflage

Can’t see what I am, I just see what

I'm not I'm guilty ‘bout everything that I eat (Every single thing)
Feeling myself 1s a felony

Jedi level sabotage

Voices in my head make up my entourage

Cause I'm a black belt when

I'm beating up on myself

But I'm an expert at giving love to somebody else
I - me and myself and

I —don’t see eye to

Eye — me and myself and

I - Oh, why do I compare myself to everyone?

And I always got my finger on the self destruct?

I wonder when I love me 1s enough (Yeah, yeah, yeah)

I wonder when I love me is enough (Yeah, yeah, yeah)

Kartkuje wszystkie te gazety
Mowigce mi, kim powinnam byc¢
Jestem mistrzynig kamuflazu
Nie widze siebie

Widze tylko to, kim nie jestem
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Wszystko, co jem, wpedza mnie w poczucie winy (wszystko)

Odczuwanie siebie to zbrodnia

Sabotaz: level Jedi

Moja ekipg sq gtosy w gtowie

Bo mam czarny pas w katowaniu samej siebie
Lecz jestem ekspertem w kochaniu innych
Ja—jaitylkoja

Ja —nie widze siebie oko w...

Oko-1a,7a1...
Ja...

Pytania do refleksji

Selena Gomez spiewa, ze nie chciataby byc¢ nikim innym. Czy jest cos

w Tobie, co kiedys chciates/chciatas zmienic, ale teraz to akceptujesz?
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Stowa Seleny o tym, ze czuje sie niepewnie, bo ktos mowi, ze byta

niewystarczajaco dobra, sq o tym, jak opinie innych moga wpltywac na
naszg samoocene. Jak budowac poczucie wtasnej wartosci?
Piosenka ,Who Says” podkresla, ze kazdy ma w sobie wartosc, jak nie-
oszlifowany diament. Jak myslisz, co sprawia, ze ludzie sg wyjatkowi?
Demai Lovato spiewa o porownywaniu sie do innych. Dlaczego moze

to byc¢ szkodliwe dla naszej samooceny?

Jak myslisz, dlaczego cz¢sto latwiej jest nam okazywac
miloSc¢ i wsparcie innym niz samemu sobie?
Spiewajac I wonder when I love me is enough, Demi Lovato zastanawia

sie, kiedy nauczy sie w peini siebie akceptowac. Co moze pomoc w bu-

dowaniu poczucia wtasnej wartosci?

Wspolczesne media cz¢sto pokazuja idealne wizerunki lu-
dzi. Jak mozemy nauczy¢ si¢ patrzec na siebie z wicksza
zvezliwoscia?

Jak o sobie myslisz?

Od zarania dziejow ludzie biegali, skakali, wspinali sie 1 przemiesz-
czali, by przetrwac. Ruch pomagat im zdobywac pozywienie, odkry-
wac nowe tereny, ale tez zachowac zdrowie. Ciato byto narzedziem do
zycia, nie skupiano sie tak na wygladzie, ale na sprawnosci, sile, zdro-
wiu. Chociaz dzisia) mamy samochody, windy 1 komputery, nasze ciato
nadal potrzebuje aktywnosci fizycznej, by funkcjonowac na najwyz-
szych obrotach. Potrzebuje tez akceptacji, zebysmy mogli dobrze sie ze
sobg czuc. Kiedy oceniamy siebie tylko ze wzgledu na wyglad, rzadko

jestesmy z siebie zadowoleni. W ksigzce ,You become what you think”
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(Stajesz sie tym, co myslisz) Shubham Kumar Singh pisze o potedze na-
szych mysli1 przekonan w ksztattowaniu rzeczywistosci, takze w sto-
sunku do ciata. Sposob, w jaki myslimy o ciele, ma bezposredni wptyw
na nasze samopoczucie, samoocene, a nawet na fizyczne mozliwosci!
Jesli skupiamy sie tylko na niedoskonatosciach, nasz umyst zaczyna
traktowac je jako cos dla nas waznego, trwatego i trudnego do zmaia-
ny. To z kolei prowadzi do spadku poczucia wtasnej wartosci 1 moze
powodowac niechec do ruchu, cwiczen czy dbania o siebie. Natomiast
pozytywne myslenie o ciele —jako silnym, sprawnym, zastugujacym na
troske — wzmacnia poczucie naszej wartosci 1 motywacje do dziatania,
ale tez zdrowe nawyki. Jedno napedza drugie. Kiedy myslimy o swoim
ciele z wdziecznoscig (np. ,moje nogi pozwalajg mi biegac”, ,mam site,
by tanczyc i bawic sie”), to wzmacniamy zdrowa relacje ze sobg. W ten

