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SIS TRESCH

. Wprowadzenie

. Czes¢ 1 - Dla Ciebie

Instrukcja

Wyzwanie 1 - Czuje sie

przebodzcowany/a

Wyzwanie 2 - Jest we mnie duzo

trudnych emocji

Wyzwanie 3 - Kim chce byc?

Wyzwanie 4 - Czuje lek i niepokd]

Wyzwanie 5 - Nigdy mi sie to nie uda
6

Wyzwanie - Czuje sie gorszy od
innych

Wyzwanie 7 - Nie da sie mnie lubic
Wyzwanie 8 - Nie da sie na mnie
patrzecd

Wyzwanie 9 - Tak naprawde nie mam

z kim pogadacd

Wyzwanie 10 - Wszyscy juz kogos$ majg,
a ja jestem sam/a - czy co$ ze mng
jest nie tak?



SIS TRESCH

. Czes¢ 2 - Dla grupy

Instrukcja

Wyzwanie 1 - Czuje sie
przebodzcowany/a

Wyzwanie 2 - Jest we mnie duzo
trudnych emocji

Wyzwanie 3 - Kim chce byc¢?
Wyzwanie 4 - Czuje lek i niepokd]
Wyzwanie 5 - Nigdy mi sie to nie uda
Wyzwanie 6 - Czuje sie gorszy od
innych

Wyzwanie 7 - Nie da sie mnie lubicd
Wyzwanie 8 - Nie da sie na mnie
patrzec

Wyzwanie 9 - Tak naprawde nie mam

z kim pogadac

Wyzwanie 10 - Wszyscy juz kogos$ maja,
a ja jestem sam/a - czy co$ ze mng

jest nie tak?

. Wykorzystane zrddta



KARDKRAGZEMIE

Kazdy z nas mierzy sie z wyzwaniami, ale czasem wydaje sie, ze nikt
nie rozumie, jak trudno jest byc nastolatkiem. Moze masz wrazenie,
ze Swiat pedzi za szybko, ze trudno nadazyc za wszystkim, co dzieje
sie wokot? A moze zmagasz sie z emocjami, lekiem, poczuciem
samotnosci? Nie jestes w tym sam/a.

Ten materiat powstat z myslg o mtodych chrzeScijanach, ktorzy
chca zmierzyc sie ze swoimi myslami i uczuciami, nie tracgc z oczu
Boga. Kazde z tych 10 wyzwan jest prawdziwe — to nie sg odlegte
problemy, ale sprawy, ktore moga dotyczyc Ciebie lub kogos, kogo
znasz. Znajdziesz tu praktyczne cwiczenia, ktore pomogg Ci
uporzadkowac mysli, spojrzec na siebie z innej perspektywy i podjac
konkretne kroki, by sobie pomac.

To nie jest materiat o byciu ,idealnym” chrzeScijaninem.
To przestrzen do odkrywania, ze Bog jest z Tobg — nawet wtedy,
gdy czujesz sie zagubiony/a, gorszy/a od innych czy peten/a
watpliwosci. Kazde wyzwanie konczy sie modlitwa, bo chcemy, bys
pamietat/a, ze nie musisz przechodzic przez to wszystko sam/a.

Mamy nadzieje, ze “Antidotum” bedzie dla Ciebie wsparciem
| inspiracjg. Podejmij wyzwanie — dla siebie, dla swojego wzrostuy,
dla swojej relacji z Bogiem. Niech ten czas bedzie dla Ciebie dobrym
krokiem w strone nadziei i sity, ktorg daje wiara!

Autorka tych materiatow jest Ania Bebek,
a merytorycznie wspierata jg Kasia Wesner-Macura.
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C2ESC 1

DLA CIEBIE



INSTRUKLCJR GLE CIERIE

Przed Toba 10 wyzwan, ale nie musisz robic ich wszystkich naraz.
Daj sobie czas na refleksje, zastanowienie sie nad soba i wykonanie
zadan w swoim tempie. To nie jest wyscig — to podroz, w ktorej
kazdy krok ma znaczenie.

