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Witaj w Krainie
Zdrowych Nawykow

Jej mieszkancy cenig sobie zdrowy styl zycia. Oznacza to,
ze wiedzg, co stuzy ich zdrowiu i dbajg o nie kazdego dnia.
Nie jest to latwa sztuka, ale kazdy moze sie jej nauczyc.
Wymaga odrobiny czasu, checi i dobrych nauczycieli.
Naszymi sg Doktor Moc-Jarzyna i Profesor Niezawodny.

Pamietasz nas z przygdd na
Cyberzachodzie? To my, Rysia

| Tolek. Juz nie mozemy sie

doczekac kolejnej wspdlnej

przygody! Tym razem zapraszamy
Cie do Krainy Zdrowych

Nawykoéw. Zabierz ze soba

dorostego kompana do zabawy.

Podczas wyprawy:

- dowiemy sig, co to jest zdrowy
styl zycia i jak go prowadzi¢,

« poznamy bande Czarnych
Charakteréw, podstepnych
i zdecydowanych pokona¢
wszystkie zdrowe nawyki,

« odkryjemy w sobie dusze
naukowca podczas
niesamowitych eksperymentéw
z Profesorem Niezawodnym,

- razem z doktor Moc-Jarzyna
podejmiemy walke z Czarnymi
Charakterami,

o .

Zostan z nami, zobaczysz wiecej!




Zdrowy styl zycia

Aby by¢ szczesliwym i cieszy¢ sie dobrym zdrowiem, trzeba
przestrzega¢ pewnych zasad. Ludzie, ktérzy w swoim zyciu kierujg sie
tymi zasadami, prowadzg zdrowy styl zycia. Dzieki temu majg site
i moc do zabawy, nauki i spelniania swoich marzen.

Jestem doktor Moc-Jarzyna, a to mgj
wspotpracownik, Profesor Niezawodny.
Wspdlnie wprowadzimy Cie w tajniki
sztuki walki z Czarnymi Charakterami.

Specjalnie dla Ciebie
przygotowalismy liste
zdrowych nawykow.
Wykorzystuj je na co dzien.




AKTYWNOSC RUCHOWA

(np. jazda na hulajnodze,

gra w pitke nozng lub w tenisa)
Ruch to zdrowie. Im wiecej sie >
ruszasz, bawisz aktywnie

Z przyjaciétmi i rodzing, tym
lepiej sie czujesz.

MNIEJ ELEKTRONIKI

(np. tv, komputer, tablet, smartfon)

Baw sie, ogladaj i graj uzywajac ich nie
dtuzej niz 60 min dziennie. W trakcie réb
sobie przerwy — np. gdy zagrasz, pojezdzij
na rowerze, zanim obejrzysz bajke.

ODPOCZYNEK
Gdy lezysz wygodnie lub $pisz,
Twoje ciato nabiera sity. Nie ktadz >
sie spac pdzniej niz 0 21.00.
Dzieci w Twoim wieku powinny
spa¢ 9—11 godzin w ciggu nocy.

ZDROWE JEDZENIE | PICIE

(np. woda, warzywa i owoce)

Pij duzo wody. Jedz warzywa i owoce
przynajmniej 5 razy w trakcie dnia.
Powdd? Dostarcza Ci energii i wzmocnig
Twoja odpornos¢. Dodadza Ci mocy!

WIZYTY U LEKARZA | DENTYSTY
Lekarze i dentysci pomagajg ludziom.

S3 jak superbohaterowie z bajek, dlatego
nie trzeba sie ich ba¢. W trakcie wizyty
sprawdza, czy jestes$ zdrowy i w razie
potrzeby pomoga Ci poczu¢ sie lepiej.



Co robig Rysia i Tolek,
aby miec¢ site do nauki i zabawy?

Dbaja o0 swoje zdrowie!

Jak myslisz, co takiego Rysia i Tolek robig na co dzien,
co pomaga im zachowac¢ dobry nastrdj i zdrowie?
Wybierz sposrdod ponizszych obrazkdow te, ktore ilustrujg
zdrowe zachowania Rysi i Tolka, i potgcz je z nimi liniami.