sposob tworzymy wewnetrzng narracje tego, jak o sobie myslimy.

_

\—__
N
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Wszystko zaczyna si¢ w glowie

Nasz umyst naprawde powaznie traktuje nasze mysli. Dlatego spor-
towcy/sportsmenki, ktorzy/ktore nie wierzg w wygrang, rzadko wy-
grywajq. Sita umystu jest ogromna, co potwierdza przystowie ,Wia-
ra gory przenosi” — wiara w siebie takze. Sportowcy/Sportsmenki nie
tylko trenujg swoje ciato, ale tez sposob myslenia. To wtasnie wiara
W siebie 1 pozytywne nastawienie pomagajq im osiggac wielkie rzeczy;,
bo wszystko zaczyna sie w gtowie. Wyobraz sobie, ze grasz w waznym
meczu albo startujesz w zawodach biegowych. Jesli myslisz: ,Nie dam
rady, przegram”, Twoje ciato zaczyna sie spinac, tracisz koncentracje
1 rzeczywiscie mozesz popetnic wiecej btedow. Ale jesli powiesz sobie:

I”

Jestem gotowy/gotowa, potrafie to zrobic! Dam rade!”, Twoj mozg za-
cznie pracowac lepiej, a ciato odpowie wieksza energia 1 pewnoscia
ruchow. Najlepsi sportowcy/Najlepsze sportsmenki na swiecie wiedzg,
ze ich mysli wptywajg na wyniki. Michael Jordan, jeden z najlepszych
koszykarzy w historii, mowit:  Ograniczenia sg tylko w twojej gtowie”.
Oznacza to, ze jesli uwierzysz w siebie, mozesz przekroczyc¢ wiasne gra-
nice! Wielu sportowcow/Wiele sportsmenek przegrywa nie dlatego, ze
sg stabsi/stabsze fizycznie, ale dlatego, ze nie wierzg w siebie. Bardzo
czesto sg pod opieka nie tylko trenera, ale tez psychologa.

Pewnosc siebie nie pojawia sie nagle — trzeba jg budowac tak, jak site
miesni! Jak to zrobic? Zamiast mowic sobie ,nie potrafie”, powiedz:
Jjeszcze sie ucze”. A przed zasnieciem zamknij oczy i zobacz siebie, jak
wygrywasz, strzelasz gola albo pokonujesz kolejne okrazenie na bo-
isku. Two] mozg nie odroznia wyobrazni od rzeczywistosci — dla niego
wszystko to mysli. Dlatego jesli zobaczysz swoj sukces w gtowie, tatwiej

bedzie Ci go 0siggnac!




Klasy 5-8

A teraz przeczytaj glosno ponizsze stwierdzenia.

- Moje ciato jest moje 1 zastuguje na troske.
- Doceniam swoje ciato za to, co dla mnie robi kazdego dnia.

- Moje ciato daje mi site, by tanczyc, smiac sie 1 odkrywac swiat.

L

. Kazda czesc mojego ciata ma swojg wartosci jest wyjatkowa.

. Jestem silny/silna i moje ciato daje mi mozliwosci, by sie rozwijac.

- Moje ciato staje sie coraz sprawniejsze z kazdym ruchem, jaki
wykonuje.

.+ Z kazdym oddechem napeiniam swoje ciato energiag i zdrowiem.

- Ruch daje mi radosc, site 1 pewnosc siebie.

- Nie musze byc idealny/idealna, by byc wartosciowy/wartosciowa.

- Dbam o siebie, bo zastuguje na troske 1 zdrowie.

