Rodzicu,

moge wspierac rozwoj Panstwa dziecka, jednoczesnie uczac je
jezyka niemieckiego lub angielskiego, tak aby:

e zwiekszato swojg inteligencje,
e rozwijalo swoje zainteresowania,
e  ksztaltowato pozytywne nawyki,

ktére pomogg mu stawac sie szczesliwym i spetnionym
cztowiekiem.

Czego mozesz oczekiwaé na zajeciach? Tematy
zwigzane z:

(1)Planowaniem zycia i coaching kariery, rozwoéj
zainteresowan

Opis: Przygladamy sie temu, czego dziecko chce w przyszitosci i
jak moze to osiggng¢ — zaréwno operacyjnie (konkretne cele),
jak i strategicznie (plan dziatania).

(2)Inteligencja emocjonalna

Przyktad: Rozpoznawanie i regulowanie emocji swoich oraz
innych.

Dlaczego? Badania pokazuja, ze to jedna z kluczowych
kompetenciji przysztosci.

(3)zdrowie fizyczne (,
Przyktad: “Najczestsze btedy popetniane w trosce o zdrowie

fizyczne”
Dlaczego? W zdrowym ciele zdrowy duch. :)

(4)Zdrowie psychiczne

Przyktad: “Jak unika¢ putapek myslenia? Najpopularniejsze btedy

poznawcze”
Dlaczego? Dziecko lepiej rozumie siebie i innych oraz potrafi
dbac o dobrostan psychiczny.

(5/0dzywianie @&
Przyktad: Wplyw syropu glukozowo-fruktozowego na zdrowie

Dlaczego? Swiadome wybory zywieniowe to podstawa codziennego
funkcjonowania.

(6)Komunikacja @
Przyktady: retoryka, komunikacja bez przemocy, rozréznianie ironii i

sarkazmu
Dlaczego? To fundament jakosci relacji — takze w przysztosci.

(7)Cechy charakteru

Przyktad: branie odpowiedzialnosci za swoje dziatania
Dlaczego? Ksztattuje dojrzatg i wartosciowg osobowos¢.

(8)Orientacja w swiecie ()

Przykiad: wspétczesne trendy, funkcjonowanie instytuciji
Dlaczego? Aby potrafito sprawnie poruszac sie we wspoétczesnym Swiecie.

(9)Wspélczesne zagrozenia i profilaktyka |

Przyktad tematow:

« ,Dziatanie zamiast biernego scrollowania”

* ,Wptyw otoczenia na nawyki — osobowo$¢ — przysztosé”
Dlaczego? Odpowiedz jest bardzo intuicyjna. &

] Wsparcie rodzica @

Moga panstwo powiedzie¢ mi, jakie wyzwania zauwazajg u swojego dziecka
lub czego sie obawiaja, a ja podczas zajec:

e nawigze z nim dobrg, autentyczng relacje,
e bede wspierat jego rozwdj zgodnie z wartosciami, ktére sg dla panstwa
wazne.

Pozdrawiam,
Adam Wala*- couch, erudyta, poliglota

Gdyby panstwo chcieli abym uczyt kolejne dzieci- jestem do dyspozycji

Mail: najszybszanauka@gmail.com

*Dzieki sztucznej inteligencji moge tworzy¢ teksty dopasowane do poziomu jezykowego ucznia, tak aby nawet
poczatkujgcy mogli czyta¢ o wspomnianych tematach.
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Checklista

Przykiadowe tematy*, ktére rodzice moge wybraé

Wplyw smartfondw na
zycie

Co jest naprawde cenne
w zyciu?

Poznawanie wtasnych
wartosci

Zasada
wygrana—wygrana

Czy multitasking jest
efektywny?

Jak uczynic $wiat
lepszym miejscem?
Zasady dobrej
argumentacji
Przekazywanie dobrego
feedbacku
Rozpoznawanie i
regulowanie emocji
Empatia i rozumienie
mowy ciata

Jak rozpoznawac
intencje innych?

Jak sie skutecznie
uczyc¢?