Program sktada sie z dwoch elementow:

LJ Zeszytu, ktory wtasnie czytasz — znajdziesz w nim cel kazdego
wyzwania, miejsce na notatki oraz cwiczenia do samodzielnego
wykonania.

& Prezentacji w Canva, ktora pomoze Ci przejs¢ przez materiat w
ciekawy i interaktywny sposob. Przy kazdym wyzwaniu podane s3
numery slajdow, ktore warto przejrze¢ w prezentacji.

Kazde wyzwanie zaczyna sie od wersetu biblijnego, ktory
wprowadzi Cie w temat. Potem znajdziesz krotkie wyjasnienie
problemu - ,0 co chodzi?”. Zrozumienie przyczyn i objawow
pomoze (i zobaczy¢, skad biorg sie pewne mysli i emaocje.

Po czesci teoretycznej znajdziesz antidotum — lekarstwo na dany
problem, ktdre opiera sie na madrosci ptynacej z wiary. Nastepnie
czekajg na Ciebie zadania do pracy wtasnej — konkretne cwiczenia,
ktore pomogg Ci uporzadkowac mysli i znalezc rozwigzanie. Kazde
wyzwanie konczy sie krotkg modlitwa, bo nie jesteS sam/a w tym,
co przezywasz. Bog jest z Tobg — takze w trudnych momentach.

Nie bdj sie zmiany! Te wyzwania pomoga Ci lepiej zrozumiec siebie
i odkryc site, ktdrg masz w sobie. Do dzieta! JesteS gotowy/a na
zmiane? Na zmiane na lepsze?

Podejmiesz wyzwanie? %
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HWYZWHENIE 1

Cele

e Zrozumiesz, czym jest przebodzcowanie
oraz jakie sg jego przyczyny i objawy

e Poznasz rozwigzania do walki
z przebodzcowaniem na co dzien

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 1-28)



OCEN NA ILE ODCZUWASZ KAZDY

OBJAW PRZEBODZCOWANIA W SKALI 1-5

rozdraznienie, zniecierpliwienie,

podirytowanie, ztoSc 1/2/37475
- e
- s
e s
- v
' potimystoveiskmen | 172037005
| pebstara s kb aminoas | 17237405
- ot



Q Jakie bodzce mogg by¢ przyczyna tych objawow X
i C0 mozesz zrobic, aby je wyeliminowac?




Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?




TRUDN



HYZWHENMIE

Cele

e Poszerzysz swoja Swiadomosc i wiedze dotyczaca
ludzkich emocji
e Rozwiniesz umiejetnosc radzenia sobie z uczuciami

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 29-56)



{ Q Z jakimi emocjami zmagasz sie najczesciej? X}

Jak wtedy reagujesz Ty i Twdj organizm?

Co szczegolnie przykuto Twojg uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W SWOoim zyciu?







WYZWENIE 3

Cele

e Dowiesz sie, dlaczego pytanie “Kim chce byc?” nie
jest pomocne

e Sprobujesz odkryc swoje preferencje dotyczace
przysztego zawodu

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 57-76)



Q Styszates/as juz kiedys podobne pytania? X
Jakie budzity w Tobie emocje?

Q Znasz juz odpowiedz na pytanie "Kim chce by¢"? X
A moze w ogdle nie masz pojecia, co o tym myslec?