- Moje ciato zastuguje na odpoczynek 1 regeneracije.
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Jak sie¢ czujesz, gdyv mowisz do siebie z miloscia i czuloscia.
Jak reaguje na to Twoje cialo? Czy myslales/myslalas tak
kiedys o swoim ciele, czy jest to dla Ciebie nowe?

Ruch to zdrowie

Dlaczego warto sie ruszac? Ruch to lepsza praca mozgu (wiecej tlenu
1 energil), wiec jesli regularnie cwiczysz, to szybciej sie uczysz, lepie;j
zapamietujesz 1 masz wiece] nowych pomystow! Aktywnosc fizyczna
to tez silniejsze ciato, bo regularny ruch wzmacnia miesnie i wydol-
Nnosc serca, dzieki temu mozesz szybciej biegac, wyzej skakac i dtuze;
bawic sie bez uczucia zmeczenia!

Ruch poprawia nastroj. Masz gorszy dzien? Czujesz stres albo smu-

tek? Zamiast siedziec¢ 1 zamartwiac sie, sprobuj sie poruszac! Kiedy bie-

gasz, tanczysz czy grasz w pitke, Twoj mozg uwalnia endorfiny — hor-
mony szczescia. Nawet 15 minut ruchu dziennie moze poprawic Twoje

samopoczucie 1 Sprawic, Zze poczujesz sie lepiej.
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Sport to tez lepszy sen. Jesli w ciggu dnia jestes aktywny/aktywna,
wieczorem tatwiej zasypiasz 1 budzisz sie wypoczety/wypoczeta. Do-
bry sen to wiecej energii, lepsza koncentracja i.. tadniejsza cera! Kiedy
spisz, Twoj organizm sie regeneruje, a regularny ruch pomaga mu to
robic jeszcze skuteczniej.

Cwiczenia wzmacniaja odpornos$é, co oznacza mniej chordb
1 przeziebien. Regularny sport sprawia, ze organizm lepiej radzi sobie
z wirusami 1 bakteriami. Jesli dbasz o aktywnosc fizyczng, rzadzie]
bedziesz potrzebowac lekarza. Dzieki regularnemu wysitkowi uczysz
sie tez stawiac sobie cele 1 je osiggac. Kazdy maty sukces — np. dtuzszy
bieg, lepszy skok czy opanowanie nowej sztuczki na deskorolce — spra-
Wia, zZe cZujesz sie pewniej 1 Wierzysz w siebie.

[ — last but not least (ostatnie, ale nie mniej wazne) — kiedy poprawisz
swojq kondycje, przekonasz sie, ze aktywnosc fizyczna to swietna zaba-

wa. Sport to nie tylko obowiazek, ale przede wszystkim radosc! Mozesz

bawic sie z przyjaciotmi/przyjaciotkami, tanczyc, ptywac, jezdzic na
rolkach czy grac w koszykowke. Ruch daje mnostwo frajdy, zwtaszcza

gdy robisz to, co sprawia Ci przyjemnosc.

Cwiczenia

Napisz piosenke/wiersz o akceptacji siebie 1 sile swojego ciata.
Jaki typ sportu lubisz: grupowy czy indywidualny? Na powietrzu czy
w hali/na basenie? Wolisz rywalizacje czy nie lubisz sie z nikim scigac?

Pomysl, w jakim sporcie najlepiej bys sie odnalazt / odnalazta? =~
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Warto zapamie¢tac

Badania naukowe wskazujg na istotny zwigzek miedzy regularna
aktywnoscig fizyczna a pozytywnym postrzeganiem wtasnego ciata
oraz ogolng samooceng. Okazuje sie, ze regularne podejmowanie ak-
tywnosci fizycznej przyczynia sie do wzrostu samooceny, wiec 1 lepsze-
g0 samopoczucia. Cwiczenia wptywaja na lepsza ocene naszego ciata
1jego sprawnosci. Osoby aktywne fizycznie widza siebie w bardziej po-
zytywnym swietle, a regularny wysitek pomaga im regulowac emocje,

co prowadzi do lepszego samopoczucia 1 dodaje pewnosci siebie.
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