Zarzgdzanie czasem
Metoda SMART
Korzys$ci z uwaznosci /
mindfulness

Work—Life Balance
Umiejetnosci miekkie —
dlaczego kluczowe?
Wydawanie vs
inwestowanie
Dlaczego warto
weryfikowaé
informacje?

Btedy poznawcze — jak
ich unikac?
Rozréznianie faktow od
opinii

Stoicyzm i filozofia Zen
Neurony Lustrzane- jak
oddziatujemy na innych
Jak przeprogramowac
Swoj umyst?
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Dlaczego ruch jest
wazny?

Jak dbac o
ciato/stawy/wzrok/gtos/kr
egostup?

Najczestsze btedy
dotyczgce zdrowia
Chodzenie boso po
trawie

Co ostabia
wzrok/stawy/kregostup
etc.?

Jak je wzmacniac€ i
regenerowac?

Rodzaje treningdw —
czym sie roznig?
Najwazniejsze miesnie a
cele treningowe
Miesnie gtebokie-
dlaczego sg wazne?
Pasywne vs aktywne
rozcigganie

Rozciggac¢ sie przed, w
trakcie czy po treningu
Co jes¢ przed i po
treningu?

Cwiczenia szwedzkie
Réznica miedzy
treningiem cardio, sitowy,
a na mase

Korzysci Jogi
Saunowanie — zalety i
wady

Hartowanie — jak robi¢
to bezpiecznie?
Korzysci gumowej pitki
do siedzenia

Jak prawidtowo
oddychac?

Zalety chodzenia boso
po trawie

Jak zmienito sie zycie
cztowieka vs 100 lat
temu i jak to ma wptyw
na zdrowie

[] Jakie popularne btedy
popetniajg ludzie jesli
chodzi o odzywianie?
Wplyw przetworzonego
jedzenia

Biatko roslinne vs
zwierzece

Jak jedzg najzdrowsze
populacje Swiata?

Czy “zte” emocje
zakwaszajg organizm?
Wptyw zakwaszenia
organizmu na zdrowie
Kwasy ttuszczowe —
réznice
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Najczestsze

niedobory(selen,

jod,cynk)

[] Oleje, orzechy, nasiona
— rola w diecie

[J Polifenole i
antyoksydanty- ktére
produkty je zawierajg?

() Popularne sktadniki w

produktach np. syrop

glukozowo-fruktozowy —

skutki, Aspartam,
glutaminian-sodu
Zdrowie jelit- dlaczego
jest wazne?

Mikroflora jelit — co jej
stuzy, co szkodzi?
Probiotyki i prebiotyki
Co jes¢ o roznych
porach dnia?
Wegetarianizm vs dieta
miesna

Dieta
niskoweglowodanowa
Wolne rodniki — co
robig?
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(] Telomery — co wpltywa
na dtugosé zycia?

[] Sposoby na mtodosé

[ Czytaj etykiety
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Spefnianie
podstawowych potrzeb
jako klucz do szczescia
Jak dbac¢ o psychike?
Co poprawia
samopoczucie?

Styl zycia
najszczesliwszych ludzi
Wptyw(dotyku, roslin,
stonca zwierzat na
chemie w moézgu)
Whplyw roslin w
mieszkaniu na psychike

— Ktére warto mie¢ i
dlaczego?

Wptyw zwierzat
domowych na mézg
Wdziecznos$é- jak
wplywa na moézg?

Mity na temat szczescia
Jak emocje
znieksztatcajg ocene
sytuacji?

Jakie emocje sg za co
odpowiedzialne?

Style przywigzania
Pasywna agresja — jak
reagowac?

Rodzaje przemocy
psychicznej
Manipulacje — jak je
rozpoznac i chroni¢ sie
Komunikacja bez
przemocy

Dlaczego warto zna¢
wiasne granice?

Co robic jesli kto$ ich
nie szanuje?
Mechanizmy obronne —
jak dziatajg?
Rozpoznawanie
Ironii/sarkazmu/cynizmu
— jak wplywajg na
relacje?

Dvefunke "




1. Wypetnij czego mam uczyc¢ twoje dziecko
2. Ponizej mozesz tez napisacC swoje oczekiwania

3. Odeslij adam.wala.ang.niem@gmail.com
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