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Przykłady wyzwań dla wędrowników
Wyzwania są elementem Systemu Instrumentów Metodycznych. Ich zadaniem jest wsparcie przede wszystkim rozwoju emocjonalnego i duchowego czy siłę woli wychowanków w ramach ich indywidualnej pracy. Zalecany czas realizacji wyzwania w metodyce wędrowniczej to 3-4 miesiące. Minimalny czas realizacji wyzwania nie jest określony (o ile sensem wyzwania nie jest systematyczność). 
Przedstawione poniżej przykłady są tylko inspiracją jak wyzwanie może wyglądać. Wyzwania powinny być bardzo indywidualne, a co za tym idzie, nie zawsze podane poniżej przykłady będą wystarczające - należy wtedy wymyślić własne wyzwanie na podstawie poniższych przykładów. 
Główną osią wyzwań jest Prawo i Przyrzeczenie Harcerskie. Można również posiłkować się ideą stopnia w czasie jego zdobywania. Przy układaniu wyzwań możecie skorzystać z dostępnych komentarzy do Prawa Harcerskiego (https://cbp.zhp.pl/m/komentarze-do-prawa-harcerskiego) albo bezpośrednio z zamieszczonych poniżej opisów sfer rozwoju, na które wyzwania mają głównie wpływać. Należy pamiętać, że poza tymi dwiema sferami wyzwania mogą wpływać również na inne (fizyczną, intelektualną oraz społeczną), jednak główny akcent należy stawiać na poniższe sfery.  
Podejmowane przez kandydata wyzwania są każdorazowo tworzone indywidualnie, a ich tematyka i trudność są dostosowane do danej osoby. W przypadku wędrowników szczegóły wyzwania określa kandydat na podstawie analizy, a sformułowana propozycja wymaga zatwierdzenia przez drużynowego. Więcej o zdobywaniu wyzwań przeczytasz w regulaminie Systemu Instrumentów Metodycznych dostępnym na https://zhp.pl/sim/wedrownicy.  
 
W sytuacji, kiedy wyzwanie postawione sobie przez wędrownika nie zakończyło się sukcesem wciąż można uznać je za zaliczone, jeśli po rozmowie z opiekunem dojdą do wniosku, że cel był ambitny, droga jaką wędrownik przeszedł do jego realizacji przyczyniła się do jego rozwoju, a wyciągnięte wnioski pozwolą w przyszłości pracować dalej w obranym kierunku. Premiowane powinno być odważne stawianie sobie wyzwań, a nie tylko „parcie na efekt” i liczbę zaliczonych prób.
Rozwój duchowy 
Rozwój duchowy jest poszukiwaniem odpowiedzi na świadomie i nieustannie zadawane sobie pytania o siebie, naturę człowieka, istotę i funkcjonowanie (wszech)świata oraz sens istnienia.  
Zaangażowanie w odkrywanie różnorodnego świata wartości prowadzi do budowania własnego światopoglądu, czyli spójnej hierarchii wartości i celów. To ścieżka do stopniowego budowania własnego „ja” młodego człowieka. 
Rozwój emocjonalny 
Rozwój emocjonalny to uczenie się rozumienia swoich emocji, czyli ich rozróżniania i nazywania oraz akceptacji i regulacji. To także świadomość emocji drugiego człowieka.  
Dzięki rozwojowi emocjonalnemu młody człowiek buduje poczucie własnej wartości oraz poczucie własnej skuteczności. Pozwalają mu one na podejmowanie wyzwań i wytrwałe realizowanie celów oraz prowadzą do wzmacniania zdolności radzenia sobie z przeciwnościami losu, czyli budowania rezyliencji. 
Przykłady wyzwań dla wędrowników na podstawie poszczególnych punktów Prawa Harcerskiego

1. Harcerz sumiennie spełnia swoje obowiązki wynikające 
z Przyrzeczenia Harcerskiego

	[bookmark: _Hlk228135995]Pierwszy punkt Prawa Harcerskiego wzmacnia:
	Pierwszy punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· sumienność, 
· odpowiedzialność, 
· obowiązkowość, 
· wierność zobowiązaniom, 
· rzetelność, 
· wytrwałość, 
· samodyscyplina, 
· uczciwość wobec siebie i innych, 
· stałość, 
· gotowość do służby.

	· odkładanie na później, 
· wybieranie przyjemności zamiast obowiązku, 
· słomiany zapał, niekończenie zaczętych rzeczy, 
· brak z odpowiedzialności, 
· robienie czegoś dobrego tylko wtedy, gdy ktoś patrzy, 
· bylejakość w małych obowiązkach.




Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na pierwszym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę zaczynać dzień od najważniejszego obowiązku, zanim wejdę w telefon, media społecznościowe, gry albo inną rozrywkę. Raz w tygodniu zapiszę, co najczęściej odciągało mnie od działania i co pomagało mi wybrać obowiązek zamiast przyjemności.
	1, 7, 10

	Wybiorę jedną sprawę, którą od dawna odkładam albo której nie doprowadzam do końca, i zamknę ją w ciągu 3 miesięcy. Sam rozpiszę etapy, terminy i sposób sprawdzania postępu, a po zakończeniu opiszę, w których momentach byłem najbliżej odpuszczenia.
	1, 2, 10

	Przez 3 miesiące wezmę odpowiedzialność za jeden konkretny obszar albo zadanie w drużynie, domu, szkole, pracy albo innym środowisku. Ustalę, po czym będzie widać, że naprawdę prowadzę go rzetelnie, i dwa razy w miesiącu poproszę dwie osoby o krótką informację, czy można było na mnie polegać. Na końcu podejmę refleksję i opiszę, co najbardziej pomagało mi w sumienności i stałości.
	1, 2, 3, 7

	Wybiorę jedną sferę, w której zwykle robię rzeczy byle jak, np. naukę, przygotowanie zbiórki, dokumentację, porządek, punktualność albo zadania zawodowe. Przez 2 miesiące ustalę dla siebie wyraźny standard wykonania i co tydzień sprawdzę, czy zrobiłem to rzetelnie także wtedy, gdy nikt mnie nie oceniał.
	1, 2, 7, 10

	Przez 3 miesiące będę realizować jedno regularne działanie, które wymaga stałości i wytrwałości, np. pomoc młodszym, prowadzenie konkretnego działania drużyny, rozwijanie umiejętności potrzebnej wspólnocie albo podjęcie konkretnej służby. Po każdym miesiącu opiszę, co pomagało mi wytrwać, gdy kończył się zapał i zaczynała się codzienność.
	1, 3, 7, 10

	Przez 3 miesiące będę prowadzić prosty tygodniowy rachunek swoich obowiązków i zobowiązań. Zapiszę, co wykonałem sumiennie, co zrobiłem połowicznie, a co zaniedbałem, i po każdym miesiącu wybiorę jedną rzecz, nad którą chcę pracować dalej.
	1, 10




2. Na słowie harcerza polegaj jak na Zawiszy
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	Drugi punkt Prawa Harcerskiego koryguje:


	· wiarygodność, 
· prawdomówność, 
· słowność, 
· uczciwość, 
· wierność danemu słowu, 
· odpowiedzialność za własne słowa, 
· honor, 
· rzetelność, 
· odwaga przyznania się do błędu, 
· spójność słów i czynów, 
· zaufanie, 
· pokora.
	· kłamstwo, 
· półprawdy, 
· wymówki, 
· udawanie, 
· obiecywanie bez pokrycia, 
· zasłanianie się innymi, 
· robienie dobrego wrażenia kosztem prawdy, 
· nieprzyznawanie się do błędu, 
· rzucanie słów bez odpowiedzialności, 
· spóźnianie się, niedotrzymywanie terminów.



Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na drugim punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę szczególnie pilnować prawdy w sytuacjach, w których najłatwiej coś przemilczeć, ubarwić albo powiedzieć tak, żeby wypaść lepiej. Co tydzień zapiszę jedną sytuację, w której powiedzenie pełnej prawdy było odważne, i opiszę, co wtedy było najtrudniejsze.
	2, 10

	Przez 3 miesiące nie będę brać na siebie zobowiązań „na szybko”. Każdą ważniejszą obietnicę albo deklarację zapiszę i co tydzień sprawdzę, czy naprawdę zrobiłem to, co powiedziałem. Na końcu podsumuję, w jakich sytuacjach najłatwiej było mi obiecać za dużo.
	1, 2, 10

	Wybiorę jedną sferę życia, w której szczególnie zależy mi na opinii innych, np. drużyna, szkoła, praca, relacje. Przez 2 miesiące będę pilnować, żeby nie budować dobrego wrażenia kosztem prawdy i nie udawać kogoś, kim nie jestem. Na końcu opiszę, kiedy najtrudniej było mi być po prostu prawdziwym.
	2, 4, 10

	Przez 2 miesiące, gdy popełnię błąd, nie będę od razu się tłumaczyć ani zrzucać winy na innych. Najpierw nazwę swoją część odpowiedzialności, a potem zrobię jeden konkretny krok, żeby naprawić sytuację. Zapiszę minimum 5 takich sytuacji i sprawdzę, czy trudniejsze było przyznanie się czy naprawienie skutków.
	2, 5, 10

	Przez 3 miesiące będę traktować punktualność jako część dotrzymywania słowa. Na zbiórki, spotkania, dyżury i inne umówione działania będę przychodzić na czas albo wcześniej. Jeśli pojawi się ryzyko spóźnienia, uprzedzę o tym odpowiednio wcześnie. Po każdym miesiącu opiszę, co najczęściej utrudniało mi punktualność.
	2, 7, 10

	Przez 3 miesiące wybiorę jedną sprawę, w której moje słowa często wyprzedzają czyny, np. pomoc innym, modlitwę, bycie przygotowanym, systematyczność albo kultura słowa. Co tydzień sprawdzę, czy naprawdę żyję tym, co deklaruję. Na końcu odpowiem sobie, czy moje słowa miały pokrycie w działaniu.
	1, 2, 10

	Przez 3 miesiące wezmę odpowiedzialność za jedno konkretne zadanie albo obszar, przy którym inni będą mogli sprawdzić, czy naprawdę można na mnie polegać. W trakcie wyzwania dwa razy poproszę osoby, których to dotyczy, o krótką szczerą opinię, czy moje słowo miało pokrycie w działaniu.
	1, 2, 3, 10

	Przez 3 miesiące będę zwracać uwagę na to, jak mówię w trudnych rozmowach. Nie będę używać słów tylko po to, żeby wygrać rozmowę, uniknąć odpowiedzialności albo wyjść z niej z lepszym obrazem siebie. Po każdej ważniejszej rozmowie zapiszę krótko, czy byłem uczciwy, otwarty, odpowiedzialny i wierny temu, co naprawdę myślę.
	2, 5, 10



3. Harcerz jest pożyteczny i niesie pomoc bliźnim
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	Trzeci punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· pomocność, 
· pożyteczność, 
· służba, 
· wrażliwość na potrzeby innych, 
· ofiarność, 
· życzliwość, 
· gotowość do działania, 
· bezinteresowność, 
· troska, 
· empatia, 
· otwartość na drugiego człowieka, 
· odpowiedzialność za wspólnotę, 
· wielkoduszność, 
· pokora.
	· obojętność, myślenie „To nie moja sprawa”
· egoizm, 
· wygodnictwo, 
· pomaganie tylko wtedy, gdy to łatwe albo widać to publicznie, 
· myślenie i działanie tylko na swoją rzecz/korzyść.



Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na trzecim punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę uważnie patrzeć, gdzie wokół mnie naprawdę potrzeba pomocy: w drużynie, szkole, pracy, domu, sąsiedztwie albo parafii. Co tydzień zapiszę jedną sytuację, w której zareagowałem zamiast przejść obok. Na końcu opiszę, co trudniej było mi zrobić: zauważyć potrzebę czy wyjść z inicjatywą.
	3, 4, 10

	Przez 3 miesiące wybiorę jedną wędrowniczą służbę dla wspólnoty, które będzie mnie coś kosztować: czas, wygodę, wysiłek albo rezygnację z własnego planu. Po każdym miesiącu zapiszę, z czego musiałem zrezygnować i czego się nauczyłem.
	3, 4, 9, 10

	Wybiorę jedno ze środowisk, w którym funkcjonuję, w którym zbyt łatwo myślę „to nie moja sprawa”. Przez 3 miesiące będę tam brać większą odpowiedzialność. Najpierw sprawdzę, jaka jest realna potrzeba, a potem podejmę konkretne działanie, które na nią odpowiada. Na końcu podejmę refleksję i opiszę jaka mogła być przyczyna mojego podejścia.
	3, 4, 9, 10

	Przez 3 miesiące, gdy zobaczę sytuację, w której potrzeba pomocy, porządku, wsparcia albo działania, nie będę od razu czekać na czyjąś inicjatywę. Minimum raz w tygodniu sam zrobię pierwszy krok: zaproponuję pomoc, podejdę, ogarnę, wesprę albo zorganizuję innych. Zapiszę te sytuacje i sprawdzę, czy coraz łatwiej było mi wychodzić z inicjatywą.
	3, 4, 8, 10

	Przez 2 miesiące będę robić część dobrych rzeczy bez chwalenia się nimi i bez szukania uznania. Co tydzień zapiszę jedną sytuację, w której pomogłem komuś po cichu, bez pokazywania tego innym. Na końcu opiszę, czy trudniejsze było samo pomaganie czy rezygnacja z mówienia o tym.
	3, 5, 10

	Przez 3 miesiące będę wspierać jedną konkretną osobę młodszą, słabszą albo mniej pewną siebie w czymś realnym: wejściu do grupy, nauce, obowiązkach, wspólnych działaniach albo rozwoju harcerskim. Moim zadaniem będzie nie tylko pomóc, ale robić to cierpliwie i z szacunkiem. Na końcu opiszę, czy naprawdę umiałem być wsparciem, a nie tylko „załatwić sprawę”.
	3, 4, 8, 10

	Przez 3 miesiące podejmę jedną stałą wędrowniczą służbę na rzecz wspólnoty, które odpowiada na konkretną potrzebę ludzi wokół mnie. Przeanalizuję sytuację i podejmę działanie. Nie będzie to jednorazowa akcja, ale coś, co wymaga systematycznej troski. Na końcu zapytam 2 osoby, czy to działanie naprawdę pomogło i czego nauczyło mnie o służbie.
	1, 3, 4, 10

	Wraz z innymi podejmę się wędrowniczej służby i przed rozpoczęciem zastanowię się uczciwie nad swoją motywacją: czy bardziej chodzi mi o dobro innych, o bycie potrzebnym, o uznanie, o rozwój, czy o coś jeszcze. Po zakończeniu działania wrócę do tych pytań i omówię z drużynowym, czego nauczyłem się o swoim podejściu do służby.
	3, 10

	Przez 2 miesiące raz w tygodniu świadomie wyjdę poza własne sprawy i zaangażuję się w coś, co służy komuś innemu: rozmowę, pomoc, wsparcie czy inne działanie. Po każdym tygodniu zapiszę, w jakich sytuacjach trudniej mi było podjąć inicjatywę.
	3, 4, 8, 10





4. Harcerz w każdym widzi bliźniego, a za brata uważa każdego innego harcerza
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	Czwarty punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· braterstwo, 
· szacunek do drugiego człowieka, 
· życzliwość, 
· otwartość, 
· empatia, 
· włączanie innych,
· lojalność, 
· serdeczność, 
· cierpliwość wobec innych, 
· zdolność do pojednania.
	· obojętność wobec zła, 
· izolowanie innych,  
· budowanie podziałów „my–oni”,  
· pomijanie tych, którzy są cisi, słabsi albo mniej lubiani, 
· wyśmiewanie i etykietowanie,  
· przemoc słowną, 
· niechęć wobec inności, 
· pogłębianie konfliktów. 




Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na czwartym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę bardziej uważny na ludzi wokół mnie: w drużynie, szkole, domu, wśród znajomych. W każdym tygodniu zapiszę 2 sytuacje, w których zauważyłem czyjeś emocje, trudność albo potrzebę i nie przeszedłem obok tego obojętnie. Na końcu opiszę, co trudniej mi przychodziło: zauważyć czy zareagować.
	3, 4, 10

	Przez 3 miesiące raz w tygodniu podejdę do osoby, z którą zwykle mało rozmawiam albo której nie mam w swoim stałym gronie. Zadbam o krótką rozmowę, wspólne działanie albo zaproszenie do czegoś konkretnego. Na końcu opiszę, która sytuacja była dla mnie najtrudniejsza. 
	4, 8, 10

	Przez 3 miesiące nie będę trzymać się tylko tych relacji, które są łatwe i przyjemne. W tym czasie minimum 4 razy podejmę kontakt, rozmowę albo wspólne działanie z kimś, kogo zwykle omijam, bo jest cichy, inny, trudniejszy. Na końcu opiszę, co było dla mnie najtrudniejsze w wychodzeniu poza naturalne dla mnie relacje.
	4,8,10

	Przez 3 miesiące szczególnie zwrócę uwagę na osoby, które łatwo przeoczyć. Minimum raz w tygodniu zrobię wobec takich osób konkretny krok: zaproszę ją do działania, pomogę, stanę obok, wytłumaczę coś albo zwyczajnie okażę, że jest ważna. Na końcu opiszę, czy trudniej było mi zauważyć takie osoby, czy naprawdę się przy nich zatrzymać. 
	3, 4, 8, 10

	Przez 3 miesiące raz w tygodniu zrobię konkretny gest życzliwości wobec kogoś z drużyny, domu, szkoły albo znajomych: odezwę się, zapytam jak się czuje, wrócę do ważnej rozmowy, pomogę albo okażę pamięć. Po każdym tygodniu zapiszę, czy łatwo było mi okazać serdeczność bez czekania, aż druga osoba zrobi to pierwsza. Na końcu podejmę refleksję czy za każdym kolejnym razem było łatwiej. 
	3, 4, 8, 10

	Przez 3 miesiące nie będę mówić o innych w sposób wyśmiewający, pogardliwy albo przyklejający im łatki. Jeśli złapię się na takiej myśli albo słowie, zapiszę to i spróbuję nazwać tę osobę bardziej uczciwie i z szacunkiem. Na końcu opiszę, w jakich sytuacjach najłatwiej było mi kogoś zaszufladkować. Podsumuję wyzwanie podejmując refleksję o działaniach jakie można podjąć by nie szufladkować.
	4, 5, 10

	Przez 3 miesiące będę pilnować, żeby w mojej obecności nikt nie zostawał niepotrzebnie z boku, jeśli mogę coś z tym zrobić. Minimum raz w tygodniu zrobię konkretny krok: podejdę, zaproszę, dosiądę się, wytłumaczę, pomogę wejść do grupy albo do działania. Zapiszę te sytuacje i sprawdzę, czy umiałem naprawdę włączać innych. 
	
	3, 4, 8, 10

	Przez 3 miesiące będę zwracać uwagę na sytuacje, w których łatwo myślę albo mówię: „my” i „oni”. Gdy taka sytuacja się pojawi, spróbuję zrobić coś, co łączy zamiast dzielić: porozmawiać, wysłuchać, zaprosić do współpracy albo nie dokładać się do podziału. Na końcu opiszę, kiedy najczęściej rodziły się we mnie takie podziały. 

	4, 5, 8, 10

	Wybiorę jedną relację, w której jest napięcie, dystans albo uraza, i przez 3 miesiące spróbuję ją uporządkować. Nie chodzi o to, żeby wszystko od razu naprawić, ale żeby nie uciekać od rozmowy, szacunku i dobra wobec tej osoby. Na końcu opiszę, czego nauczyłem się o pojednaniu, cierpliwości i własnej dumie.
	2, 4, 5, 10

	Wybiorę jedną relację, w której jest dystans, uraza albo napięcie. Przez 3 miesiące zrobię kilka spokojnych kroków, żeby ją naprawić. Nie chodzi o to, żeby wszystko nagle było idealnie, ale żebym nie uciekał od rozmowy, szacunku i dobra wobec tej osoby. Na końcu opiszę, czy trudniejsze było zrobić pierwszy krok, czy wytrwać w dobrej postawie. 

	2, 4, 5, 10





5. Harcerz postępuje po rycersku

	[bookmark: _Hlk228135542]Piąty punkt Prawa Harcerskiego wzmacnia:
	Piąty punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· honor, 
· odwaga, 
· szacunek, 
· godność, 
· męstwo, 
· obrona słabszych, 
· wierność dobru, 
· kultura słowa, 
· opanowanie, 
· lojalność, 
· wielkoduszność, 
· samokontrola, 
· wierność zasadom.
	·     brak odwagi moralnej,  
·     drwiny i pogardę,  
·     dokuczanie słabszym,  
·     odpowiadanie złem za zło,  
·     brak szacunku w konflikcie,  
·     arogancję w słowie i zachowaniu,  
·     chęć „wygrania” za wszelką cenę,  
·     milczenie wtedy, gdy trzeba stanąć po stronie dobra.



Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na piątym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę robić to, co słuszne, także wtedy, gdy będzie mi głupio, niewygodnie albo będę się bał reakcji innych. Raz w tygodniu zapiszę jedną sytuację, w której zrobiłem coś dobrego mimo lęku: odezwałem się, przyznałem do błędu, obroniłem kogoś albo nie poszedłem za grupą. Na końcu opiszę, czego bałem się najbardziej. 
	2, 5, 10 

	Przez 3 miesiące nie będę śmiać się z innych ani dokładać swoich słów do wyśmiewania. Jeśli pojawi się pokusa, zapiszę tę sytuację i sprawdzę, co mnie do tego pchało: chęć popisania się, wejścia w grupę czy rozładowania emocji. Na końcu opiszę, kiedy najłatwiej było mi pójść w poniżającą zgryźliwość. 
	4, 5, 10 

	Przez 3 miesiące będę szczególnie uważać, czy ktoś słabszy, młodszy, cichszy albo mniej pewny siebie nie jest pomijany albo atakowany. Minimum raz w tygodniu zrobię konkretny krok po jego stronie: podejdę, stanę obok, odezwę się, przerwę docinki albo pomogę mu wejść w grupę. Na końcu opiszę, czy trudniej było zauważyć taką osobę, czy stanąć po jej stronie. 
	3, 4, 5, 10 

	Przez 3 miesiące, gdy ktoś mnie zrani, zdenerwuje albo sprowokuje, nie odpowiem od razu złośliwością, odwetem ani docinkiem. Zapiszę minimum 6 takich sytuacji i sprawdzę, co bardziej mnie kosztowało: zatrzymać pierwszą reakcję czy spokojnie odpowiedzieć. 
	5, 8, 10 

	Przez 3 miesiące, gdy wejdę z kimś w spór, będę pilnować, żeby nie poniżać, nie wyśmiewać i nie gnębić tylko po to, żeby wygrać. W minimum 5 sytuacjach spróbuję powiedzieć jasno, o co mi chodzi, ale bez ranienia drugiej osoby. Na końcu opiszę, co trudniej było utrzymać: prawdę czy szacunek. 
	2, 4, 5, 10 

	Przez 3 miesiące będę pilnować kultury słowa i zachowania w domu, szkole, drużynie i Internecie. Jeśli złapię się na opryskliwości, przekleństwie, poniżeniu albo chamskiej odpowiedzi, zapiszę to i spróbuję następnym razem odpowiedzieć lepiej. Na końcu opiszę, gdzie najtrudniej było mi zachować klasę. 
	4, 5, 10 

	Przez 3 miesiące w sytuacjach sporu, gry, rywalizacji albo rozmowy będę pilnować, żeby ważniejsze od wygranej było dla mnie uczciwe zachowanie. Raz w tygodniu zapiszę jedną sytuację, w której zrezygnowałem z ciśnięcia za wszelką cenę i wybrałem honor, prawdę albo dobro relacji. Na końcu opiszę, kiedy najbardziej ciągnęło mnie do wygranej kosztem zasad. 
	2, 5, 10 

