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ZNACZENIE ODPOWIEDZIALNOŚCI 

W DĄŻENIU DO ZDROWEGO ŻYCIA

 Branie odpowiedzialności za siebie to podążanie za głosem 

swojego serca, samodzielne kierowanie swoim życiem 

w stronę, której naprawdę się pragnie, a nie w stronę, 

w którą kierują nas inni.

 Człowiek odpowiedzialny bierze los we własne ręce. 

Zmienia swoje życie, zamiast użalać się nad sobą i swoją 

sytuacją, jakakolwiek by ona nie była.

 To moje życie, moje dobro, moje szczęście, zatem ja 

sama/sam jestem za nie odpowiedzialna/y.



WPŁYW NAWYKÓW 

I PRZYZWYCZAJEŃ 

NA NASZE ZDROWIE I ŻYCIE



NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA UTRUDNIAJĄCE 

BRANIE ODPOWIEDZIALNOŚCI ZA WŁASNE ŻYCIE

 Nawyk to zachowanie, które powtarza się bardzo często w naszym 
codziennym życiu. Złe nawyki to te, które zagrażają zdrowiu i jakości 
naszego życia, przynosząc negatywne skutki.

 Każdy z nas ma pewne nawyki, nad którymi powinien pracować, 
gdyż działają destrukcyjnie i osłabiają możliwość dokonywania zmian.

 Powodują poczucie zatrzymania, „stania w miejscu”, blokują rozwój 
a nawet niejednokrotnie niszczą to co zostało już wypracowane.

 Choć w rzeczywistości utrudniają życie, to jednak pozornie, przez 
chwilę czynią je łatwiejszym, dlatego tak trudno z nich zrezygnować.

 Dają fałszywe poczucie wpływu na życie, utrudniając pozytywne 
zmiany.



NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA UTRUDNIAJĄCE 

BRANIE ODPOWIEDZIALNOŚCI ZA WŁASNE ŻYCIE

Do najczęściej spotykanych nawyków działających destrukcyjnie należą:

 POPADANIE W UZALEŻNIENIA – wszelkie uzależnienia wiążą się z 
wykonywaniem czynności nawykowych, które powtarzane wielokrotnie 
działają destrukcyjnie na psychikę i ciało człowieka

 SPÓŹNIANIE SIĘ – w wielu sytuacjach tworzy dodatkowe napięcie, 
którego można by uniknąć

 UNIKANIE RUCHU – szukanie okazji do przyjęcia pozycji siedzącej, 
nie podejmowanie żadnych dodatkowych aktywności fizycznych

 ROZRZUTNOŚĆ – wydawanie wszystkich oszczędności, nie liczenie się 
z konsekwencjami

 NARZEKANIE – dostrzeganie samych negatywnych stron w każdej sytuacji, 
roztrząsanie ich bez poszukiwania realnych rozwiązań 

 ODKŁADANIE SPRAW NA PÓŹNIEJ – tzw. prokrastynacja czyli odwlekanie 
w czasie mało przyjemnych, ale koniecznych do wykonania czynności.



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 WCZESNE WSTAWANIE 

– warto mieć nawyk 

wczesnego 

wstawania, połączony 

ze stałą poranną 

rutyną – planem 

czynności, które 

wykonujemy 

codziennie rano źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 WDZIĘCZNOŚĆ ZA TO CO JUŻ SIĘ 

UDAŁO OSIĄGNĄĆ W ŻYCIU –

zamiast koncentrować się na tym 

czego brak, warto skupić się na 

tym co jest obecne w moim życiu 

i co udało się zdobyć, osiągnąć

Bądź wdzięczny za to co masz, 

a będziesz miał tego więcej 

źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 CODZIENNA AKTYWNOŚĆ 

FIZYCZNA –

ruch to jedna z najzdrowszych 

rzeczy, którą możesz zrobić 

dla swojego ciała. To może być 

spacer, bieganie, jazda na 

rowerze, trening, ćwiczenia na 

siłowni, joga, taniec, 

cokolwiek co może oprócz 

wysiłku sprawić odrobinę 

przyjemności
źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 OSZCZĘDNE GOSPODAROWNIE 
DOBRAMI –
dla poczucia bezpieczeństwa 
i komfortu psychicznego ważne 
jest aby mieć jakiekolwiek 
oszczędności. Nawet małe kwoty, 
odkładane systematycznie, 
pozwalają zwiększyć poczucie 
wpływu na własne życie, 
zwiększając poczucie 
bezpieczeństwa w sytuacjach 
kryzysowych

źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 UTRZYMYWANIE ŁADU 

I PORZĄDKU 

– porządek w otoczeniu to 

porządek w umyśle. Utrzymanie 

ładu wokół siebie pozwala na 

stopniowe uporządkowanie 

myśli, pragnień, odczuć

źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 CODZIENNE ROBIENIE CZEGOŚ 

DOBREGO DLA SIEBIE 

– to mogą być drobne sprawy –

spacer, chwila tylko dla siebie, 

posłuchanie ulubionej muzyki, 

obejrzenie czy przeczytanie 

czegoś, spotkanie z kimś czy 

realizacja innych pozytywnych 

pragnień
źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 DBANIE O RÓWNOWAGĘ MIĘDZY 

PRACĄ A ODPOCZYNKIEM –

pamiętajmy, że nie są dobre 

żadne skrajności, ani popadanie 

w pracoholizm, ani nadmierne 

lenistwo. 

 Nawet podczas bardzo 

zapracowanego dnia 

należy zadbać 

o chwilę odpoczynku.
źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 KONTAKT Z NATURĄ 
– jak najczęściej warto 
poświęcić choć chwilę na 
kontakt z przyrodą. Może to 
być spacer, ale równie 
dobrze chwila zabawy z 
domowym zwierzęciem, czy 
pielęgnacja domowej 
roślinności lub ogrodu. 

 Wszystko, co zapewnia 
kontakt z różnymi 
elementami natury i pozwala 
na relaks i odprężenie. źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 ZDROWE ODŻYWIANIE

– to bardzo ważne czym karmimy swój 

organizm, dbajmy o to, aby posiłki 

przyjmować regularnie, a spożywane 

potrawy były względnie dobrej jakości –

ze znanych nam, sprawdzonych źródeł czy 

też z własnej uprawy, hodowli, unikajmy 

półproduktów i mocno przetworzonej 

żywności źródło: pixabay.com/photos/



DOBRE NAWYKI I PRZYZWYCZAJENIA, 

KTÓRE MOGĄ ODMIENIĆ ŻYCIE

 PRAKTYKOWANIE UMIARU 
– dotyczy to różnych sfer życia człowieka, 
począwszy od umiaru w odżywianiu, czy 
spożywaniu napojów wyskokowych, przez 
umiar w nabywaniu i gromadzeniu różnych 
dóbr, np. odzieży, po umiar w wyrażaniu 
emocji, czy w braniu na siebie różnych 
obowiązków itp.. 

 Sztuka umiaru wprowadza większą 
harmonię w życiu i pozwala skupić się na 
rzeczach czy sprawach najważniejszych dla 
danej osoby 

Moduł opracowano m. in. na podstawie materiałów

zawartych na kanale YT A. Bera AgaYoga

źródło: pixabay.com/photos/



ODPOWIEDZIALNOŚĆ 

ZA OSOBY SŁABSZE, 

NIEPEŁNOSPRAWNE 

W NASZYM OTOCZENIU



ODPOWIEDZIALNOŚĆ ZA OSOBY SŁABSZE, 

NIEPEŁNOSPRAWNE W NASZYM ŻYCIU

 Niepełnosprawnością może być każde ograniczenie 
bądź niemożność wynikająca z braku sprawności, 
prowadzenia aktywnego życia w sposób lub w zakresie 
uznawanym za typowe dla człowieka

 Zgodnie z definicją WHO za osoby niepełnosprawne 
uznawane są te, które nie mogą samodzielnie, 
częściowo lub całkowicie zapewnić sobie możliwości 
normalnego życia indywidualnego i społecznego 
na skutek wrodzonego lub nabytego upośledzenia 
fizycznego lub psychicznego

 W Polsce liczba osób ze stwierdzoną 
niepełnosprawnością to około 3 miliony, jednak szacuje 
się, że może być większa, nawet do około 7 milionów

 Opracowano na podstawie materiałów ze strony edu passion

źródło: pixabay.com/photos/



ODPOWIEDZIALNOŚĆ ZA OSOBY SŁABSZE, 

NIEPEŁNOSPRAWNE W NASZYM ŻYCIU

 OSOBY NIEPEŁNOSPRAWNE to osoby posiadające swoje życie, nierzadko 

pełne pasji i różnych aktywności. 