Skoncentruj sie. Za chwile
spotkamy sie oko w oko
z Czarnymi Charakterami.
Opowiem Ci o nich wiecej.
Naucze Cie, jak sobie
z nimi radzi¢, gdybys
przypadkiem ich spotkat
na swojej drodze.
J€) N

Czarne Charaktery

ATAKUJA!

Ukradkiem zblizajg sie do Krainy Zdrowych Nawykow. Chcg
wykorzystac kazdg okazje, aby przeciggnac jej mieszkancow
na swojg strone. Ojej, zmierzajg w strone Rysi i Tolka... Uff..
Na szczescie doktor Moc-Jarzyna i jej pomocnik,
Profesor Niezawodny, sg czujni i stawig im czoto.

Rysiu, uciekajmy! Oni s3
naprawde niebezpieczni!

Ojej! Czarne Charaktery!
Jak myslisz, w czym specjalizuje sie kazdy z nich?



CZARNY CHARAKTER W AKCJ!
Pozeracz czasoprzestrzeni

I ~Ls Zabiera czas na
Zobacz, co mam | = zabawe, ruch
dla Ciebie. Ten Q0 . ¥ na $wiezym
wspaniaty komputer Ly powietrzu
z tysiacem gier N ~ A i odpoczynek.
stanie sie Twoim ANEg A Utrudnia
najlepszym A zasypianie.
przyjacielem!

N

Na godzine przed
snem nie uzywaj
elektroniki.

Wybieraj zabawy na
Swiezym powietrzu,
Z przyjaciétmi
| rodzina.

Gdy rodzic prosi o
wytaczenie komputera
czy telefonu, zréb to.




GZARNY CHARAKTER W AKGJI!

Glodomor bezzebny

Stodziutkie
takocie dla Ciebie
przyniostem! Im
wiecej zjesz, tym
lepiej bedziesz sie
czutf!

Moze zaatakowac, gdy
czujesz sie smutny.
Zabiera zdrowie i na

pewno nie pomoze Ci

poczuc sie szczesliwym.

QOLILOLLOLLLLILLILILLILLILAL LD

CO MOZESZ ROBIC, Jedz, gdy naprawde
ZEBY GO POKONAC? N jestes gtodny.

Jedz duzo warzyw
I owocow. Pij wode.
Siegaj po zdrowe
przekaski.

Gdy sie smucisz,
przytul sie
| porozmawiaj
z kim$ dorostym.




GZARNY CHARAKTER W AKGJI!

Odgradzacz podstepny

Poswiec mi caty
czas. Badz tylko
ze mna. Bede

g : Zabiera czas na
Twoim najlepszym

spotkania
z innymi ludzmi
| powoduje,
ze czujesz sie
samotny.

przyjacielem!

Bedziesz lubic
TYLKO mnie!

Odkrywaj z przyjaciéotmi
| rodzicami nowe
zabawy.

CO MOZESZ ROBIC,
ZEBY GO POKONAC?

Pros o przeczytanie bajki
czesciej niz o wiaczenie
komputera, telewizji
i telefonu.

Badz mity i dziel sie
z kolegami zabawkami
podczas zabawy.




CZARNY CHARAKTER W AKGJI
Nadmiernus pospolity

/

Zabiera
oszczednosci,
zostawia
niepotrzebne
rzeczy i batagan.

Skus sie i podaruj
sobie kolejna
zabawke... Mozesz
przeciez mie¢ tyle
zabawek, ile dusza
zapragnie!

OO

CO MOZESZ ROBIC, , Gdy masz zty humor,
ZEBY GO POKONAC? . - 7 porozmawiaj

z przyjacielem albo kims
dorostym.

Zanim poprosisz rodzica
o kupienie Ci nowej rzeczy,
zastandw sie, czy nie masz

juz czegos$ podobnego.

Jezeli czyms juz sie
nie bawisz, mozesz
przekazac to komus.




Dobre planowanie

Jakie masz marzenia? Kim chciatbys by¢ w przysztosci?
Zapytaj osobe dorostg, co trzeba zrobi¢, zeby zrealizowac swoje
pragnienia. Juz teraz ¢wicz dobre planowanie. Czy potrafisz zaplanowacé
swoj dzien? Moze nigdy do tej pory tego nie robites? Sprobu,j.