	Przez 3 miesiące będę zwracać uwagę na sytuacje, w których ktoś jest wyśmiewany, źle traktowany, oszukiwany albo spychany na bok. Nie w każdej sytuacji muszę robić wielką akcję, ale zrobię choć jeden krok dobra: odezwę się, podejdę, przerwę, wesprę albo nie dołączę się do zła. Na końcu opiszę 5 takich sytuacji i sprawdzę, co najczęściej zatrzymywało mnie przed reakcją. 
	3, 4, 5, 10 

	Przez 3 miesiące będę pracować nad jedną swoją reakcją, przez którą tracę klasę: wybuchaniem, docinkami, ironią, podnoszeniem głosu, brakiem odpowiedzi, albo ostrym odgryzaniem. Minimum raz w tygodniu zapiszę sytuację, w której udało mi się zatrzymać i zapanować nad sobą lepiej niż zwykle. Na końcu opiszę, co najbardziej pomagało mi opanować reakcję.
	5, 8, 10 

	Zorganizuję formę dyskusyjną o honorze, Prawie Harcerskim, Kodeksie Wędrowniczym i kodeksach honorowych w różnych kulturach. Przygotuję materiały, zadbam o ich wiarygodność i przygotuję uczestników do rozmowy. Na końcu zastanowię się, czy sam postępuję honorowo i dlaczego.
	2, 5, 10

	Przez 3 miesiące będę uczciwie przygotowywać się do sprawdzianów, kolokwiów albo innych ważnych zaliczeń i nie będę ściągać. Jeśli nie będę przygotowany wystarczająco dobrze, przyjmę konsekwencje i podejdę uczciwie do poprawy. Przy okazji zapoznam się z tematem własności intelektualnej i zastanowię się, dlaczego ściąganie traktuje się jak kradzież.
	2, 5, 10

	Zapoznam się z tematem własności intelektualnej i zastanowię się kiedy nie zachowałem wszelkich praw związanych z własnością intelektualną. Zmienię swoje postępowanie mimo wygody i łatwości korzystania z cudzych wytworów.
	2, 5, 10

	Przez 3 miesiące będę oglądać filmy i słuchać muzyki tylko z legalnych źródeł. Przyjrzę się temu, czym jest własność intelektualna i dlaczego uczciwość w tej sferze też jest sprawą honoru. Na końcu omówię z opiekunem, co to zmieniło w moim podejściu.
	2, 5, 10

	Przez 3 miesiące raz w tygodniu zrobię coś, co pomoże komuś innemu odzyskać pogodę ducha: rozmowę, wsparcie, konkretne odciążenie, życzliwy gest albo pomoc w trudniejszym czasie. Na końcu opiszę, kiedy było to dla mnie najtrudniejsze.
	3, 4, 8, 10



6. Harcerz miłuje przyrodę i stara się ją poznać

	[bookmark: _Hlk228135511]Szósty punkt Prawa Harcerskiego wzmacnia:
	Szósty punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· szacunek do przyrody, 
· uważność, 
· zachwyt, 
· wdzięczność, 
· troska, 
· wrażliwość, 
· odpowiedzialność za świat wokół, 
· umiejętność obserwacji, 
· oszczędność, 
· umiar.
	· obojętność wobec świata wokół, 
· brak szerszej perspektywy na zależności w świecie,
· traktowanie przyrody jak „zasobu do zużycia”, 
· brak wdzięczności za to, do czego mamy dostęp, 
· marnowanie, 
· nadmierna konsumpcja,
· zaśmiecanie,
· wykorzystywanie zasobów ponad miarę. 



Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na szóstym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę regularnie wracać do jednego wybranego miejsca w przyrodzie i prowadzić notatki z obserwacji zmian, które tam zachodzą. Na końcu przygotuję krótkie podsumowanie: co odkryłem, co mnie zaskoczyło, co się zmieniło w mojej uważności i czego to miejsce uczy mnie o przyrodzie.
	6, 8, 10

	Przez 3 miesiące raz w tygodniu świadomie wybiorę czas bez telefonu i bez internetu, spędzony w naturze, w ciszy albo na spokojnej pracy ręcznej. Na końcu przygotuję krótkie podsumowanie: co odkryłem, co mnie zaskoczyło, co się zmieniło w mojej uważności i czego to miejsce uczy mnie o przyrodzie.
	6, 8, 10

	Przez 3 miesiące ograniczę jeden konkretny obszar marnowania w swoim życiu, np. jedzenie, wodę, prąd, ubrania albo nadmiar zakupów. Będę prowadzić prosty zapis i na końcu sprawdzę, czy naprawdę żyję oszczędniej czy uważniej niż wcześniej.
	6, 9, 10

	Przez 3 miesiące podejmę jedną konkretną odpowiedzialność za wspólne miejsce: teren wokół harcówki, fragment lasu, miejsce biwakowe, część osiedla albo inną przestrzeń, z której korzystają także inni. Nie zrobię tego jednorazowo, tylko będę o nią dbać regularnie i na końcu opiszę, co zmieniło się w tym miejscu i we mnie.
	1, 3, 6, 9, 10

	Przez 2 miesiące będę co tydzień wybierać jedną rzecz mniej wygodną, ale lepszą dla mnie albo świata wokół: spacer zamiast podwózki, własna butelka zamiast jednorazówki, naprawa zamiast kupna, mniej ekranu, mniej impulsywnych zakupów. Zapiszę te wybory i sprawdzę, czy do co dobre dla natury było trudne dla mnie i co pomagało w podejmowaniu codziennych wyborów. 
	6, 9, 10

	Zastanowię się jakie wydatki poniosłem w ostatnim miesiącu. Przyjrzę się zakupionym przeze mnie produktom. Przeanalizuję ich pochodzenie. Sprawdzę, czy i w jaki sposób mogę zmniejszyć oddziaływanie na środowisko, wybierając produkty lokalne, o krótkim łańcuchu dostawy, odpowiedzialne społecznie lub mniej obciążające środowisko.  
Przez kolejny miesiąc podejmę się zakupów, które oszczędzają środowisko. Na końcu sprawdzę, które wybory są dla mnie najtrudniejsze.  
	3, 4, 9

	Przez 3 miesiące nauczę się rozpoznawać i rozumieć wybrany fragment świata przyrody wokół mnie, np. drzewa, ptaki, rośliny, ślady zwierząt albo zmiany pogody. Nie chodzi tylko o nazwy, ale o ciągu przyczynowo-skutkowego, zależności, wpływ jednego elementu na drugą. Na końcu pokażę innym, czego się nauczyłem.
	6, 10

	Przez 2 miesiące będę codziennie zapisywać jedną rzecz, za którą jestem wdzięczny światu wokół mnie: przyrodzie, pracy innych ludzi albo temu, co już mam. Raz w tygodniu podejmę refleksję czy jestem wdzięczny za coś co biorę za oczywiste. Na końcu sprawdzę, czy zmieniły się moje podejście do życia.
	6, 8, 10

	Przez 3 miesiące przygotuję i poprowadzę działanie związane na rzecz środowiska naturalnego. Będę jego liderem działań, a zarazem podejmę refleksją nad emocjami i przekonaniami wobec sytuacji, które mnie napotkają podczas działań.
	3, 6, 9, 10

	Podejmę działanie na rzecz opóźnienia zmian klimatu. Podejmę refleksję i spróbuję zrozumieć różne podejścia do tego tematu. 
	1, 3, 4






7. Harcerz jest karny i posłuszny rodzicom i wszystkim swoim przełożonym

	[bookmark: _Hlk228135490]Siódmy punkt Prawa Harcerskiego wzmacnia:
	Siódmy punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· karność, 
· szacunek do rodziców i przełożonych, 
· samodyscyplina, 
· odpowiedzialność za wspólne ustalenia, 
· gotowość do współpracy, 
· opanowanie, 
· obowiązkowość, 
· pokora, 
· cierpliwość.
	· niedotrzymywanie ustaleń, 
· narzekanie na obowiązki, 
· niepunktualność, 
· ignorowanie,
· odpowiadanie z ironią albo obrażaniem się, 
· pomijanie wspólnoty.



Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na siódmym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę pilnować ustaleń domowych, szkolnych i harcerskich. Raz w tygodniu zapiszę 2 sytuacje, w których miałem ochotę zbagatelizować ustalenie, ale jednak je wykonałem. Na końcu opiszę, które zasady najtrudniej było mi traktować serio. 
	1, 7, 10 

	Przez 3 miesiące będę wykonywać swoje obowiązki bez narzekania. W każdym tygodniu zapiszę minimum 2 sytuacje, w których zrobiłem to, co trzeba, z pokorą. Na końcu podejmę refleksję, kiedy najczęściej miałem ochotę narzekać. 
	1, 5, 7, 10 

	Przez 3 miesiące będę pracować nad większym porządkiem w swojej codzienności: czasie, przygotowaniu, terminach i dopinaniu spraw do końca Raz w tygodniu sprawdzę, ile razy udało mi się być gotowym wcześniej, a nie w ostatniej chwili. Po miesiącu podejmę refleksję co powodowało u mnie dezorganizację i wyeliminuję tę przyczynę (np. niewyspanie, spędzanie czasu z ekranami, branie za dużo rzeczy na siebie. 
	1, 2, 7, 10 

	Przez 3 miesiące, gdy rodzic, drużynowy albo inna odpowiedzialna osoba o wskazuje coś do zrobienia, nie będę udawać, że nie słyszę ani odkładać tego bez słowa. Minimum raz w tygodniu zapiszę sytuację, w której odpowiedziałem od razu i zrobiłem to, co było ustalone. Na końcu opiszę, w jakich sytuacjach miałem ochotę ignorować zadanie. 
	1, 7, 10 

	Przez 3 miesiące podejmę próbę opanowania reakcji, gdy ktoś starszy albo przełożony zwróci mi uwagę, poprosi mnie o coś albo się ze mną nie zgodzi. Nie odpowiem ironią lub złością, tylko spróbuję odpowiedzieć spokojnie. Zapiszę minimum 9 takich sytuacji i opiszę, co trudniej było opanować emocje czy skonstruować wypowiedź. 
	5, 7, 8, 10 

	Przez 3 miesiące będę ćwiczyć wybieranie tego, co potrzebne dla wspólnoty, nawet jeśli sam miałem inny plan albo pomysł. Raz w tygodniu zapiszę jedną sytuację, w której zrezygnowałem ze działania na rzecz siebie, żeby dotrzymać ustaleń albo pomóc w porządku wspólnej sprawy. Na końcu opiszę, co najczęściej pchało mnie do stawiania siebie na pierwszym miejscu. 
	1, 4, 7, 10 

	Przez 3 miesiące będę przyjmować i wykonywać także te zadania, których sam bym sobie nie wybrał, jeśli są potrzebne dla domu, zastępu albo drużyny. Nie chodzi o rzeczy jednorazowe, tylko o prawdziwą współpracę. Na końcu zapytam 2 osoby, czy w tym czasie można było na mnie liczyć także przy mniej wygodnych zadaniach. 
	1, 3, 7, 10 

	Przez 3 miesiące wybiorę jedną codzienną rzecz, z którą mam problem: poranne wstawanie, pakowanie się, sprzątanie po sobie, punktualność, oddawanie rzeczy na czas albo reagowanie na prośby. Będę nad nią pracować regularnie i co tydzień zapiszę, czy idę do przodu, czy tylko mam dobre chęci. Na końcu opiszę, co naprawdę pomagało mi być bardziej karnym. 
	1, 7, 10 

	Przez 3 miesiące, gdy ktoś starszy, rodzic albo przełożony zwróci mi uwagę, nie będę od razu się bronić ani tłumaczyć. Najpierw wysłucham do końca, potem spokojnie odpowiem i zastanowię się, czy nie ma w tej uwadze czegoś ważnego dla mnie. Zapiszę minimum 9 takich sytuacji i opiszę, czy trudniej było mi wysłuchać czy przyjąć rację drugiej strony. 
	5, 7, 8, 10 

	Porozmawiam z rodzicami albo opiekunami o tym, co przeszkadza mi w naszej relacji. Z otwartością przyjmę ich uwagi i spróbuję wprowadzić wnioski z tej rozmowy do codzienności.
	7, 8, 10




8. Harcerz jest zawsze pogodny
	[bookmark: _Hlk228135277]Ósmy punkt Prawa Harcerskiego wzmacnia:
	Ósmy punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· pogoda ducha, 
· radość, 
· nadzieja, 
· wytrwałość, 
· wdzięczność, 
· odporność na zniechęcenie, 
· umiejętność wnoszenia dobra, 
· opanowanie emocji, 
· cierpliwość, 
· spokój, 
· życzliwość, 
· odwaga w trudnościach, 
· umiejętność pocieszenia, 
· pokora wobec własnych słabości,
· umiejętność szukania rozwiązań w trudnych sytuacjach.
	· długotrwałe narzekanie, 
· szybkie poddawanie się, 
· zniechęcanie innych,
· defetyzm,
· skupienie tylko na tym, co nie wyszło, 
· brak wdzięczności za dobro, które już jest,
· brak chęci poszukiwania rozwiązań.




Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na ósmym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę pilnować, żeby nie narzekać bez sensu na pogodę, ludzi, obowiązki, szkołę, zbiórki czy drobne trudności. Jeśli złapię się na narzekaniu, zapiszę to i spróbuję zamienić narzekanie na konkretne działanie albo spokojniejsze spojrzenie. Na końcu opiszę, na co narzekałem najczęściej. Zastanowię się dlaczego i co mogę zmienić. 
	5, 8, 10

	Przez 3 miesiące, gdy coś nie pójdzie po mojej myśli, nie będę od razu się zniechęcać. Minimum raz w tygodniu zapiszę sytuację, w której udało mi się przyjąć napotkaną trudność pogodniej niż zwykle. Na końcu opiszę, co najbardziej wywoływało we mnie zniechęcenie (np. zmęczenie, złość, brak pomysłów na zmianę itp.). 
	1, 8, 10

	Przez 3 miesiące będę uważać, żeby nie rozsiewać złego humoru na innych: jeśli będę zły, zmęczony albo zirytowany, nie wyładuję się na innych. Minimum raz w tygodniu udało mi się rozładować emocje, zarazem nie wywołując tych niechcianych u innych. Zamiast tego wniosłem spokój, wsparcie albo coś dobrego. Na końcu opiszę, jakie znalazłem sposoby (np. sposób komunikacji, ruch) na rozładowanie emocji. 
	3, 4, 8, 10

	Przez 3 miesiące będę pracować nad tym, jak reaguję na trudniejsze sytuacje – spóźnienie kogoś na kogo czekam, bałagan, zmianę planów, krytykę albo stres. Gdy poczuję, że wybuchnę, zatrzymam się i wybiorę spokojniejszą reakcję. Przeanalizuję co powodowało najsilniejsze emocje i jakie znalazłem sposoby (np. sposób komunikacji, ruch) na ich rozładowanie.
	5, 8, 10

	Przez 3 miesiące każdego wieczoru zapiszę 3 dobre rzeczy z dnia, nawet jeśli dzień był trudny. Raz w tygodniu dopiszę też jedną trudną sytuację i to, czego mnie nauczyła. Na końcu opiszę, kiedy najtrudniej było mi odszukać dobro. 
	8, 10 

	Przez 3 miesiące, gdy będę w gorszym nastroju, poszukam sposobów na poprawienie go. Wybiorę jedną dobrą rzecz: szczerą rozmowę, spacer, modlitwę, chwilę ciszy albo pomoc komuś. Na końcu opiszę, co naprawdę pomagało mi nie utknąć w złym humorze. 
	3, 8, 10 

	Przez 3 miesiące codziennie zapiszę jedną konkretną rzecz, za którą jestem wdzięczny: komuś, Bogu, życiu, rodzinie, przyrodzie albo zwykłemu dobru dnia codziennego. Raz w tygodniu dopiszę też, za co było mi trudno podziękować. Na końcu opiszę, czy wdzięczność coś zmieniła w moim patrzeniu na codzienność. 
	6, 8, 10 

	Przez 3 miesiące, gdy pojawi się problem, nie zatrzymam się tylko na narzekaniu albo złości. Minimum raz w tygodniu zapiszę jedną trudną sytuację i 2 możliwe sposoby wyjścia z niej. Na końcu opiszę, czy łatwiej było mi narzekać, czy naprawdę szukać rozwiązania. 
	1, 5, 8, 10 