D znam odpowiedz

D nie znam odpowiedzi



OCEN PODANE AKTYWNOSCI W SKALI OD 1 (MALO

ATRAKCYJNE) DO 10 (BARDZO ATRAKCYINE)

ptywanie z delfinami

praca w zespole
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projektowanie budynkéw :

____________________________________________ +____________
|
przemawianie z pasja :
|

____________________________________________ +____________
|
inspirowanie ludzi :
|

____________________________________________ +____________
|
praca przy komputerze :
|

____________________________________________ +____________
|
aktywnosc fizyczna :
|

____________________________________________ +____________
|
zabawa z dzie¢mi :
|

____________________________________________ +____________
|
praca z liczbami :
|

____________________________________________ +___________-
|
pisanie ksigzek :
|

____________________________________________ +_—_—_—_—_—_-
|
prowadzenie wtasnej firmy :
|

____________________________________________ +_—_—_—_—_—_-
|
praca ze zwierzetami :
|

____________________________________________ +____________
|
dziatania na rzecz Srodowiska :
|

____________________________________________ +____________
|
tworzenie nowych, innowacyjnych rzeczy :
|

____________________________________________ +____________

ulepszanie Swiata

CZY ZAUWAZASZ JAKIES SCHEMATY W SWOICH

ODPOWIEDZIACH? JAKIE MASZ WNIOSKI?




Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?




C2UJE LEK
I NIEPOKOJ



HYZWHENIE

Cele

e Dowiesz sie, jak objawia sie lek i z czego wynika

e Poznasz jeden z mechanizmow dziatania ludzkiego
umystu

e Poznasz kila metod radzenia sobie z lekiem

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 77-108)



OCEN, JAK CZESTO ODCZUWASZ KAZDY

OBJAW LEKU W SKALI OD 1 (BARDZO RZADKO)

DO 5 (BARDZO CZESTO)
kotatanie serca ; 1/2/3/4/5
O e
- gk
et s
o oetrmaigony
- ckcwusa
. ioia
C oemmemiommay | v2i3sss
s | v2ass
- direwowe



OCEN, NA ILE BOISZ SIE KAZDE) Z PODANYCH RZECZY W SKALI

OD 1 (MAtO) DO 5 (BARDZO)

moja przysztosc (szkota, studia, praca)

sytuacja na Swiecie (wojny, kryzysy)
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ZAPISZ PONIZE) MINIMUM 1 LEK, KTORY JEST OBECNY

W TWOIM ZYCIU, A KTORY NIE JEST PODANY W TABELI




Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?
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HYZWHENMIE 5

Cele

e Dowiesz sie, czym objawia sie brak wiary w siebie,
jakie sg jego przyczyny oraz jak z nim walczyc

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 109-130)



Q Jak myslisz, dlaczego jako ludzie czesto nie podejmujemy X
dziatania, zeby zrealizowac swoje marzenia i cele?

Q Jakie demotywujgce mysli zwykle pojawiajg sie w Twojej X
gtowie? Ulegasz im czy starasz sie z nimi walczyc?




WYPELNI) PONIZSZE POLA

1 Ciggnie sie za mna... Jak moge to zatatwic, nadrobic?

Jak moge sie do tego przygotowac
i byC pewny/a, ze to pokonam?

_— - = = = =

@_

Dam rade, dzieki...

_— e — = = = =

&

q Zawalitem/am... Co musi sie wydarzyc, zeby to

naprawic?

e

&

..Nie wiem, czy dam rade to
poprawic, nadrobic, zmienic

s Zawsze chciatem/am... Co jest niezbedne, bym dat/a rade?

e

&

...ale sie boje.



Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?
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HYZWHENMIE &

Cele

e Zapoznasz sie z prawdg dotyczaca wartosci kazdego
cztowieka
e Sprobujesz odkryc swojg wyjatkowosc i zalety

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 131-153)



WYPELNI) PONIZSZE POLA.
JESLI MYSLISZ, ZE NIE MASZ TAM CO WPISAC,

TO POMYSL JESZCZE RAZ. PISZ | BADZ DUMNY/A!

|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1
+
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
+
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
'

MOJE PASJE
(coS, co sprawia Ci przyjemnosc
lub co marzysz, zeby robic)

MOJE UMIEJETNOSCI
(od robienia jajecznicy po
jezdzenie na gtowie konno)

MOJE OSIAGNIECIA
(Wygratem/am... Zdobytem/am...
Nauczytem/am sie... Datem/am
rade...)



Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?
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WYZWHENIE )

Cele

e Dowiesz sie, skad bierze sie Twoj negatywny sposob
mysSlenia o sobie samym/samej

e Dowiesz sie, jak Twdj mozg przyczynia sie do
pogtebienia tego problemu

e Sprobujesz odkryc swoje pozytywne cechy

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 154-175)



Q Co w Twoim dotychczasowym zyciu mogto wptynac X
na Twoj sposéb myslenia o sobie?

najczesciej styszysz w swojej gtowie?

{ Q Jakie negatywne komunikaty na swoj temat X}




ZAKRESL WSZYSTKIE CECHY Z PONIZSZE) LISTY, KTORE POSIADASZ
(BO POSIADASZ!).

POMYSL O KONKRETNEJ SYTUAC)I, W KTORE) ZDARZYtO CI SIE
WYKAZAC DANA CECHA.

|
|
|
|
|
|
+
|
|
|
|
|
|
+
|
|
|
|
|
|
+
|
|
|
|
|
|
+
|
|
szczerosc :
|
|
+
|
|
|
|
|
|
+
|
|
|
|
|
|
+
|
|
|
|
|
|
+
|
|
|
|
|
|

umiejetnosc stuchania

pracowitosc



zyczliwosc dla ludzi

bycie dobrym przyjacielem/przyjaciotka
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Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?
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WY ZWHENMIE

Cele

e Zapoznasz sie z podstawowymi funkcjami swojego
ciata

e Dowiesz sie, co jest przyczyng negatywnego
stosunku ludzi do swojego wygladu

Potrzebne materiaty

F = L

e i e T

Prezentacja (slajdy 176-198)



[ Q Jak myslisz, jakie s3 zadania Twojego ciata? X J

Q Jak czujesz sie z myslg, ze Twoje ciato nie stuzy do wygladu? X
Jak to zmienia Twoje dotychczasowe myslenie?




Q Jak myslisz, dlaczego prawie kazdy zmaga sie X
ze swoim wygladem?

Q Jak ta proba doréwnania “ideatom” przejawia sie w Twoim X
zyciu? Pomysl o konkretnych myslach lub zachowaniach.




POMYSLO 3 ZDJECIACH/REKLAMACH/POSTACH/FILMIKACH, KTORE
OSTATNIO WIDZIALES/AS, A KTORE DOTYCZYLY LUDZKIEGO CIALA.

KTORE Z NICH MOWILY O FUNKCJACH ZYCIOWYCH, A KTORYCH
CELEM BYtO ZAROBIENIE PIENIEDZY LUB ZYSKANIE POPULARNOSCI
| NOWYCH ODBIORCOW?

Czego dotyczyta reklama? Jaki byt jej cel?

i e e Tl e e T



Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?







HYZWHENMIE 3

Cele

e Dowiesz sie, jakie sg mity zwigzane z przyjaznig

e QOdkryjesz, co jest podstawg udanej przyjazni

e Dowiesz sie, jak mozesz pracowac nad relacjami
z innymi ludzmi

Potrzebne materiaty

i P S

S e = |
r]

Prezentacja (slajdy 199-223)



[ Q Czym wedtug Ciebie jest przyjazi? X J

Q Co myslisz o stwierdzeniu, ze “dobre relacje wymagaja X
duzo pracy”? Myslates/as tak wczesniej?




