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Kochana rodzino!

Piesek Oreo i Sylvia bardzo sie cieszg, ze weZmiecie z nami udziat w wyzwaniu
dotyczacym planowania Waszych codziennych aktywnosci! Wspdlne robienie rzeczy
jest o wiele przyjemniejsze.

Osiggamy lepsze wyniki, dziatajac razem i wzajemnie sie motywujac. To wyzwanie ma
za zadanie pomdc nam dobrze zaplanowa¢ kazdy dzien i czerpac rados¢ z czytania,

uczenia sie, ¢wiczen i czasu spedzonego w szkole! RAZEM damy rade!

Zyczymy Waszej rodzinie powodzenia!

Razem z Oreo bardzo w Was wierzymy.
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Wiadomosc do rodzicow/opiekunow
Razem dojdziemy dalej!

Jako organizatorzy tego wyzwania mamy nadzieje, ze wptynie ono pozytywnie na
zwiekszenie zainteresowania dzieci zadaniami szkolnymi i sprawi, ze nauka bedzie
przyjemniejsza.

Nauka to nie tylko zdobywanie najwyzszych ocen, lecz takze wktadanie wysitku

i dawanie z siebie jak najwiecej. Poprawia to samopoczucie i dodaje pewnosci

siebie. Pomoc w nauce to rowniez cenne chwile, ktére opiekun spedza z dzieckiem, i
wspaniata okazja do budowania wiezi.

Dlatego wazne jest zachecanie dziecka do kontynuowania tego wyzwania i wktadania
maksymalnego wysitku w nauke. Ale réwnie istotne jest takze chwalenie go za

ciezka prace i zaangazowanie, nawet jesli nie osiggneto swoich celéw. Wy, rodzice/
opiekunowie, mozecie czynnie uczestniczy¢ w tym projekcie wraz ze swoim dzieckiem,
proponujac rézne miejsca do nauki i pomagajac znajdowac rozmaite metody uczenia
sie.

Aby jak najlepiej wykorzystaé nasze wyzwanie, warto pamieta¢ o nastepujacych
kwestiach:

1. Zacznijcie wyzwanie od zawarcia umowy. Dziecko i rodzic/opiekun uzgadniaja
miedzy sobg, ze beda kontynuowaé wyzwanie przez 20 dni.
2. Zachecamy do przeczytania dziecku ksigzeczki na gtos, aby doktadnie zrozumiato,

jakie jest jego zadanie.

3. Ustalcie, o ktorej godzinie kazdego dnia bedziecie pracowa¢ nad wyzwaniem,
gdyz naklejki sa przyklejane w kolumnach na nastepny dzien. Niech stanie sie to

Waszym zwyczajem.

4. Pomozicie dziecku obliczy¢ punkty w ksigzeczce, a nastepnie wpiszcie je na stronie:

www.mbl.is/skipulagsbokin

Umowa.

Przez nastepne 20 dni

Imie dziecka
zobowiazuje sie do:
Chodzenia wczesnie spac
Pilnego uczenia sie
Pomocy przy obowigzkach domowych
Czytania
Regularnego ruchu
Chwalenia

Usmiechania

OOO000000

Skrdcenia czasu spedzonego przed ekranem

Miejsce

Data

Podpis dziecka

Podpis rodzica/opiekuna
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Krok pierwszy

Umowa zostaje zawarta miedzy dzieckiem a rodzicem/
opiekunem. Dziecko wraz z rodzicem/opiekunem
moze wybrag, jaka nagroda bedzie na niego czekac po

wypetnieniu umowy.

Nagrody nie muszg by¢ materialne. Wedtug Oreo
najcenniejszg nagrodg jest wspolnie spedzony czas!
Pdjdicie razem na spacer, pograjcie w pitke, poskaczcie,
pojdzicie poptywaé, pograjcie w gry, zorganizujcie
wieczor filmowy lub wybierzcie inng aktywnos¢.