Zaplanuj swdj jutrzejszy dzien. Zastandw sie, co powinienes
zrobi¢ rano, po potudniu, wieczorem, a co w nocy. Wytnij obrazki
przedstawiajace to, co mozesz zrobi¢ w ciggu dnia. Przyporzadkuj
je do odpowiedniej pory dnia i przyklej w odpowiednim miejscu.

Jezeli brakuje
czegos, co robisz
w ciggu dnia,
narysuj to sam!

sprzatanie pokoju

zabawa
klockami

czytanie ksiazki

ogladanie bajki

zabawa z kolegami




W KRAINIE ZDROWYCH NAWYKOW

MOJ PLAN DNIA




Niesamowite eksperymenty

PRCFESORA NIEZAWODNECGO

Popros osobe
dorosta

O przeciecie
plastikowe]
butelki tak,
aby powstat

z niej lejek.

GNIOTEK

Do eksperymentu potrzebujesz:

balon
make ziemniaczang

plastikowg, pusta i suchg w érodku

butelke lub lejek E;gggvcge
patyczek do przepychania, balona na
kolorowe pisaki dziubek

od butelki.
wioczke

Ooooo ood

nozyczki

Wsyp do balonu
przez lejek troche
maKki ziemniaczanej.
Jezeli otwér balonu
zapcha sie, popchnij
make patyczkiem.
Powtarzaj te
czynnos¢ do
momentu, az balon
bedzie petny.

Udekoruj gniotka. Mozesz na przyktad
narysowac¢ mu twarz pisakiem i zrobi¢ z wtéczki
wtosy. Teraz Twdj gniotek jest gotowy!
Mozesz gnies¢ go i tarmosic, kiedy i jak chcesz.
Gniotek moze Ci poméc, gdy czujesz sie
zdenerwowany i rozdrazniony.
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Wyjmij lejek
z balonu.
Zawiaz
koncowke
balonu na
supetek.




Zrédto: http://mojedziecikreatywnie.pl

KOLOROWE JOJO

Do eksperymentu potrzebujesz:

(] 4 opakowanie sody 0Czyszczonej
[ 1 o5locty

L] a1 oleju

(] barwniki spozywcze (2 kolory,
najlepiej niebieski, zielony lub
czerwony)

przezroczysty, szklany dzbanek lub
wazon

L]
[] 2 szklanki
L]
L]

2 tyzeczki

strzykawke

Wlej ocet do
potowy kazdej ze
szklanek. Nastepnie
dodaj do kazdej

z nich po jednym
kolorze barwnika
Spozywczego

i dobrze wymieszaj.

Wsyp do dzbanka lub
wazonu opakowanie sody
oczyszczonej. Nastepnie
delikatnie, po jednej ze
Scianek dzbanka lub
wazonu, wlej litr oleju

| postaw go na stole.

Napetnij strzykawke octem.
Nastepnie wkropl jedna krople
do dzbanka i obserwuj, co
sie bedzie dziato. Powtarzaj
wkraplanie octu w réznych
kolorach do dzbanka. Mozesz
za kazdym razem zmieniac
ilos¢ octu, ktéra aplikujesz ze
strzykawki. Uwaznie obserwuj
zachodzace reakcje.

Eksperyment
wykonaj z osoba
dorosta.

Czy zaobserwowates,
jak kolorowe kropelki

octu opadaja powoli
na dno i unoszg sie
z powrotem
do gory?



Wiosenne porzadki Tolka

Tolek chce zrobi¢ porzadek w swoim pokoju. Ma bardzo duzo
zabawek, ktore nie mieszczg sie na pétkach. Poméz mu wybrac te,
ktorych naprawde potrzebuje. Pokoloruj zabawki i inne rzeczy,
ktore Tolek zostawi w swoim pokoju. Skresl te sposrdod nich,
ktore nie sg mu potrzebne. Jak myslisz, co moze z nimi zrobic?

Kiedy nie bawisz sie
jakas zabawka od pét
roku, prawdopodobnie

jej nie potrzebujesz.