ZAZNACZ 5 ZACHOWAN, KTORE UWAZASZ ZA NAJWAZNIEJSZE W PRZYJAZNI

|
Zdolnosc do zrozumienia odmiennego punktu widzenia :
|

____________________________________________ +____________
|
Pozwalanie drugiej osobie na bycie sobg :
|

———————————————————————————————————————————— +———————————-
|
Zyczliwose :
|

____________________________________________ +____________
|
Dzielenie sie rzeczami :
|

____________________________________________ +____________
|
Wybaczanie btedow :
|

____________________________________________ = -
|
Umiejetnosé stuchania :
|

____________________________________________ +____________
|
Ciekawos¢ Swiata :
|

____________________________________________ +____________
|
Uczciwos¢ :
|

____________________________________________ +___________-
|
Poczucie humoru :
|

____________________________________________ +____________
|
Skuteczna komunikacja :
|

____________________________________________ +____________
|
Okazywanie wsparcia :
|

____________________________________________ +___________-

Dyskrecja

JAK WYGLADALYBY TWOJE DZIAtANIA, GDYBY OPIERALY SIE NA TYCH

WARTOSCIACH? WYOBRAZ SOBIE KONKRETNE PRZYKLADY
| WPROWADZ JE DO SWOJEGO ZYCIA!




Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?







WYZWHENMIE 10

Cele

e Dowiesz sie, skad bierze sie presja posiadania
chtopaka/dziewczyny

e Poznasz sze5c¢ sfer kazdego zwigzku

e Sprobujesz wypracowac nowe podejscie do bycia
singlem/singielka

Potrzebne materiaty

i P S

e i e T

Prezentacja (slajdy 224-264)



a jakie cechy powinna ona mie€ w prawdziwym zyciu?

{ Q W jaki sposadb kultura ukazuje mitoSc, X J




SPROBUJ DOSTRZEC KORZYSCI W BYCIU SINGLEM.
WYPISZ 5 LUB WIECE) RZECZY, KTORE MOZESZ ZYSKAC
NIE BEDAC W ZWIAZKU.




Co szczegolnie przykuto Twoja uwage podczas tego wyzwania? X
Co zapamietasz?

Q Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczytes/as X
W swoim zyciu?




C2ESC 2

DLA GRUPY



INSTRUKLCJIR GLR LIGERR

Praca z mtodziezg to wyzwanie, ale i ogromna szansa. Kazda grupa jest
inna — jedni chetnie dzielg sie swoimi myslami, inni potrzebujg wiecej czasu,
by sie otworzyc. Nie ma jednego, idealnego sposobu na poprowadzenie tych
spotkan, ale jedno jest pewne — warto rozmawiac.

Tematy, ktore tu znajdziesz, mogg poruszac trudne emocje, dlatego Twoja
rola jako lidera jest kluczowa. Tworzysz bezpieczna przestrzen, w ktorej
mtodzi ludzie mogg szczerze mowic o swoich przezyciach — bez oceniania,
bez presji, ale z uwaznoscig i szacunkiem.

Kazde spotkanie ma swojg strukture i jest oparte na prezentacji w Canva,
ktora zawiera slajdy utatwiajace prowadzenie spotkania i zawiera notatki
dla prowadzacego spotkanie. Do kazdego wyzwania przypisane s3
konkretne numery slajddw — mozesz sie na nich opierac lub dostosowac
przebieg spotkania do potrzeb Twojej grupy. W materiatach znajdziesz tez
tresci do wydrukowania.

Nie oczekuj, ze mtodzi od razu otworzg sie na gtebokie rozmowy. Byc moze
niektére pytania pozostang bez odpowiedzi — i to tez jest w porzadku.
Czasem ktos potrzebuje wiecej czasu na przemyslenie tematu, a rozmowa,
ktora nie wydarzyta sie w grupie, moze pozniej zaowocowac indywidualnie.

Nie zniechecaj sie, jesli dyskusja pdjdzie w nieoczekiwanym kierunku. Kazda
rozmowa ma wartos¢, jesli prowadzi do refleksji i buduje relacje. Moze sie
zdarzyc, ze pojawig sie trudne pytania lub emocjonalne reakcje — Twoim
zadaniem nie jest zna¢ wszystkie odpowiedzi, ale stuchac i wspierac.