Krok drugi

Do ksigzeczki zostaty dotgczone naklejki z punktami. Dziecko moze obliczy¢ ich stan na
koniec kazdego dnia. Nastepnie wpiszcie wyniki na stronie internetowej:
www.mbl.is/skipulagsbokin.

Wyniki mozna zarejestrowac, przypisujac je do szkoty dziecka. Po 20 dniach okaze sie,
ktéra placowka jest najlepiej zorganizowang szkotg na Islandii. Liczy sie kazdy punkt, a
szkoty sg klasyfikowane z uwzglednieniem liczby ucznidéw.

Oreo sugeruje, zeby zawsze przygotowywac sie do nastepnego dnia i planowa¢ go

o tej samej godzinie, na przyktad wieczorem po kolacji. Przygotowanie polega na
umieszczeniu w ksigzeczce odpowiednich naklejek, pokazujacych plany dziecka

na nastepny dzien. Mozna takze od razu obliczy¢, ile punktéw uzyskato ono z

. . "ka::‘ § g | = i
poprzedniego dnia. ﬁ eﬁ,‘[ f"\l | - 4‘\/ @
SR | ] _IM M_# —

zczegotowe objasnienia: Dany dzien planujemy dzien wczesniej, decydujac, jak powinien
wyglada¢, i umieszczajac odpowiednie naklejki we wszystkich kolumnach oznaczajacych
pory dnia. Liczba punktéw uzyskanych za postepowanie zgodnie z planem obliczana jest
kolejnego dnia. Za niewykonane zadania dziecko otrzymuje 0 punktow, ale moze réwniez
zdoby¢ w danym dniu punkty dodatkowe. Nastepnie wyzwanie jest powtarzane kolejnego
dnia - i kolejnego, az minie 20 dni.

WYJASNIENIA

W jaki sposob wypetniac ksigzeczke?

W tym miejscu sg
odnotowywane punkty
Limmidi dodatkowe.

Zaplanuj swdj dzien.

Wklejasz naklejke, jezeli na nig

. . A Hér litardu i reitina ef
zastuzytes/zastuzytas.

vid a, leggur sidan saman

Umies¢ naklejke w
stigin og skrair i reit C.

kazdym okienku.

Dzien 1 PUNKTY DODATKOWE

.......

[ - m
|

Pochwalitem Pochwalitem/ Pomoglem/
samego siebie. / pochwalitam inng pomogtam w domu
Pochwalitam sama osobe +5 punktéw +5 punktow
L siebie +5 punktéw

14:00 | ummioi

08:00 | ummioi 15:00 | ummioi

Miatem/miatam Pomogtem/ Dzi$ bytem dobrym
dzi$ pozytywne pomogtam innej kolega / bytam
nastawienie osobie +5 punktéw dobra kolezanka
+5 punktéw

09:00 | ‘mmioi 16:00 Limmisi

llo¢ czasu spedzonego

10:00 | v 17:00 | v przed ekranem:

Do 1 godziny 1-2 godziny 2-3godziny  ponad 3 godziny
+10punktow 45 punktéw +0 punktéw -5 punktéw

o -

11:00 | tiemioi 18:00 | ‘mmoi

<

Taczna liczba punkiow:

12:00 | tiemici 19:00 | ‘timmioi

PODSUMOWANIE:

T Mides ——
T el ——

13:00 | tiemici 20:00 | ‘mmioi

Al ' +b +c

aAasasaan
aasaeasas

A- B - Catkowita liczba punktéw - |
18  icinaiiciba punkicwi \ / BT T ATEYC T ﬂ

Oblicz catkowitg liczbe
punktéw, sumujgc wartosci z
okienek A+B+C.

Podsumuj punkty w kolumnie pierwszej i
wpisz w okienko oznaczone literg A. Nastepnie
wykonaj obliczenia dla drugiej kolumny i wpisz
w okienko oznaczone literg B.

T3 naklejke umieszczasz w okienku, gdy otrzymasz punkty
ujemne. Punkty ujemne sg przyznawane, jezeli zaspisz oraz -
gdy za duzo czasu spedzisz przed ekranem.
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Tak to robimy!

www.mbl.is/skipulagsbokin

Ta ksigzka posiada numer, ktéry znajduje sie na odwrocie ksigzki.