	Przez 3 miesiące raz w tygodniu zrobię coś, co pomoże komuś innemu odzyskać pogodę ducha: rozmowę, wsparcie, konkretne odciążenie, życzliwy gest albo pomoc w trudniejszym czasie. Na końcu opiszę, czy łatwiej było mi wnosić dobro wtedy, gdy sam czułem się dobrze, czy właśnie wtedy, gdy sam miałem trudniejszy czas.
	3, 4, 8, 10




9. Harcerz jest oszczędny i ofiarny

	[bookmark: _Hlk228135242]Dziewiąty punkt Prawa Harcerskiego wzmacnia:
	Dziewiąty punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· oszczędność, 
· ofiarność, 
· umiar, 
· odpowiedzialność za rzeczy i zasoby, 
· wdzięczność za to, co się ma, 
· prostota życia, 
· gotowość do dzielenia się, 
· rozsądek, 
· gospodarność, 
· powściągliwość, 
· bezinteresowność, 
· hojność, 
· samokontrola, 
· troska o dobro wspólne, 
· szacunek do cudzej pracy.
	· zachłanność, 
· marnowanie, 
· konsumpcjonizm, 
· brak wdzięczności za to, co już jest, 
· nieumiejętność dzielenia się, 
· lekkomyślne używanie czasu, pieniędzy i rzeczy.



Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na dziewiątym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące będę zapisywać wszystkie swoje wydatki i raz w tygodniu sprawdzę, które z nich były naprawdę potrzebne, a które wynikały z zachcianki albo impulsu. Na końcu opiszę, co najczęściej pcha mnie do niepotrzebnego wydawania pieniędzy.
	9, 10

	Przez 2 miesiące ograniczę jeden konkretny obszar marnowania w swoim życiu: jedzenie, pieniądze, czas, ubrania, paliwo, prąd albo wodę. Będę prowadzić prosty zapis i na końcu sprawdzę, czy naprawdę żyję uważniej i oszczędniej niż wcześniej.
	6, 9, 10

	Przez 3 miesiące będę stosować zasadę: zanim coś kupię, odczekam, sprawdzę, czy naprawdę tego potrzebuję i czy mogę to pożyczyć, naprawić albo zastąpić czymś, co już mam. Co tydzień zapiszę jedną sytuację, w której udało mi się nie kupić czegoś tylko dlatego, że miałem ochotę.
	6, 9, 10

	Przez 3 miesiące podzielę swoje pieniądze na trzy części: bieżące potrzeby, oszczędności na coś ważnego i pomoc innym. Ustalę proporcje na kolejne miesiące, będę się ich trzymać i na końcu opiszę, co było dla mnie trudniejsze: wydawać na bieżące potrzeby tylko tyle ile jest potrzebne, oszczędzać czy dzielić się z innymi.
	3, 9, 10

	Przez 3 miesiące raz w tygodniu podzielę się czymś, co naprawdę jest moje: czasem, rzeczą, pieniędzmi, czasem, uważnością, pomocą. Po każdej takiej sytuacji zapiszę, czy łatwiej było mi oddać coś materialnego czy zrealizować dla kogoś coś co absorbuje mój czas. 
	3, 4, 9, 10

	Przez 3 miesiące będę szczególnie pilnować rzeczy wspólnych i cudzej pracy: porządku, sprzętu, jedzenia, materiałów, czasu innych ludzi i miejsc, z których korzystamy razem. Minimum raz w tygodniu zapiszę sytuację, w której zadbałem o coś nie dlatego, że było moje, ale dlatego, że było wspólne. Na końcu opiszę, czy łatwo było mi pamiętać o tym, co służy wszystkim oraz kiedy było to łatwiejsze, a kiedy trudniejsze. 
	3, 6, 9, 10

	Przez 3 miesiące wybiorę jedną rzecz, którą najczęściej marnuję: jedzenie, wodę, prąd, papier, ubrania albo swój czas. Będę prowadzić prosty zapis i co tydzień sprawdzę, czy naprawdę ograniczam straty. Na końcu opiszę, co najtrudniej było zmienić. 
	6, 9, 10

	Przez 3 miesiące będę prowadzić prosty rachunek tego, jak używam swojego czasu. Co tydzień sprawdzę, gdzie inwestuję go mądrze, a gdzie tracę go bez sensu. Na końcu opiszę, w jakich sytuacjach było to najtrudniejsze.
	1, 9, 10

	Przez 3 miesiące zrobię porządek w swoich rzeczach i wybiorę te, których nie używam, a które mogą jeszcze komuś posłużyć. Część oddam, część spróbuję naprawić albo puścić dalej. Na końcu opiszę, czy trudniejsze było zauważyć nadmiar, czy naprawdę się z nim rozstać.
	3, 6, 9, 10

	Przez 3 miesiące będę świadomie odkładać pieniądze na jeden cel, który uznaję za ważny i sensowny. W tym czasie zrezygnuję z części drobnych przyjemności, żeby sprawdzić, czy potrafię być wierny długofalowemu planowi. Na końcu opiszę, czego to nauczyło mnie o samokontroli i gospodarności.
	1, 9, 10

	Przez 2 miesiące będę przyglądać się swojemu nastawieniu do pieniędzy. Założę dzienniczek i będę notować sytuacje pokazujące, jak myślę o finansach, wydawaniu, oszczędzaniu, statucie społecznym i bezpieczeństwie. Na tej podstawie ustalę plan pracy nad lepszym zarządzaniem pieniędzmi i nad swoim podejściem do nich.
	9, 10

	Poszukam informacji o gospodarce rynkowej i centralnie planowanej. Porozmawiam z osobami starszymi o tym, jak wyglądało życie w warunkach niedoboru dóbr i usług. Następnie wybiorę jedną rzecz albo usługę, bez której przez jakiś czas spróbuję się obyć, i sprawdzę, czego to uczy mnie o umiarze, cierpliwości, dobrobycie i możliwościach współczesnego świata.
	1, 9, 10




10. Harcerz pracuje nad sobą, jest czysty w myśli, mowie i uczynkach; jest wolny od nałogów

	[bookmark: _Hlk228135192]Dziesiąty punkt Prawa Harcerskiego wzmacnia:
	Dziesiąty punkt Prawa Harcerskiego koryguje:

	· samowychowanie, 
· opanowanie, 
· czystość serca, 
· czystość języka, 
· czystość intencji, 
· wolność wewnętrzna, 
· samodyscyplina, 
· uczciwość wobec siebie, 
· panowanie nad emocjami, 
· wytrwałość, 
· prostota, 
· pokora, 
· odporność na presję, 
· walka z impulsem.
	· brzydki język, 
· obgadywanie, 
· impulsywność, 
· brak cyfrowej higieny,
· niezdrowe przyzwyczajenia,
· zazdrość, złośliwość i nieczyste intencje, 
· brak pracy nad sobą, 
· usprawiedliwianie własnych słabości.



Przykładowe wyzwania, które wzmacniają postawy, wartości, cnoty oparte na dziesiątym punkcie Prawa Harcerskiego:

	Przykładowe wyzwanie 
Możesz wykorzystać w zaproponowanej formie lub potraktować jako inspirację. 
	Wszystkie punkty Prawa Harcerskiego, które wzmacnia

	Przez 3 miesiące każdego wieczoru zatrzymam się na 5 minut i sprawdzę, jak naprawdę przeżyłem ten dzień. Zapiszę jedną sytuację, w której działałem bez przemyślenia działania, i jedną, w której udało mi się zatrzymać i najpierw przemyśleć podejmowane kroki. Na końcu opiszę, w jakich momentach najczęściej moje postępowanie było nierozważne. 
	8, 10

	Przez 3 miesiące będę pilnować, żeby nie używać przekleństw ani słów, które ranią albo poniżają. Jeśli takie słowo mi się wyrwie albo będę miał na nie wielką ochotę, zapiszę tę sytuację. Na końcu opiszę, kiedy najtrudniej było mi zapanować nad językiem. 
	5, 10