Pamietaj tez, ze te materiaty to narzedzie, a nie sztywny scenariusz.
Mozesz dostosowac je do swojej grupy, skracac lub rozszerzac
poszczegblne czesci, dodawac wtasne przyktady. To Ty najlepiej znasz
swojg mtodziez i wiesz, czego potrzebuje.

Powodzenia!!!

P.S. Zanim wykorzystasz materiaty ,Antidotum” w swojej grupie,
zachecamy Cie, abyS najpierw sam/a przerobit/a czeSc pierwsza. Dzieki
temu lepiej zrozumiesz wyzwania, pytania czy watpliwosci, ktore moga
pojawic sie w Twojej grupie.



INSTRUKCJA WEACZENIA PREZENTACJI

1. Potacz swoje urzadzenie z ekranem, na ktérym bedziesz wysSwietlac prezentacje.

2. Kiedy upewnisz sie, ze wszystko dziata, a ekran twojego urzadzenia jest odzwierciedlony
na ekranie zewnetrznym, nacisnij klawisze s Win + P i wybierz opcje “Rozszerz".

3. Wejdz w link do prezentacji znajdujacy sie na dysku Google lub zeskanuj kod qr
znajdujacy sie przy kazdym wyzwaniu.

4. Po otwarciu sie aplikacji Canva, nacisnij na przycisk “Prezentuj”.

ANT: ";luruu
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INSTRUKCJA WEACZENIA PREZENTACJI

6. Otworza sie dwa okna dialogowe - jedno dla prezentera, jedno dla odbiorcow.

7. Przytrzymaj okno dla odbiorcow w ponizej pokazanym miejscu lewym klawiszem
i przeciggnij je do prawej krawedzi swojego ekranu az zobaczysz, ze pojawito sie na
ekranie zewnetrznym.

8. Wiacz tryb petnoekranowy na oknie dla odbiorcow.

10. Prezentacja zostata uruchomiona:).
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HWYZWHENIE 1

Cele

e Zrozumiesz, czym jest przebodzcowanie
oraz jakie sg jego przyczyny i objawy

e Poznasz rozwigzania do walki
z przebodzcowaniem na co dzien

Potrzebne materiaty

T 1 e B~ W o e ©

Prezentacja* (slajdy 1-28) Wydrukowany pdf
“Wyzwanie 1"

ORAZ

e 30 minut czasu zarezerwowanego na spacer

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.



TRUDN



HYZWHENMIE

Cele

e Poszerzysz swoja Swiadomosc i wiedze dotyczaca
ludzkich emocji
e Rozwiniesz umiejetnosc radzenia sobie z uczuciami

Potrzebne materiaty

T s P R~ W P S §

Prezentacja* (slajdy 29-56)

ORAZ

Karteczki samoprzylepne
Tablica

Kartki A4

Przybory do pisania

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.






WYZWENIE 3

Cele

e Dowiesz sie, dlaczego pytanie “Kim chce byc?” nie
jest pomocne

e Sprobujesz odkryc swoje preferencje dotyczace
przysztego zawodu

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

e Yl e T

Prezentacja* (slajdy 57-76) Wydrukowany pdf
"Wyzwanie 3.1"
oraz “Wyzwanie 3.2"

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.



C2UJE LEK
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HYZWHENIE

Cele

e Dowiesz sie, jak objawia sie lek i z czego wynika

e Poznasz jeden z mechanizmow dziatania ludzkiego
umystu

e Poznasz kila metod radzenia sobie z lekiem

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

e Yl e T

Prezentacja* (slajdy 77-108) Wydrukowany pdf
"Wyzwanie 4.1"
oraz "Wyzwanie 4.2"

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.
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HYZWHENMIE 5

Cele

e Dowiesz sie, czym objawia sie brak wiary w siebie,
jakie sg jego przyczyny oraz jak z nim walczyc