Zapytaj rodzica, czy

mozesz jg oddac lub
wymienic¢ sie na inna.

Kiedy mamy za duzo rzeczy,
trudno nam utrzymac
porzadek w pokoju.
Batagan moze utrudniac
dobrg zabawe i prowadzi¢
do ktétni z bliskimi. Nikt
przeciez nie lubi bataganu...




ZDROWY
POSILEK

Owoce Zamien biate na
sg wazne dla brazowe! Wybieraj
Twojego organizmul. brazowy ryz, razowy
Wybieraj te, ktére A chleb, petnoziarnisty
lubisz i spozywaj ‘ N makaron.
je najlepiej na
SUrowo.

Ryby, dréb,
jaja, warzywa
straczkowe i orzechy
zawieraja zdrowe
biatko. Potrzebujesz
jes¢ je codziennie,
by rosnac i by¢
zdrowym.

Jedz rézne
warzywa kilka razy
dziennie. Im wiecej ich
spozywasz, tym wiecej
masz energii na
ulubione zabawy.

Do nowych smakéw trzeba sie przyzwyczaic. Nie zrazaj sie
do czegos po pierwszym kesie. Twdj organizm potrzebuje kilku prob,
aby sprawdzi¢, czy cos jest niesmaczne, czy po prostu nieznane.

15



NIEZDROWY POSILEK

Biate pieczywo,
pszenny makaron
| biaty ryz

warto zamienic
na zdrowsze,
petnoziarniste
odpowiedniki.

O fastfoodach
lepiej zapomnij. Nie
istnieje nic bardziej

niezdrowego

| bardziej tuczacego
niz ,Smieciowe
jedzenie”.

POSItEK MISTRZOW

Tolek gra dzisiaj wazny
mecz pitkarski. Pokoloruj
positek, ktéry powinien
zjes¢, zeby miec duzo
energii do dziatania.

Jedzenie frytek

i chipsdw jest
niezdrowe.
Zawieraja grozne
dla zdrowia
substancje.

Zamiast stodkich
| gazowanych
napojéw wybieraj
wode, a zamiast
stodyczy - owoce.

16




o @ h ] V2 4 I
Nie warto 1ch jesc!
Fastfoody, stodycze, chipsy i stodkie napoje sq bardzo niezdrowe.
Jedzac je, dostarczamy sobie wielu szkodliwych substancji

i tracimy sily. Przybieramy na wadze. Obniza sie nasza odpornosé
i czeSciej chorujemy, a zeby atakuje prochnica.




Rysia i Tolek madrze wybieraja.

W SWIECIE REKLAMY

Czasami, kiedy czego$ bardzo chcemy, uzywamy réznych
sposobdow, aby to dostac. Niektorzy robig wtedy stodkie
minki, inni ptaczg, krzycza czy tupia. Nie sg to jednak dobre
metody, bo powoduja, ze inni czujg sie do czegos zmuszani.
Reklama tez ma swoje chwyty.

Reklama to
jak szczesliwe
zakonczenie bajki -

Swiat staje sie
bardziej kolorowy,

wiele rzeczy dzieje sie piekniejs;y,
jak za dotknieciem bOhaterfvwlg sa
czarodziejskiej szczesliwi...

rézdzki.

‘slupepjop wi 3is [AzufAzid *aisiw swes alyel 0] "uspez

O




NADMIERNUVS POSPOLITY
I JEGO TAJNE SZTUCZKI

Zadaniem reklamy jest przekonanie Ciebie i innych widzéw,
czyl konsumentéw, do kupienia tego, co ktos chce sprzedac.

Pokoloruj te elementy,
ktére Ty lubisz w reklamie.
Pamietaj o tym, ze sg to

. tylko reklamowe sztuczki.
G, g
% oN

A,
RZYJEMNA MY

Nie daj sie nabrac!
Pamietaj, ze jestem
zwyktym misiem. Tylko
od Twojej wyobrazni
zalezy, jak bedziemy sie
razem bawic.

