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WARTOSC XXIX

Whysilek, zme¢czenie, relaks
Il.  PROSPEKT WARTOSCI

2.1. CEL OGOLNY
Rozwdj integralny osoby

2.2. CEL SZCZEGOLOWY
Umiejetne korzystanie z wtasnych predyspozycji fizycznych

2.3. CELWYCHOWAWCZY

Praca nad sobg poprzez poznanie i przekraczanie ograniczen fizycznych i psychicznych

2.4. PROPONOWANE TEMATY
— Jakie cnoty moze ksztalttowaé¢ wzmozony wysitek fizyczny?
— Czy zmeczeniu zawsze musi towarzyszy¢ uczucie niecheci i rezygnacji?

— W jaki sposob konstruktywnie korzysta¢ z wolnego czasu?

2.5. ZADANIA DLA UCZNIA, SAMOWYCHOWANIE

Normy
— Wiysilek fizyczny rozwija wytrwalos¢, stanowczo$¢ 1 mestwo.
— Zmeczenie nie moze by¢ rozpatrywane w kategoriach porazki.

— Wypoczynek i relaks powinny stuzy¢ rozwojowi fizycznemu i duchowemu.

Zasady

— Odnajduje pozytywne aspekty aktywnosci fizyczne;j.

— Zmgczenie towarzyszace wysitkowi traktuje jako potwierdzenie, Zze zaangazowatem wszystkie
swoje sity.

— Czas wolny wykorzystuj¢, aby doskonali¢ umyst i ciato.
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2.6. ZADANIA DLA RODZICOW

Normy

— Wysitek umystowy i fizyczny rozwija indywidualnos¢ osoby.

— Zmeczenie 1 stres skutecznie roztadowuje si¢ w gronie rodzinnym, poprzez wspdlne spedzanie
wolnego czasu.

— Wypoczynek moze przybra¢ forme¢ aktywna.

Zasady

— Poprzez wspolny wysitek daje dziecku szansg¢ ksztattowania siebie, stawania si¢ coraz
silniejszym i bardziej zaradnym zyciowo.

— W momencie zm¢czenia lub porazki dziecka umiem motywowac je do dalszej pracy.

— Madrze i tworczo pomagam dziecku zaplanowac jego czas wolny.

2.7. ZADANIA DLA SZKOLY, WYCHOWAWCY

Normy

— Umiejetnie dobrany wysitek fizyczny i umystowy pozwala odkry¢ uczniom ich wtasng wartosc.
— Wiysitek grupowy nie moze pomniejszy¢ indywidualnosci ucznia.

— Zaangazowanie 1 wysitek wlozony w prace powinien by¢ jednym z podstawowych kryteriow

oceny ucznia.

Zasady

— Czuwam nad tym, aby wysilek fizyczny byl dostosowany do mozliwosci ucznia.

— Staram si¢ pozna¢ uczniéw na tyle, aby proponowana forma wypoczynku byla dostosowana do
ich wieku i zainteresowan.

— Pamigtam, ze wysitek, zmeczenie i relaks nie musza nies¢ wptywdw negatywnych, ale maja na

celu integralny rozwoj osoby.

2.8.  SPOSOB REALIZACIJI

Organizuj¢ wycieczke krajoznawcza, najlepiej po dos$¢ trudnym i urozmaiconym terenie.
Przed wyprawg uprzedzam ucznidéw, aby zwrocili uwage, jak zmieniajg si¢ ich uczucia i emocje
podczas wzmozonego wysitku. Czy towarzyszy im gniew, zniechecenie, zniecierpliwienie, czy

akceptuja siebie w zaistniatej sytuacji? Po wycieczce staram si¢ tak rozmawia¢ z uczniami, aby nie

Q%Q\EZA J,q/k?
& -
OL): 20.Mazowsze
¥i,r, -

o
Wapsza¥



Program wychowawczy > Klasa VIII > Warto§¢ XXIX > Wysitek, zmeczenie, relaks

utozsamiali si¢ z negatywnymi emocjami, jezeli takowe byly, ale aby wykorzystali je do

zrozumienia wlasnych zachowan i reakcji.