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

T 1 e B~ W o e ©

Prezentacja* (slajdy 109-130) Wydrukowany pdf
"Wyzwanie 5"

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.
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HYZWHENMIE &

Cele

e Zapoznasz sie z prawdg dotyczaca wartosci kazdego
cztowieka
e Sprobujesz odkryc swojg wyjatkowosc i zalety

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

e Yl e T

Prezentacja* (slajdy 131-153) Wydrukowany pdf
"Wyzwanie 6"

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.
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WYZWHENIE )

Cele

e Dowiesz sie, skad bierze sie Twoj negatywny sposob
mysSlenia o sobie samym/samej

e Dowiesz sie, jak Twdj mozg przyczynia sie do
pogtebienia tego problemu

e Sprobujesz odkryc swoje pozytywne cechy

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

e Yl e T

Prezentacja* (slajdy 154-176) Wydrukowany pdf
"Wyzwanie 7.1"
oraz “Wyzwanie 7.2"

ORAZ

o Mate karteczki
e Przybory do pisania

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.
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WY ZWHENMIE

Szacowany czas:

Cele

e Zapoznasz sie z podstawowymi funkcjami swojego
ciata

e Dowiesz sie, co jest przyczyng negatywnego
stosunku ludzi do swojego wygladu

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

e Yl e T

Prezentacja* (slajdy 177-199) Wydrukowany pdf
"Wyzwanie 8"

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.






HYZWHENMIE 3

Cele

e Dowiesz sie, jakie sg mity zwigzane z przyjaznig

e QOdkryjesz, co jest podstawg udanej przyjazni

e Dowiesz sie, jak mozesz pracowac nad relacjami
z innymi ludzmi

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

e Yl e T

Prezentacja* (slajdy 200-224) Wydrukowany pdf
"Wyzwanie 9"

ORAZ

e Karteczki samoprzylepne
e Przybory do pisania

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.






WYZWHENMIE 10

Cele

e Dowiesz sie, skad bierze sie presja posiadania
chtopaka/dziewczyny

e Poznasz sze5c¢ sfer kazdego zwigzku

e Sprobujesz wypracowac nowe podejscie do bycia
singlem/singielka

Potrzebne materiaty

Mo LYo okl

e Yl e T

Prezentacja* (slajdy 225-265) Wydrukowany pdf
“Wyzwanie 10"

*Zapoznaj sie z prezentacjg przed spotkaniem.
Dzieki temu zyskasz ogdlny obraz tematu.
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Obrazy

Oktadka
https://www.bypixelbot.com/blog/best-shaders-for-minecraft-1-19

Wyzwanie 1
https://www.pcgamesn.com/minecraft/minecraft-shaders-best-graphics-mods

Wyzwanie 2
https://www.minecraftforum.net/forums/mapping-and-modding-java-
edition/maps/1502348-jungle-stream-indiana-jones-inspired-adv-puz-par

Wyzwanie 3
https://www.reddit.com/r/Minecraftbuilds/comments/1c7jcvt/my _very _own_rev
amped_jungle_biome_test_hows_it/?rdt=49588

Wyzwanie 4
https://www.reddit.com/r/Minecraft/comments/iccwxu/shaders _terraforge _mak
es_for_very_dense_and/

Wyzwanie 5
https://www.reddit.com/r/Minecraft/comments/2ukoeg/beauty _of _minecraft_at
_night_background/

Wyzwanie 6
https://www.minecraft-france.fr/photon-shader/

Wyzwanie 7
https://www.pxfuel.com/en/desktop-wallpaper-txzcy

Wyzwanie 8
https://net-hardware.shop/fra/power-9021.html

Wyzwanie 9
https://cafebazaar.ir/app/com.zelenapp.shaders?l=en

Wyzwanie 10
https://www.youtube.com/watch?v=QU _hAGUKhzM



Dziekujemy za skorzystanie z materiatow “Antidotum”!

Zestott, H ool z
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