19




Nie ma co ulegac Czarnym Charakterom

Dlaczego nie warto ulega¢ Czarnym Charakterom?
Co grozi komus, kto wpadnie w ich szpony? Potgcz linig postaci
Czarnych Charakteréw z zagrozeniem, ktore moga spowodowac.

Zasypuje rzeczami,
ktérych nie potrzebujesz

Zabiera czas na zabawe Psuje kontakty
Dodaje zbednych z przyjaciotmi 7 bliskimi
kilogramow

-

ODGRADZACZ POZERACZ GLODOMOR NADMIERNUS
PODSTEPNY CZASOPRZESTRZENI BEZZEBNY POSPOLITY

D




na skakance
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AKTYWNOSC

przepedza nude

Uwielbiam by¢ aktywnga! Sport i ruch
na swiezym powietrzu to moja specjalnosc.
Podpowiem Ci kilka sposobdéw na dobra zabawe.
Wyprébuj je i nie daj sie nudzie.

\/
Z PRZYJACIOEMI

W chowanego

gra
w pitke

sanki

\/
2 RODZINA
— >

,f””””\\\\\\“~\

FH(E

Pokoloruj te sposréd powyzszych aktywnosci,
ktére podobaja Ci sie najbardzie;.
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Smutek 1 jego dobrzy znajomi:

ROZDRAZNIENIE | ZDENERWOWANIE

: Gdy zazdroscimy
Gdy ktécimy sie zkolega : komus czegos, co tez
lub kolezanka :  chcieliby$émy mie¢

Kazdy z nas, nawet dorosty cztowiek, denerwuje sie
w réznych sytuacjach. Wtedy najlepiej jest porozmawiac
o tym z kims dorostym. Z nim fatwiej bedzie zrozumiec,

co czujesz i jak sobie z tym poradzic.

22

Gdy co$ nam
nie wychodzi

A Ty najczesciej

w jakich sytuacjach
czujesz sie

+ zdenerwowany
i albo rozdrazniony?
Zastanoéw sie

i narysuj obok

: jedna z takich

sytuacji.




Zapanuj nad zlym nastrojem
(SMUTKIEM | ZDENERWOWANIEM)

Zastandéw sie, jak mozna > 5 3 Myéle, ze jestes
rozwigzac problem. Na
pewno jest jakis sposob!

smutny, bo bardzo
sie starates,

a twoja druzyna

przegrata mecz.

Porozmawiaj z dorostym, ktérego
lubisz i popros o pomoc.

Przytul sie do
osoby, z ktéra

Pobaw sie z kims bliskim. czujesz sie
To pomoze Ci poczuc sie lepiej. dobrze.

Kazdy z nas boi sie roznych rzeczy i stresuje sie. Jednak niektorzy nie
poddaja sie temu i probujg poradzi¢ sobie z trudng sytuacja, np. proszg
o pomoc mame lub tate, gdy czegos nie potrafig. Zawsze mozesz zrobic¢

cos, co pomoze Ci odstresowac sie i rozwigzac problem.

Pokoloruj rysunki,

OO OO OO OO0
ktére przedstawiaja
to, co potrafisz juz

zrobi¢ sam. Zobacz, @

jak wiele juz umiesz. Sam robie Umiem wiazaé
Dasz sobie rade! $niadanie sobie buty

23

Narysuj, co umiesz
zrobi¢ samodzielnie




WIZYTA U DOKTORA

Wiem, ze wizyty
u lekarza sg potrzebne.
Jak jestem chora,
lekarz przepisuje mi leki
| szybko wracam

do zdrowia.

Na wizytach kontrolnych moge
sprawdzi¢, czy dobrze sie rozwijasz
| czy jestes zdrowy. Moge tez
podpowiedzie¢ rodzicom, co mozna
zrobi¢, zeby tak byto.