	Przez 3 miesiące nie będę dokładać swoich słów do obgadywania innych. Gdy pojawi się taka rozmowa, spróbuję zmienić temat, nie wejść w to albo po prostu nie dorzucać nic od siebie. Zapiszę minimum 6 takich sytuacji i opiszę, kiedy najtrudniej było mi się powstrzymać. 
	4, 5, 10

	Przez 3 miesiące, gdy poczuję mocną nieprzyjemną emocję albo nagłą chęć zrobienia czegoś od razu, zatrzymam się choć na chwilę przed reakcją. Może to być oddech, policzenie do dziesięciu, odejście na moment albo jedno spokojniejsze zdanie. Zapiszę minimum 6 takich sytuacji i sprawdzę, czy łatwiej było mi zatrzymać impuls, czy potem dobrze się dobrać słowa. 
	5, 8, 10

	Przez 3 miesiące będę pracować nad tym, żeby nie wybuchać przy drobnych konfliktach, uwagach i trudnych sytuacjach. Raz w tygodniu zapiszę sytuację, w której udało mi się opanować złość lepiej niż zwykle. Na końcu opiszę, co najczęściej mnie wywoływało moją wybuchową reakcję. 
	6, 9, 10

	Przez 3 miesiące wybiorę jeden konkretny nawyk, nad którym chcę odzyskać panowanie: telefon, scrollowanie, granie, podjadanie, bezmyślne oglądanie albo coś innego. Ustalę jasną zasadę i co tydzień sprawdzę, czy naprawdę uwolniłem się. Na końcu opiszę, kiedy najtrudniej było mi wytrzymać. 
	4, 8, 10

	Przez 3 miesiące będę zwracać uwagę na momenty, w których źle życzę komuś, porównuję się z nim albo cieszę się z jego potknięcia. Gdy taka myśl się pojawi, zapiszę ją i spróbuję zamienić ją na niekrzywdzące myśli: wdzięczność, dobre słowo, modlitwę albo zwykłe zatrzymanie. Na końcu opiszę, w jakich sytuacjach najłatwiej rodziła się we mnie zazdrość albo złośliwość. 
	1, 8, 10

	Przez 3 miesiące wybiorę jedną konkretną rzecz w sobie, nad którą naprawdę chcę pracować. Nie dziesięć naraz, tylko jedną. Co tydzień zapiszę, czy zrobiłem krok do przodu, stałem w miejscu czy odpuściłem. Na końcu opiszę, co pomagało mi wytrwać, a co hamowało moją pracę nad sobą. 
	2, 10

	Przez 3 miesiące będę pilnować czystości intencji w jednym wybranym obszarze:  relacjach, działaniu w drużynie, pracy albo rozwoju. Raz w tygodniu odpowiem sobie na pytanie: „Czy robię to dla dobra, prawdy i rozwoju, czy bardziej dla uznania, przewagi albo własnej wygody?”. Na końcu opiszę, czego nauczyłem się o swoich motywacjach.
	3, 5, 10

	Przez 3 miesiące będę pracować nad umiarem w swoim życiu wewnętrznym. Ograniczę jeden obszar nadmiaru: bodźce, chaos, niepotrzebne treści, impulsywne komentarze albo nadmiar ekranów. Na końcu opiszę, czy prostsze życie pomogło mi powoli uwalniać się od nadmiaru. 
	6, 9, 10

	Przeanalizuję swoje życie pod kątem uzależnień albo obszarów zniewolenia, np. telefonu, mediów społecznościowych, zakupów, jedzenia, używek albo pornografii. Wybiorę jeden z nich, ustalę z opiekunem cel i działania, które pomogą mi odzyskać nad nim panowanie. Jeśli będzie to potrzebne, skorzystam też ze wsparcia specjalisty.
	10

	Przez 4 miesiące będę dbać o zdrowy tryb życia: codzienną krótką rozgrzewkę i regularny ruch albo sport, dostosowany do mojego stanu zdrowia. Przed rozpoczęciem i po zakończeniu wyzwania zapiszę swoje obserwacje dotyczące samopoczucia, wytrwałości i zmian, które zauważyłem w sobie.
	1, 8, 10



Wyzwania wspierające 
rozwój duchowy i emocjonalny niezwiązane 
z poszczególnymi punktami Prawa Harcerskiego

Wyzwania wspierające pracę z całym Prawem Harcerskim

	Rozwój
	Przykładowe wyzwanie

	Duchowy (praca z Prawem Harcerskim)
	Przez miesiąc do trzech miesięcy będę zapisywać sytuacje, w których musiałem wybierać między dwiema ważnymi racjami, wartościami albo zasadami. Opiszę, na czym polegał dylemat, jaką decyzję podjąłem i jak ten wybór ma się do Prawa Harcerskiego. W czasie wyzwania omówię kilka takich sytuacji z ważnymi dla mnie osobami. Na końcu zapiszę, czego nauczyłem się o sobie i jakie wnioski chcę wziąć na przyszłość.

	Duchowy (praca z Prawem Harcerskim)
	Przez miesiąc do trzech miesięcy będę zapisywać sytuacje, w których pojawiła się pokusa nagięcia zasad dla własnej korzyści. Opiszę, co mnie kusiło, jak tłumaczyłem to sobie w głowie i jaką decyzję ostatecznie podjąłem. Odniosę te sytuacje do Prawa Harcerskiego, a potem omówię je z ważną dla mnie osobą. Na końcu zapiszę, co pomaga mi zachować uczciwość mimo pokusy zysku albo wygody.

	Duchowy (praca z Prawem Harcerskim)
	Przeprowadzę grę „Dyktator” wśród znajomych, bliskich albo w drużynie. Porównam wyniki, zapytam uczestników, czym kierowali się przy podejmowaniu decyzji, i zastanowię się, co to mówi o sprawiedliwości, własnej korzyści i dzieleniu się. Następnie ustalę, jakie zasady sprawiedliwego podziału sam uznaję za ważne. Przez kolejny miesiąc do trzech miesięcy będę zapisywać sytuacje z codzienności, w których trzeba było dzielić ograniczone zasoby albo szukać sprawiedliwego rozwiązania.

	Duchowy (praca z Prawem Harcerskim)
	Zapoznam się z pojęciami: optymalizacja podatkowa, unikanie opodatkowania i raje podatkowe. Zastanowię się, co myślę o obchodzeniu prawa dla własnych korzyści. Przedyskutuję kilka takich przykładów z drużyną albo bliskimi osobami, a potem wypracuję własne zasady postępowania zgodne z Prawem Harcerskim. Przez 3 miesiące będę zwracać uwagę na sytuacje, w których trzeba wybrać między uczciwością a własną wygodą lub zyskiem.




