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Nazwa c¢wiczenia: Zbiornik energii

Umiejetnosci metapoznawcze: samokontrola, samoregulacja, samoswiadomos¢,

refleksja
Grupa wiekowa: 8-11 lat
Czas trwania: 15 minut

Potrzebne materiaty:
e szablon Butelki energii (z pustymi paskami) — wydrukowany lub cyfrowy;
e kredki, mazaki lub pisaki — do wypetniania paskéw;

e dziennik (opcjonalnie) —do notowania, kiedy i dlaczego wypetnites pasek.

Opis dziatania
W tej aktywnosci bedziesz uzywac szablonu w ksztatcie butelki z pustymi paskami, aby
$ledzi¢ swojq energie w ciggu dnia.
Zawsze, gdy poczujesz zmiane w swojej energii lub podczas czasu na spokojna refleksje,
mozesz wypetni¢ jeden pasek kolorem, ktéry pokazuje, ile masz energii.

e Uzyj jasnych koloréw dla wysokiego poziomu energii i chtodnych lub ciemnych

koloréw dla niskiego poziomu energii.
e Ta aktywnosc¢ pomoze Ci zrozumie¢, jak zmienia sie Twoja energia i co sprawia, ze

czujesz sie skupiony, spokojny lub peten energii!
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Instrukcja
Wez swdj szablon Butelki energii (wydrukowany lub cyfrowy).

e &6 Zobacz, jak sie teraz czujesz. Czy masz duzo energii czy mato?
. 7/ Woybierz kolor, aby pokazaé swéj poziom energii.
o Jasne kolory (np. z6tty, pomaranczowy, zielony) = wysoka energia
o Ciemne/chtodne kolory (np. czarny, szary) = niska energia
e Wypetnij jeden pasek tym kolorem.
e Mozesz to robi¢ o kazdej porze dnia, zwtaszcza gdy Twoja energia sie zmienia.
e Pod koniec dnia spdjrz na swojg butelke i zastandw sie:
o Kiedy czutem/czutam najwiecej energii?

o Co pomogto mi poczuc sie lepiej lub bardziej skupionym/skupiong?

Przydatne wskazowki
e Stworz wiasny kod koloréw (np. czerwony = zmeczony, z6tty = spokojny, niebieski =
skupiony).
e Staraj sie sprawdzac swojg energie o tej samej porze kazdego dnia (np. po przerwie
lub przed obiadem). Wykorzystaj te chwile, by wzig¢ oddech i zauwazyg¢, jak czuje sie
Twoje ciato.
e Zczasem zauwazysz, jak zmienia sie Twdj poziom energii, co moze poprawic¢ Twojg

efektywnos¢ uczenia sie.
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ZBIORNIK ENERGII

Kolor Jak sie czuje?
Ziclony spokojny, zrownowazona energia
701ty szczesliwy, pelny energii
Niebieski zmecezony, malo energii

® Czerwony brak energii, potrzeba przerwy
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Corobie?

przyjscie do szkoly |
rozpoczynam moj dzien

po pierwszych lekejach /
przed przerwa

po przerwie / przed
obiadem

lekeje popoludniowe

ide do domu

w domu, przed pojsciem
spac
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