 Chociaż niepełnosprawność stanowi integralną część tego, kim są, sama 

w sobie ich nie definiuje. 

 Ważne, aby traktować je podmiotowo, jako indywidualne jednostki. 

 Przyjaźń i kontakt z nimi może być doświadczeniem mocno inspirującym 

i motywującym, a także uczącym otwartości na świat.

 Pamiętajmy, że niepełnosprawność może dotknąć każdego – nas samych, 

kogoś z naszych bliskich czy przyjaciół.



ZASADY, KTÓRYCH WARTO PRZESTRZEGAĆ W 

KONTAKCIE Z OSOBAMI NIEPEŁNOSPRAWNYMI

 BĄDŹ TAKTOWNY – unikaj stygmatyzujących, przestarzałych określeń, nie wypytuj 
bez potrzeby o przyczyny widocznej niepełnosprawności, unikaj dotykania bez 
potrzeby wózka inwalidzkiego czy laski, gdyż osoby niepełnosprawne mogą 
interpretować to jako naruszenie ich przestrzeni osobistej.

 ZANIM UDZIELISZ POMOCY – ZAPYTAJ – sam fakt bycia niepełnosprawnym nie 
oznacza, że dana osoba potrzebuje pomocy, często jest tak, że pragnie być 
traktowana jako niezależna i samodzielna. Dlatego zawsze, ilekroć masz wątpliwości 
czy osoba taka potrzebuje pomocy – dyskretnie zapytaj.

 REAGUJ UPRZEJMIE NA PROŚBY – jeśli ktoś z niepełnosprawnością prosi cię o pomoc, 
prawdopodobnie wzbudziłeś jego zaufanie i czuje się przy tobie bezpiecznie, zrób 
to, co w Twojej mocy, aby udzielić pomocy.

 STAWIAJ OSOBĘ NA PIERWSZYM MIEJSCU – pamiętając o tym, że niepełnosprawność 
to tyko część funkcjonowania i życia danej osoby. Rozmawiaj o zainteresowaniach, 
pasjach, mów „osoba z niepełnosprawnością” zamiast „niepełnosprawny”.

 Opracowano na podstawie: Judy Cohen – Praktyczny poradnik 

savoir – vivre wobec osób niepełnosprawnych



ZASADY, KTÓRYCH WARTO PRZESTRZEGAĆ W 

KONTAKCIE Z OSOBAMI NIEPEŁNOSPRAWNYMI

 BĄDŹ TOLERANCYJNY – staraj się zaakceptować różnice międzyludzkie, nie bój się 
odmienności. Przekaż swoim dzieciom postawę tolerancji rozmawiając z nimi i 
uświadamiając różnorodność świata i ludzi, z jaką mogą się zetknąć w życiu

 NIE OCENIAJ POCHOPNIE - Osoba, która może wydawać się pijana czy chora, może 
mieć w rzeczywistości porażenie mózgowe lub posiadać inny rodzaj 
niepełnosprawności. Zanim zaczniesz działać na podstawie pierwszego wrażenia, 
zdobądź niezbędne informacje.

 BĄDŹ WYCZULONY NA TZW. NIEPEŁNOSPRAWNOŚĆ UKRYTĄ – Pewne osoby mogą prosić 
cię o coś lub zachowywać się w sposób, który wydaje się dziwny. Może to mieć 
związek z niepełnosprawnością tej osoby. Na przykład, na pozór zdrowa osoba może 
poprosić w kolejce o miejsce siedzące, a nie stojące. Osoba ta może odczuwać 
zmęczenie związane ze swoim stanem zdrowia, chorobą itp.

 Opracowano na podstawie: Judy Cohen – Praktyczny poradnik 

savoir – vivre wobec osób niepełnosprawnych



ODPOWIEDZIALNOŚĆ 

ZA SIEBIE I INNYCH 

W KONTEKŚCIE 

ZAPOBIEGANIA 

ZAKAŻENIOM



ODPOWIEDZIALNOŚĆ ZA SIEBIE I INNYCH 

W KONTEKŚCIE ZAPOBIEGANIA ZAKAŻENIOM

 Zakażenie, infekcja (z łac. infectio) to wtargnięcie do organizmu 

drobnoustrojów chorobotwórczych i ich namnażanie się.