2.9. OSIAGNIECIA, EFEKTY

Mtody cztowiek powinien zdawac sobie sprawe, ze ksztaltowanie tylko wtasnego ciata nie
jest jeszcze wszystkim, czego wymaga dobrze uksztattowana osobowo$¢. Rozw6j wymaga
rowniez wysitku umystowego 1 duchowego. Walka wewnetrzna, ktérg toczy si¢ podczas zmagan z
samym sobg, stuzy nie tylko do zrozumienia samego siebie, ale przenosi si¢ na relacje spoleczne.
Uczen potrafi traktowa¢ wysitek i zmgczenie jako wartosci, ktore sprawiaja, ze bardziej ceni
,bycie” niz ,,posiadanie”l. Uczen nie traktuje juz relaksu jako ,.zabicia czasu”, ale umiejetnie
wykorzystuje go do poznawania nowych zainteresowan, ktore shuza jego rozwojowiz.
Produktywnie spedza czas wolny, umiejetnie tworzy swoj plan dnia, ktéry przynosi mu satysfakcje

z dobrze spedzonego czasu.

2.10. ZAGROZENIA

Zle zrozumienie wysitku, zmgczenia i relaksu moze spowodowac przeniesienie akcentow
badz to na zbyt duzy wysitek fizyczny, ktory prowadzi w konsekwencji do wyniszczenia
organizmu, badz do permanentnego relaksu, ktory stuzy gnusnosci i lenistwu. W nastepstwie tego,
uczen bardziej lub mniej §wiadomie wybiera kultur¢ konsumpcjonizmu, ktdrej towarzyszy kult

. . . . . ;. . ., , . r993
ciata oraz pomieszanie hierarchii warto$ci, gdzie ,,mie¢” goruje nad ,,by¢””.

»lurystyka ma w sobie co$ z «nowego humanizmu», o ile mianowicie przyczynia si¢ do rozwoju wartosci
osobowych i o ile utatwia prawdziwe i autentyczne zycie spoleczne wsréd ludzi. Przy pomocy turystyki, mi¢dzy
innymi usituja ludzie zdobywaé to, na co czuja zapotrzebowanie, aby «wiecej byé». Doswiadczaja pewnego
niedosytu, ktory sklania istot¢ obdarzona rozumem do podrézowania, aby osiagnaé wlasne pehiejsze
udoskonalenie”. Jan Pawel II, Z okazji sesji generalnego zebrania Swiatowej Organizacji turystyki, w: Jan Pawet II,
Nauczanie papieskie IV, 2, 1981, Poznan 1989, s. 108.

LWypoczywa si¢ za§ w catej petni — lepiej moze powiedzie¢ w catej glebi, kiedy 6w kontakt z przyroda staje sie
kontaktem z Bogiem obecnym w przyrodzie i obecnym w duszy ludzkiej. [...] Ludzie w wyprawach szukajg czesto
oddalenia od grzechu, od jego zalazkow i zaczatkow, ktore tkwig nie tylko w ztej woli, ale w calym zdenerwowaniu
wspotczesnego zycia, w podniecajgcych zabawach i rozrywkach”. K. Wojtyta, Zapis drogi, red. A. Szczotka,
Krakow 1991, s. 13-14.

3 Postulowana tu odnowa kultury wymaga od wszystkich odwaznego przyjecia nowego stylu zycia, ktorego wyrazem
jest opieranie konkretnych decyzji — na ptaszczyznie osobistej, rodzinnej, spotecznej i migdzynarodowej — na
wiasciwej skali warto$ci: na prymacie «byé» nad «mieé» i osoby nad rzeczg”. EV 98.
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