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Akademia Zdrowia i Samodzielnosci

Co wydarzy sie podczas warsztatu 2 x 45 minut?

»~Akademia Zdrowia i Samodzielno$ci” to warsztat poSwiecony codziennym wyborom dzieci i mlodziezy
w czasie wolnym. Nie zaczynamy od pytania: ,Ile godzin spedzasz przed ekranem?”, lecz od znacznie
szerszego: ,Co dzieje sie z Twoim czasem wtedy, kiedy nie musisz by¢ na lekcji, odrabia¢ zadania ani
wykonywa¢ obowigzkow?”

WARSZTAT 1 - 45 minut
»Gdzie znika moj czas i co naprawde daje mi odpoczynek?”
Pierwsza cze$¢ rozpoczyna si¢ od codzienno$ci ucznia.

Wspolnie przygladamy sie temu, z czego sktada sie zwyczajny dzien i tydzien: obowiazki szkolne, sen,
dojazdy, ekran, kontakty z innymi, aktywno$¢ fizyczna, hobby, zabawa, odpoczynek oraz czas, ktorego
czesto nawet nie zauwazamy.

Chcemy, aby potrafit zauwazy¢ réznice pomiedzy:

v odpoczynkiem a bezwladem,

v' kontaktem a osamotnieniem,

v $wiadomym korzystaniem z technologii a dzialaniem z przyzwyczajenia,
v ruchem podejmowanym z przyjemnoscia a kolejnym obowigzkiem.

WARSZTAT 2 - 45 minut
»Jak odzyska¢ dobry czas wolny i zrobi¢ pierwszy maty krok?”
Druga cze$¢ warsztatu przechodzi od obserwacji do dziatania.

Uczniowie poznaja rozne sposoby spedzania wolnego czasu i zastanawiajg sie, ktore z nich moglyby
znalez¢ miejsce w ich codziennosci. Nie tworzac kolejnego napietego planu tygodnia, rozmawiamy o
tym, ze warto$ciowym czasem moze by¢ aktywno$¢ fizyczna, spotkanie z innymi, hobby, tworczos¢,
dzialanie na Swiezym powietrzu, kultura, gra, zabawa, czytanie... Lub po prostu spokojna chwila dla
siebie.
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Chcemy, aby uczestnicy:

v' potrafili wskaza¢ rézne sposoby v' Opoznali r6zne mozliwosci aktywnosci
odpoczynku i aktywnosci; poza ekranem;

v' rozumieli, ze warto$ciowy czas wolny v umieli wybra¢ jeden realny, niewielki
moze obejmowac zaréwno relacje, cel dotyczacy wlasnego czasu wolnego;
aktywnosc¢, jak i czas spedzany v' potrafili przetozy¢ ten cel na konkretne
samodzielnie; dzialanie;

v"dostrzegali znaczenie ruchu, relacji i v' rozumieli, ze samodzielno$¢ rozwija sie
zainteresowan dla codziennego stopniowo i idzie w parze z
dobrostanu; odpowiedzialno$cia oraz

v" potrafili bardziej §wiadomie ocenia¢ bezpieczenstwem.

swoje korzystanie z technologii,
zamiast traktowac $wiat online i offline
jako dwa przeciwstawne $wiaty;

Najwazniejsza idea Akademii
Chcemy pomo6c mlodemu cztowiekowi doj$¢ do pytania:

»Jak chce korzysta¢ ze swojego czasu, zeby bylo w nim miejsce na odpoczynek, ludzi, ruch, moje
zainteresowania i rzeczy, ktore naprawde¢ sg dla mnie wazne?”
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