 Zapobieganie zakażeniom to aktywny proces zapobiegania 

rozprzestrzenianiu się zakażeń.

 Jednym z najważniejszych sposobów profilaktyki chorób zakaźnych 

są szczepionki. Polegają one na wprowadzeniu do organizmu 

martwych drobnoustrojów. Ich obecność nie szkodzi organizmowi, 

który jednocześnie uczy się przed nimi bronić na wypadek inwazji 

aktywnych bakterii czy wirusów. 

 Dlatego tak ważne jest poddawanie się szczepieniom, pomimo 

pojawiających się niejednokrotnie skutków ubocznych.

źródło: pixabay.com/photos/



SPOSOBY ZAPOBIEGANIA ZAKAŻENIOM 

W ŚRODOWISKU DOMOWYM
 przestrzeganie codziennej higieny osobistej, w tym dbanie 

o prawidłową higienę rąk, 

 dezynfekcja i odkażanie różnych powierzchni, szczególnie tych 
mających kontakt z wydzielinami,

 unikanie kontaktu z osobami chorymi,

 wzmacnianie odporności organizmu poprzez zdrowy tryb życia,

 unikanie spożywania mięs nie poddanych kontroli weterynaryjnej 
lub surowych.

 mycie owoców, warzyw, jajek itp. przed podaniem ich do spożycia,

 pranie odzieży w wysokich temperaturach,

 dbanie o profilaktykę zdrowotną, regularne badania wszystkich 
członków rodziny, jak również dbanie o zdrowie, regularne 
szczepienia i odrobaczanie zwierząt domowych.

źródło: pixabay.com/photos/



ZMNIEJSZANIE RYZYKA ZAKAŻENIA 

KORONAWIRUSEM

 Przyjęcie szczepionki,

 Stosowanie zasady DDM – dystans społeczny, 

dezynfekcja rąk, noszenie maseczki, 

 Unikanie dużych skupisk ludzkich,,

 Częste wietrzenie pomieszczeń

 Unikanie dotykania dłońmi oczu, nosa i ust,

 Zdrowy tryb życia, w tym ruch, odpowiednie 

odżywianie 

i nawadnianie organizmu,

 Przestrzeganie kwarantanny i izolacji w wypadku 

zakażenia by nie rozprzestrzeniać wirusa.
źródło: pixabay.com/photos/



SPOSOBY REDUKCJI RYZYKA ZAKAŻENIA 

WIRUSEM HIV I HCV
 Stosowanie prezerwatywy, szczególnie w sytuacji przygodnego 

seksu.

 Dochowywanie wierności w związku (im większa liczba partnerów 
seksualnych tym większe ryzyko zakażenia).

 Unikanie przyjmowania środków zmieniających świadomość, 
które mogą prowadzić do wchodzenia w ryzykowne zachowania 
seksualne, czy też sprzyjają nadużyciom na tle seksualnym, 
zwiększając np. ryzyko gwałtu.

 Używanie do ewentualnych iniekcji – wyłącznie sprzętu 
jednorazowego użytku.

 Ostrożne wybieranie salonu tatuażu i piercingu.

 Bezwzględne przestrzeganie zasad BHP w miejscu pracy.

 Testowanie się w sytuacji ekspozycji na zakażenie i ewentualne 
jak najszybsze włączenie leczenia antyretrowirusowego.

źródło: pixabay.com/photos/



PAMIĘTAJMY!
 Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych 

leży po stronie każdego z nas.

 Każdy człowiek ma wpływ na swoje życie, może również 

aktywnie szkodzić lub pomagać w życiu innych osób.

 Bądźmy tymi, na których inni mogą polegać, działajmy 

odpowiedzialnie, z pełnym poszanowaniem własnych 

i cudzych granic.

 Starajmy się każdego dnia nadawać życiu sens.

 Dbajmy o własne zdrowie i życie tak, jakby to było życie 

najbliższej, ukochanej osoby.

 Bądźmy dobrzy zarówno dla siebie, jak i dla innych.



ŻYCZYMY ZDROWIA!