@ Rodzic lub opiekun loguje sie na stronie internetowej, uzywajgc numeru ksigzki,
a nastepnie wprowadza szczeg6towe informacje o aktywnosciach swojego syna / -’edyne, S
swojej corki. Rodzic lub opiekun jest odpowiedzialny za dziecko i wpisane danych da¢ Siobie v:? Iczy, to

na stronie. SZystko.

@ Rodzic lub opiekun pomaga dziecku kazdego dnia wprowadzi¢ punkty. Punkty
zdobyte przez dziecko s3 automatycznie przypisywane do punktéw zdobywanych
przez jego szkote, ktéra moze wygrac¢ wyzwanie jako najlepiej zorganizowana
szkota na Islandii.

® Punkty nalezy wpisa¢ na stronie internetowej: www.mbl.is/skipulagsbokin. Pamigtajmy o chwaleniu
siebie i innych!

Kazde dziecko, ktore zarejestruje sie na wspani
stronie, ma szanse wygrac¢ wspaniate
nagrody od wydawnictwa Edda.

Teraz wreszcie zaczynamy!

Damy rade!

4

&

A Poswieé wystarczajgco
duzo czasu na

przygotowanie sie.

TN / y. o 80 roiravE™
W 0 co
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Dlaczego planowanie jest takie
wazne?

Ruch:
Cwiczenia sa wazne dla nas wszystkich i stanowig istotng czes$¢ naszego zycia. Wszyscy
musimy ¢wiczy¢ kazdego dnia. Cwiczenia pomagajg nam czu¢ sie dobrze psychicznie i

fizycznie. Dzieki éwiczeniom mamy wiecej energii.

Cwiczenia moga nam réwniez poméc w:

@ zwiekszeniu sprawnosci fizycznej,

@& poprawieniu umiejetnosci spotecznych,

@ zdobyciu przyjaciot,

@ nabraniu pewnosc siebie,

Ruch moze przybierac rézne formy Najlepiej wybiera¢ ¢wiczenia dopasowane do

naszych mozliwos$ci i dawac z siebie jak najwiecej.

Nie wiem, czy wiesz, ale Oreo rusza sie trzy razy w ciggu dnia. Chodzi na spacery lub

biega. Oreo czuje sie znacznie lepiej po swoich ¢wiczeniach.

Sen:

Sen ma bardzo duze znaczenie, poniewaz podczas snu odpoczywamy
i odnawiamy energie na kolejny dzie. Aby obudzi¢ sie wypoczetym
i petnym energii, nasz Oreo zawsze ktadzie sie wczes$nie spac.

Nastepnego dnia budzi sie zZwawy i peten zycia.

Zdrowe jedzenie
Wazine jest, aby je$¢ zdrowg zywnos¢; urozmaicone, pozywne i dobre positki. Istotne
jest rowniez picie duzej ilosci wody. Woda to najlepszy napdj energetyczny! Mniam,

mniam!

Dobra i zdrowa Zzywnos$¢ gwarantuje nam energie w ciggu dnia oraz site do ¢wiczen.

Nie wiem, czy wiesz, ale ulubione potrawy Oreo to kurczak, gotowane brokuty,

hardfiskur i ser.

Czytanie i nauka

Czytanie jest istotng czescig naszego zycia i z tej umiejetnosci korzystamy caty czas.
Gdy jestesmy mali, czytanie nie wszystkim wychodzi jednakowo dobrze, co jest jak
najbardziej normalne. Niektorzy potrzebujg troche wiecej czasu, aby nauczyc¢ sie
czytaé, podczas gdy inni uczg sie tego w mig. Niektorzy moga miec dysleksje, jak
Oreo. Nauka czytania zajeta mu trzy lata.

Czytanie moze by¢ swietng zabawg i cudownym
czasem spedzanym wspdlnie z Twoimi najblizszymi.
Czytanie z druga osobg to dobry sposdb na
poprawienie umiejetnosci czytania. Wazne jest
rowniez, aby uwaznie stucha¢ podczas czytania.
Stuchajac i patrzac na litery, angazujesz wszystkie
swoje zmysty.