~ POKOLORUJ TE PRZEDMIOTY,
KTORE NAJBARDZIEJ LUBISZ U LEKARZA




Drodzy Rodzice i Opiekunowie

D ziekujemy, ze zdecydowali si¢ Panistwo siegna¢ po przygotowane przez
nas publikacje. Liczymy, ze zaréwno ksiazeczka o przygodach Rysi i Tol-
ka w Krainie Zdrowych Nawykow, jak i broszura dla Rodzicéw i Opiekunéw pt.
»Jak chroni¢ dziecko przed natogowymi zachowaniami” stang si¢ nie tylko do-
brym pomystem na zagospodarowanie czasu wolnego, ale takze impulsem do
wspdlnych rozmoéw z dzie¢mi i zrodtem inspiracji do poszukiwania rozwigzan
w relacjach z nimi.

Naszym celem jest propagowanie wiedzy i rozwijanie umiejetnosci, ktore
zgodnie z wynikami najnowszych badan pozwalajg zwigksza¢ szanse na doko-
nywanie przez dzieci $wiadomych i madrych wyboréw dotyczacych ich zdrowia.

Chcac zapobiega¢ uzaleznieniom nie wystarczy — o czym dobrze wiemy - dziec-
ku réznych rzeczy zabroni¢. Zdecydowanie lepiej jest zbudowa¢ z nim dobrg wiez
ipokazywac, jak odpowiedzialnie postepowacé. Dotyczy to zwlaszcza uzaleznien
od czynnoéci, ktorych jako takich nie sposdb wyeliminowa¢ z zycia codzienne-
go (zakupy, jedzenie, media itd.). Najlepszymi nauczycielami dla dzieci sg w tym
przypadku wlasnie rodzice i opiekunowie. Dlatego proponowana broszura zo-
stala przygotowana tak, aby mogta w zabawe z nig zaangazowac sie réwniez 0so-
ba dorosta.

Naszym zdaniem tym, co pomaga w ksztaltowaniu sie odpowiedzialnosci za
siebie, jest rozpoznawanie swoich potrzeb i dostrzeganie, ze dokonywane juz od
najmiodszych lat wybory maja wplyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Doty-
czy to m.in. korzystania z mediéw elektronicznych, zakupéw czy niezdrowych
nawykoéw zywieniowych. Bezsprzeczng silg, ktdra potrafi sprzyja¢ odwracaniu
uwagi dziecka od jego autentycznych uczué i potrzeb, napedzajac jednoczesnie
nadmierny konsumpcjonizm, jest wszechobecna reklama. W broszurze réwniez
poswieciliémy jej miejsce. Mamy nadzieje, ze pomoze to dzieciom w lepszym
zrozumieniu jej mechanizmow.

Autorzy




Notka o autorkach

KINGA SOCHOCKA - pedagog, psychoterapeuta. Wspétzatozycielka

Fundacji Poza Schematami. Prowadzi psychoterapie dzieci i mtodziezy

oraz 0osob dorostych w ramach prywatnej praktyki psychoterapeutyczne,j.
Realizuje szkolenia dla profesjonalistéw pracujacych z dzie¢mi i mtodzieza.
Wspdtpracowata m.in. z Krajowym Biurem ds. Przeciwdziatania Narkomanii,
Paristwowga Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, Mazowieckim
Centrum Polityki Spotecznej oraz z réznymi ogranizacjami pozarzadowymi.
Wspdtautorka publikacji dla dzieci, mtodziezy i specjalistéw dotyczacych
profilaktyki zachowan ryzykownych. Autorka scenariuszy zaje¢ profilaktycznych.

KAROLINA VAN LAERE - filolog polski, psycholog, psychoterapeuta.
Wspdtzatozycielka Fundacji Poza Schematami. Prowadzi psychoterapie dzieci,
mtodziezy oraz oséb dorostych. Wspdtpracowata m.in. z Krajowym Biurem
ds. Przeciwdziatania Narkomanii, Paristwowowa Agencja Rozwigzywania
Problemdéw Alkoholowych, Mazowieckim Centrum Polityki Spotecznej

oraz z réznymi ogranizacjami pozarzadowymi. Tworzy scenariusze zajec
profilaktycznych dla dzieci i mtodziezy. Wspdétautorka publikacji dla dzieci,
mtodziezy i specjalistéw z zakresu profilaktyki zachowan ryzykownych.

EGZEMPLARZ BEZPLATNY

Broszura finansowana ze srodkow
Funduszu Rozwiazywania Probleméw Hazardowych
bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia



