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FRYTKI SMAŻONE dOMOWE FRYTKI 
W GŁĘBOKIM TŁUSZCZU Z pIECZONYCH WARZYW 

pANIERKA 

Z SEZAMU Z AMARANTUSA 
pANIERKA pANIERKA 

ZE ZMIElONEGO 
SIEMIENIA lNIANEGO 

Kotlet sMażony w panIerce, Która bardzo Mocno 
pANIERKA wchłanIa tłuszcz, Może MIeć nawet 2 razy wIĘceJ 

Z TARTEj BUŁKI KalorII nIż ten saM Kotlet przygotowany bez panIerKI 

1 łyżeczKa to 160 KalorII. 
żeby Je spalIć, potrzeba 

MAjONEZ AvOCAdO 17 MInut Jazdy na rowerze 

brązowy ryż 
Ma 3x wIĘceJ 

błonnIKa nIż bIały, 
dzIĘKI czeMu daJe 

uczucIe sytoścI 

BIAŁY BRąZOWY 
na dłużeJ 

RYŻ RYŻ 

MlEKO dOMOWE MlEKO 
KROWIE MIGdAŁOWE 

szKlanKa MleKa 
KrowIego to oKoło 140 

KalorII, szKlanKa MleKa 
MIgdałowego bez 

cuKru to 30 KalorII 

10% 
nawet w naJlepszyM 

I naJdroższyM 
JogurcIe owocowyM, 

owoce stanowIą 
jOGURT jOGURT NATURAlNY naJwyżeJ 10% 

OWOCOWY Z OWOCAMI SEZONOWYMI 

BIAŁY CUKIER MIÓd STEWIA KSYlITOl 
cuKIer Jest źródłeM energII, ale gdy teJ energII MaMy za dużo, nasz 
organIzM zaczyna groMadzIć Ją na zapas w postacI „naJgorszego” 

tłuszczu, Który obrasta narządy wewnĘtrzne 

SŁOdKIE WOdA 
NApOjE Z OWOCAMI 

szKlanKa taKIego napoJu 
Może zawIerać w sobIe 

nawet 7 łyżeczeK cuKru! 
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TRądZIK jest to rezultat procesu oczyszczania organizmu ze szkodliwych 
produktów przemiany materii, a ich ilość jest bezpośrednio uzależniona 
od tego, w jaki sposób na co dzień się odżywiamy! 
Nieodpowiednio skomponowana dieta może sprawić, 
żegruczołyłojowezacznąprodukowaćnadmiernąilość 

sebum. Zablokowane w ten sposób pory zatrzymują wewnątrz 
skóry łój oraz zanieczyszczenia, przez co pojawia się skłonność do zaskórników oraz 
zapalnych zmian trądzikowych. 

produktów wysokoprzetworzonych, 
czyli żywności, do której w procesie obróbki 
przemysłowej dodawane są duże ilości cukru, 
tłuszczu, soli, barwników, konserwantów, 
wzmacniaczy smaku i zapachu, itp. 
Zdecydowanie należy unikać spożywania 
słodyczy, dań typu fast food, słonych 
przekąsek, słodzonych napojów gazowanych 
oraz innych “sztucznych” produktów. Należy 
też ograniczyć stosowanie ostrych przypraw. 

Częściej należy spożywać dania przygotowywane 
na parze lub w piekarniku niż smażone. Olej zaś 
najlepiej zastąpić oliwą z oliwek lub olejem lnianym. 
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ruch to zdrowIe, JaK MówI przysłowIe 

dlatego: 

◊ Codziennie staraj się mieć umiarkowany wysiłek fzyczny przynajmniej 
przez 60 minut. 

◊ Liczy się każda Twoja aktywność fzyczna, która sprawia, że Twój 
oddech i bicie serca przyspiesza. 

◊ Jesteś aktywny np. gdy jeździsz na rowerze, na rolkach, gdy spacerujesz 
z rodzicami, gdy wyprowadzasz psa na spacer, gdy wchodzisz po 
schodach zamiast korzystać z windy, ścigasz się koleżanką/kolegą, 
tańczysz, itp. 

◊ Staraj się ograniczać czas spędzany w bezruchu. Po zajęciach w szkole, 
jeśli możesz bądź aktywny, unikaj długotrwałego siedzenia, zwłaszcza 
ponad 2 godziny bez żadnej przerwy. 

◊ Odrabiając lekcje, czytając książkę lub oglądając telewizję czy grając 
w gry komputerowe, pamiętaj o tym, że potrzebujesz przerwy 
i aktywnego odpoczynku. 

◊ Zamiast długo siedzieć przed monitorem, wstań i wyprowadź psa, albo 
zaproponuj rodzicom, że pomożesz w zakupach i skocz do pobliskiego 
sklepu. 

◊ Jest mnóstwo sposobów, aby zdrowo i aktywnie spędzać czas wolny. 
Znajdź coś dla siebie. 
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TEST WYdOlNOśCI FIZYCZNEj 
Test polega na wykonaniu 30 przysiadów w czasie 1 minuty 

(1 przysiad w 2 sekundy) i pomiarze tętna: 

1. przed próbą (spoczynkowe), 
2. bezpośrednio po jej zakończeniu, 
3. a następnie po 1, 2 i 3 minucie od zakończenia testu. 

Test najlepiej wykonywać w odstępach tygodniowych, tak aby sprawdzić 
czy podnosisz wydolność swojego organizmu. Pomiędzy testami 
sprawdzającymi staraj się wzmóc swoją aktywność fzyczną (wchodź 
po schodach zamiast windą, więcej chodź piechotą i to coraz szybszym 
krokiem, biegaj). Gdy nabierzesz kondycji tętno po wysiłku będzie miało 
niższe wartości i szybciej będzie powracać do wartości spoczynkowej. 

Badanie tętna na tętnicy 
promieniowej. Opuszki palców jednej ręki 
należy położyć na wgłębieniu pomiędzy 
kością promieniową a ścięgnem zginaczy 
palców, tak aby poczuć tętnienie. Następnie 
policzyć uderzenia przez 15 sekund 
i pomnożyć wynik przez 4. 

TABElA TĘTNA 

dATA 

tętno spoczynkowe 

tętno po przysiadach 

tętno po 1 minucie 

tętno po 2 minutach 

tętno po 3 minutach 

Tętnospoczynkoweunastolatkówróżnisięuposzczególnychosóbiwynosi 
zazwyczaj od 60 do 100 uderzeń na minutę, a docelowe tętno po wysiłku 
nie powinno przekraczać 120 do 140 uderzeń na minutę. Jeśli twoje tętno 
przekracza te wartości, należy zmniejszyć intensywność ćwiczeń. 
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KRZYŻÓWKA „SpORTOWA” 
Odgadnij wyrazy i wpisz je pionowo w odpowiednie, ponumerowane pola. 

Następnie odczytaj hasło z pól zaznaczonych kolorem niebieskim 
i zapisz je poniżej. 

1. Gdy traf do niej piłka, to gol zdobyty! 
2. Grupa piłkarska 
3. Rozgrywany na boisku 
4. Gra zespołowa rozgrywana na lodowisku 
5. Tam, gdzie kończy się wyścig 
6. Miejsce jazdy na łyżwach fgurowych 
7. Młotem lub dyskiem na stadionie 
8. Dla zwycięzcy 
9. Długie płozy służące do ślizgania się po śniegu 
10. Miejsce rozgrywek piłkarskich 
11. Dla łyżwiarza 
12. Okrągła, służy do gry 
13. Jednoślad dwukołowy, żeby na nim jechać musisz użyć siły swoich 

mięśni 
6. 11. 13. 

1. 

2. 3. 

4. 

5. 

7. 

8. 9. 

10. 12. 

HASŁO: 
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O ASERTYWNOśCI 

postawa asertywna:
  bronimy własnych praw, jednocześnie uznając prawa innych * 

wyrażamy swoje potrzeby, myśli, uczucia * 
nasze stosunki z innymi ludźmi cechuje wiara w siebie * 

prawo do szacunku 
Sprawdź, co masz do zyskania, kiedy reagujesz asertywnie, i co tracisz, 
kiedy odmawiasz sobie tego prawa. 

Dokończ poniższe zdania. Zrób to pisemnie: 
•	 Gdyby udawało mi się zawsze mówić „tak”, kiedy chcę powiedzieć 

„tak”, i „nie”, kiedy chcę powiedzieć „nie”, to 
wtedy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

•	 Gdybym był/a w stanie częściej wyrażać swoje myśli i opinie, to 
wtedy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
Kiedy nie dopuszczam do głosu swoich myśli i opinii, to 
wtedy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

•	 Jeżeli będę potrafł/a prosić o to, czego chcę, 
wówczas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

•	 Kiedy ignoruję i bagatelizuję to, czego chcę, to 
wtedy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Jeśli nie jesteś pewien/pewna, czy masz do czegoś prawo, np. do tego, by 
mieć swoje zdanie, odmówić zrobienia czegoś, czego nie chcesz, lub by 
oczekiwać przeprosin, jeśli ktoś Cię źle potraktuje, zastanów się, czy byłbyś/ 
byłabyś w stanie odmówić tych praw jakiemukolwiek innemu człowiekowi. 

jak brzmi Twoja odpowiedź? Nie? 
A zatem jaki jest powód, by odmawiać ich sobie? Przecież wszyscy ludzie 
są równi. 

10 



 

 
 

 

 

  
  

 

   

 

1. Zadaj sobie pytanie: chcę być swoim największym przyjacielem czy 
wrogiem? 

Przypomnij sobie kilka sytuacji, w których zabrakło Ci asertywności 
– z czegoś ważnego zrezygnowałeś/aś, udałeś/aś, że nic się nie stało, 
zgodziłeś się na coś, czego nie chciałeś/aś. 

Spójrz na nie z perspektywy przyjaciela. Co widzisz? 

•	 Jakich uczuć miałeś/aś prawo doświadczyć? Np. zażenowania, złości, 
gniewu, rozczarowania, itp. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

•	 Czego miałeś/aś prawo oczekiwać? Np. uszanowania Twoich 
praw i granic, wzięcia pod uwagę Twojego zdania, respektowania 
wyrażonego przez Ciebie sprzeciwu, itp. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

•	 Co miałeś prawo powiedzieć i zrobić w tej sytuacji? Np. wyrazić 
swoją opinię, powiedzieć jak się z tym czujesz, poprosić o pomoc 
w rozwiązaniu problemu, itp. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

jaka jest rada przyjaciela odnośnie do podobnych sytuacji? Np. 
zadbaj o siebie i o swoje emocje w tej sytuacji, itp. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Zanotuj odpowiedź. Wracaj do niej za każdym razem, kiedy nie jesteś 
pewny/pewna, co powinieneś/powinnaś czuć i jak się zachować. 

Wyznacz swoje granice 

Zastanów się, czy ty sam/a szanujesz granice innych osób? Czy pozwalasz 
im mieć inne zdanie? 
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Wyrażaj jasno, czego oczekujesz 

1. Zwróć uwagę na różnice między zdaniami: 

Muszę się dziś przygotować do klasówki z matematyki …. (w domyśle: 
odwołaj wyjście do kina) 

Bardzo żałuję, ale muszę odwołać nasze wyjście do kina. Mam dziś za dużo 
nauki i się nie wyrobię, jeśli pójdę. 

Właśnie uczę się do klasówki, ale nie, nie przeszkadzasz mi… 

Przepraszam Cię, jestem teraz zajęty/a. Zadzwoń do mnie wieczorem, ok? 

2. pOMOCNA WIZUAlIZACjA 

Wyobraź sobie sytuację, w której chcesz wyrazić jasno i wyraźnie 
jakieś swoje oczekiwania. postaraj się wyobrazić ją sobie jak 
najdokładniej, zwłaszcza siebie mówiącego/mówiącą to, co chcesz 
powiedzieć. przećwicz to kilka razy przed lustrem, zwracając uwagę 
na postawę swojego ciała, ton głosu, wyraz twarzy. 

Dlaczego warto zrobić wizualizację tej sytuacji? 

Poprzez wizualizację „oswajasz” nową dla siebie sytuację. Nasz mózg nie 
rozróżnia sytuacji, które wydarzyły się naprawdę, od tych, które wydarzyły 
się w naszych myślach. Wyobrażając sobie tę sytuację, sprawiasz, że 
w Twojej głowie powstaje jej wspomnienie - dzięki czemu, gdy będziesz 
mówił te słowa w rzeczywistości, ta sytuacja będzie już dla Ciebie znajoma, 
a dzięki temu łatwiejsza. 

Stosuj komunikat „ja” 

Żeby wyrazić złość w niezagrażający sposób, stosuj komunikat 
„ja” zamiast „ty” (bo ty nie rozumiesz, bo ty nigdy… bo ty zawsze… itp.), 
który wiąże się z wtargnięciem na cudze terytorium i nie prowadzi do 
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rozwiązania problemu, tylko go eskaluje. Np. Wkurza mnie bardzo kiedy 
jesteś taki ślamazarny. 

Co obejmuje komunikat „jA”? Trzy elementy: 

•	 To, jak się czuję w danej sytuacji 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

•	 Czego nie akceptuję 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

•	 Czego oczekuję 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Stosując go, możesz precyzyjnie wyrazić, co czujesz, czego chcesz lub nie 
chcesz, czego potrzebujesz. Pozwoli Ci on uniknąć zarówno uległości, jak 
i agresji. Niezadowolenie wyrażaj od razu, nie czekaj, aż wzbiorą w Tobie 
wielkie emocje. Np. Jestem niezadowolony/a z powodu takiego obrotu 
sprawy. 

do refeksji: 

Co masz do zyskania, mówiąc otwarcie, co Ci się nie podoba? Np. Zyskam 
pewność, że zadbałem/am o siebie i swoje potrzeby i emocje, zachowam 
szacunek do swojej Osoby. 
Znajdź przynajmniej 3 odpowiedzi na to pytanie: 

1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

W jakich sytuacjach najbardziej przyda Ci się komunikat „jA”? 
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przypomnij sobie zdania, jakich najczęściej używasz podczas kłótni, 
i przekształć je w komunikat „ja”, np.: „Nie lubię, kiedy spóźniasz się bez 
uprzedzenia. Czuję się wtedy nieszanowany/a. Uprzedź mnie zawsze, kiedy 
masz się spóźnić”. 

Zdystansuj się wobec opinii innych 

1. pomyśl, za co siebie lubisz – wypisz wszystko, co przychodzi 
Ci do głowy. Np. za pewność siebie, za lojalność, za szczerość, 
bezinteresowność, przebojowość, itp. Przywołaj w pamięci sytuacje, 
na samo wspomnienie których uśmiechasz się, np. kiedy darzyłeś/aś 
siebie sympatią i wykorzystywałeś/aś swoje najlepsze i najbardziej 
wartościowe cechy. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

2. Następnie, za co siebie szanujesz – za jakie decyzje, zachowania, 
osiągnięcia? Wypisz je poniżej. Np. za posiadanie zawsze swojego 
zdania, za umiejętność znalezienia się w każdej sytuacji, za umiejętność 
pracy w grupie, za zdolności przywódcze. Przypomnij sobie sytuacje, 
w których darzyłeś/aś siebie podziwem i byłeś/aś z siebie zadowolony 
i dumny/a. 
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jak się czujesz, widząc to co napisałeś/aś czarno na białym? Co 
ciekawego i może nowego zauważyłeś/aś? Czy coś Cię zaskoczyło? 

Użyj czerwonego długopisu lub famastra. Zanotuj swoje odczucia 
drukowanymi literami. 
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jeśli masz problem i odczuwasz bariery wewnętrzne przed 
docenieniem samego siebie/samej siebie – spójrz na to, co 
wypisałeś/aś, jak na doświadczenia innej osoby. 

Co teraz widzisz i jak je odbierasz? Poniżej wypisz swoje spostrzeżenia 
i emocje im towarzyszące. Np. jest mi bardzo miło, czuję się doceniona/y, 
czuję się wartościową Osobą, czuję się dobrze z sobą samym/samą. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

daj sobie prawo do błędu 

daj się zaskoczyć 

Każda sytuacja, w której postąpisz w zgodzie z samym/ą sobą, będzie 
budować Cię wewnętrznie i pozwoli Ci postępować asertywnie także 
w ważniejszych sprawach. 

Wybierz trzy sytuacje, z którymi możesz zetknąć się w szkole i na 
których będziesz wzmacniać swoją asertywność. Np. znajomi chcą 
Cię namówić na urwanie się z treningu, a Tobie zależy na starcie 
w zawodach i wolisz potrenować, dlatego nie chcesz rezygnować 
albo znajomi namawiają cię, żebyś ze swoich pieniędzy kupił dla 
wszystkich pizzę, a ty nie chcesz tego zrobić bo wiesz, że jeśli się 
zgodzisz, to nie wystarczy ci wówczas pieniędzy na planowane 
wyjście do kina, na którym bardzo ci zależy. 
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