Wedtug Oreo najlepiej jest czytaé ksigzki, ktore
uwazamy za ciekawe. O wiele tatwiej nauczy¢

sie czytad, jesli masz pozytywne nastawienie,
patrzysz optymistycznie na swiat i nie poddajesz sie
przeciwnosciom.
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Naklejki Punkty dodatkowe

Istnieje mozliwos¢ zdobycia dodatkowych punktow!!!
Ruch: Ruch moze przybiera¢ rézne formy. Najwazniejsze, zebys sig ruszat/ Punkty dodatkowe s3 przyznawane za pochwalenie samego/samej siebie

ruszata. Moze to by¢ spacer, trening sportowy, bieganie, jazda na rowerze lub innych, pomoc w domu lub innym osobom.

lub inne sporty. Musisz tylko poczué, jak wzrasta Twoje tetno.

Pochwata dla samego/samej siebie moze wyglada¢ nastepujaco:

Zainteresowania: Hobby to cos, co lubisz robi¢, ale zapominasz, ze to % Wow, jak dobrze poszto mi na treningu!
y !

-= "¢ £ robisz, bo jest to taka Swietna zabawa. & Wow, jak dobrze poradzitem/poradzitam sobie w szkole!
5 +1__0_, ® Wow, ale jestem dobrym bratem / dobrg siostra!
. . L. . ) Pochwata dla innych oséb moze wyglada¢ nastepujaco:
Czytanie: Sam decydujesz, o jakiej porze dnia chcesz czyta¢. Zawsze
. . @ Pyszne jedzenie, dziekuje.
P~ otrzymujesz punkty za czytanie. ) . . . . - .
- 48 @ Gdy ktos sobie dobrze radzi na treningu, mozna powiedzie¢: ,Wow, ale super Ci
— poszio!”.
. . _—
Nauka: Punkty dostajesz za nauke w szkole, za zadania domowe, a takze Pomoc w domu moze polegac na przyktad na: < ,
za przedmioty, ktérych uczysz sie dodatkowo. % wyjeciu naczyn ze zmywarki, __X
@ sprzatnieciu naczyn ze stotu po positku, » ‘,
@ posprzataniu po sobie,
Pobudka: Ty decydujesz, o ktérej godzinie bedziesz sie budzit/budzita, i % posprzataniu swojego pokoju. v : ;
zbierasz punkty, jezeli wstaniesz na czas. Pomoc innym osobom to na przyktad pomoc: L —

@ osobom starszym,

@ Zwierzetom,

Zdrowe jedzenie: Pozywne, urozmaicone i dobre positki dostarczajg nam . ..
@ innym dzieciom,

energii. “ .. :
& przyjacielowi.

Oreo chciatby, zeby dzieci wiecej bawity sie na dworze, gdyz czesto szuka przyjaciot

Sen: Ty decydujesz, o ktérej godzinie bedziesz chodzit/ do zabawy i nikogo nie moze znalez¢. Styszat, ze dzieci duzo grajg w gry wideo, nawet

(* chodzita spa¢. Dodatkowe punkty otrzymasz, gdy potozysz przy dobrej pogodzie. Wedtug Oreo to nie jest fajne zachowanie, dlatego zdecydowat,

ze bedzie przyznawat dodatkowe punkty za skracanie czasu, ktéry dzieci spedzaja

sie spa¢ przed wyznaczong godzing, a punkty zostang odjete

z Twojego konta, jezeli potozysz sie spaé za pézno. przed ekranem. Moze w ten sposob uda Ci sie spotka¢ Oreo na placu zabaw. 17






Jaka liczbe punktéw zdobytes/zdobytas
w wyzwaniu dotyczacym planowania

Twoich codziennych aktywnosci?

,Nie chodzi o wygrywanie, chodzi
o dobra zabawe oraz o bycie

zaangazowanym i niepoddawanie sig”.
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