Wyzwania wspierające rozwój religijny

	Rozwój
	Przykładowe wyzwanie

	Duchowy (rozwój religijny)
	Wezmę udział w pieszej pielgrzymce. W jej trakcie przemyślę jeden ważny obszar mojego życia, np. rodzinę, przyszłość, relacje albo służbę, i powierzę go Bogu. Po powrocie opowiem jednej bliskiej osobie o tym, co było dla mnie najważniejsze w tym doświadczeniu.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez 2 miesiące w wybranym dniu tygodnia przeczytam i przemyślę fragment Pisma Świętego. Zapiszę, które słowa najbardziej mnie zatrzymały i co mówią do mojego życia.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Wezmę udział w Tygodniu Modlitw o Jedność Chrześcijan. Zastanowię się, czego uczy mnie to doświadczenie o wierze, jedności i relacji z innymi chrześcijanami.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Wezmę udział w Kursie Alpha albo innej podobnej formie, która pomaga pogłębić wiarę i stawia pytania o relację z Bogiem. Po zakończeniu zapiszę, co najbardziej mnie poruszyło i z czym chcę zostać na dłużej.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Wezmę udział w Ekstremalnej Drodze Krzyżowej. W trakcie tego doświadczenia przyjrzę się jednej ważnej sprawie w moim życiu i spróbuję przeżyć ją w modlitwie, wysiłku i ciszy. Po zakończeniu omówię z kimś bliskim, co to doświadczenie zostawiło we mnie.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Zgłębię temat medytacji i sprawdzę, jak do tej praktyki odnosi się wyznawana przeze mnie religia. Sięgnę do literatury, rozmowy i spotkań na ten temat. Następnie przez 2 tygodnie będę codziennie praktykować wybraną formę medytacji albo modlitwy w ciszy i zapiszę, co to wnosi do mojego życia.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez 2 miesiące raz w tygodniu poświęcę 15 minut na modlitwę w ciszy bez telefonu i rozpraszaczy. Po każdej takiej modlitwie zapiszę jedno zdanie o tym, co było dla mnie najtrudniejsze i co mnie poruszyło.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez 8 tygodni raz w tygodniu przeczytam jeden psalm i zapiszę, które słowa najmocniej pasują do mojego życia. Na końcu wybiorę jeden psalm, do którego chcę wracać częściej.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Wybiorę jednego świętego, błogosławionego albo człowieka głębokiej wiary, poznam jego historię i sprawdzę, co z jego postawy jest dla mnie naprawdę do naśladowania. Przez miesiąc będę ćwiczyć jedną konkretną cechę, którą w nim podziwiam.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez 2 miesiące przed snem będę modlić się za konkretne osoby z mojego otoczenia: rodzinę, przyjaciół, ludzi trudnych albo tych, o których zwykle nie pamiętam. Raz w tygodniu zapiszę, czy taka modlitwa zmienia moje nastawienie do nich.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez miesiąc codziennie zapiszę jedną rzecz, za którą chcę podziękować Bogu. Raz w tygodniu dopiszę też, za co było mi trudno podziękować. Na końcu opiszę, czy taka modlitwa wdzięczności coś zmieniła w moim patrzeniu.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez 2 miesiące raz w tygodniu porozmawiam z dojrzałą osobą wierzącą o jednym pytaniu, które mam wobec Boga, wiary, modlitwy albo Kościoła. Nie chodzi o szybkie odpowiedzi, ale o uczciwe szukanie.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przygotuję prosty rachunek sumienia oparty na fragmencie Ewangelii albo na modlitwie, która jest mi bliska. Przez kilka tygodni będę z niego korzystać i na końcu zapiszę, co najbardziej pokazał mi o moim życiu.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez 6 tygodni raz w tygodniu wezmę udział w Eucharystii także w dzień powszedni albo w innym nabożeństwie swojej wspólnoty. Na końcu opiszę, czym to doświadczenie różniło się od zwykłej rutyny religijnej.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przez miesiąc raz w tygodniu podejmę mały post od czegoś, co lubię: telefonu, słodyczy, muzyki, wygody albo innej przyjemności. Połączę to z modlitwą w konkretnej intencji i zapiszę, czego uczy mnie taka rezygnacja.

	Duchowy (rozwój religijny)
	Przygotuję krótką gawędę, rozmowę albo notatkę o jednym fragmencie Ewangelii, który najbardziej mnie zatrzymuje. Podzielę się tym z zastępem, drużyną albo bliską osobą i powiem, dlaczego właśnie ten fragment jest dla mnie ważny.



Wyzwania wspierające generalny rozwój duchowy

	Rozwój
	Przykładowe wyzwanie

	Duchowy 
(wykształcenie spójnego światopoglądu oraz hierarchii wartości)
	Zastanowię się nad celem i sensem swojego życia. Zapiszę swoje przemyślenia i porozmawiam o nich z bliską mi osobą.

	Duchowy 
(wykształcenie spójnego światopoglądu oraz hierarchii wartości)
	Porozmawiam z bliską mi osobą o wyznawanych przeze mnie wartościach. Spróbuję nazwać, które z nich są dla mnie naprawdę najważniejsze i czy żyję w zgodzie z nimi.

	Duchowy (wykształcenie spójnego światopoglądu oraz hierarchii wartości)
	Przeprowadzę spokojną i kulturalną rozmowę z osobą, której światopogląd różni się od mojego. Zastanowię się, co nas różni, co łączy i w jakich obszarach możemy mimo to zrobić coś wspólnie. Jeśli będzie to możliwe, podejmiemy razem jedno małe działanie.

	Duchowy (wykształcenie spójnego światopoglądu oraz hierarchii wartości)
	Przeczytam 2–3 książki z tematyki filozoficznej, religijnej albo etycznej. Zastanowię się, czym poznane światopoglądy różnią się od mojego i czy coś z tej lektury zmienia moje patrzenie na życie. Swoje przemyślenia omówię z drugą osobą.

	Duchowy 
(kierowanie się wyznawanymi zasadami) 

	Zastanowię się, która z cech: cnota, hart, wola, altruizm, tężyzna jest dziś moją najsłabszą stroną. Ustalę jedno konkretne zadanie, które pomoże mi nad nią pracować przez 2 miesiące. Na końcu omówię z opiekunem, co rzeczywiście udało mi się rozwinąć.

	Duchowy 
(kierowanie się wyznawanymi zasadami) 

	Zapoznam się z życiorysem jednej osoby, którą uznaję za autorytet. Wypiszę trzy rzeczy, które chciałbym z jej postawy naśladować, i porozmawiam o tym z zaufaną osobą.

	Duchowy 
(świadome samodoskonalenie trwające przez całe życie) 

	Przyjrzę się temu, co naprawdę lubię robić i w czym jestem dobry. Porozmawiam o tym z ważnymi dla mnie osobami i wybiorę jedną pasję albo obszar, który chcę rozwijać przez minimum miesiąc. W czasie wyzwania spróbuję też znaleźć sposób, by wykorzystać tę pasję dla innych albo w czymś, co ma realną wartość. Na końcu opiszę, czego nauczyłem się o sobie.

	Duchowy 
(świadome samodoskonalenie trwające przez całe życie) 

	Przez miesiąc będę prowadzić dziennik przemyśleń o swojej duchowości, wartościach i ważnych pytaniach o życie. Na końcu porozmawiam o tym z kimś, kto jest dla mnie autorytetem.

	Duchowy 
(świadome samodoskonalenie trwające przez całe życie) 

	Zorganizuję wycieczkę do firmy albo miejsca pracy, które mnie interesuje. Poznam, jak wygląda działanie takiego miejsca, jakie umiejętności i cechy charakteru są tam potrzebne, i zastanowię się, co z tego jest ważne dla mojej własnej drogi. Na końcu wybiorę jedną cechę, którą chcę rozwijać przez kolejne 3 miesiące.

	Duchowy (świadome samodoskonalenie trwające przez całe życie) 

	Przeczytam historie co najmniej 5 przedsiębiorców albo ludzi, którzy zbudowali coś ważnego dzięki swojej pracy, charakterowi i wytrwałości. Zastanowię się, co ich łączy, czego mogę się od nich nauczyć i jakie cele sam chcę sobie postawić. Następnie ustalę jedno konkretne działanie, które przybliży mnie do rozwoju w wybranym kierunku.




Wyzwania wspierające rozwój emocjonalny

	Rozwój
	Przykładowe wyzwanie

	Emocjonalny (rozumienie emocji)
	Zastanowię się, co naprawdę daje mi poczucie szczęścia. Zapiszę swoje przemyślenia i porozmawiam o nich z bliską mi osobą dorosłą.

	Emocjonalny (rozumienie emocji)
	Przez 2 tygodnie będę codziennie obserwować, jak reaguję na trudne emocje, np. złość, stres, smutek albo napięcie. Zapiszę, co mnie uruchamia, jak reaguje moje ciało i co pomaga mi wracać do równowagi. W tym czasie sprawdzę 2–3 proste sposoby regulacji emocji i na końcu opiszę, który z nich naprawdę mi pomaga.

	Emocjonalny (rozumienie emocji)
	[bookmark: _GoBack]Przez miesiąc będę zwracać uwagę na sytuacje, w których najłatwiej tracę spokój, zamykam się albo reaguję zbyt mocno. Zapiszę, co mnie uruchamia i co najczęściej stoi za tymi reakcjami. Na końcu opiszę, czego dowiedziałem się o sobie.

	Emocjonalny (rozumienie emocji)
	Przez miesiąc będę zwracać uwagę na to, w jakich sytuacjach najłatwiej wchodzę w napięcie, unikanie albo złość wobec bliskich. Wybiorę jedną małą rzecz, którą chcę zmienić w swoim sposobie reagowania, i będę nad nią pracować.

	Emocjonalny (regulacja emocji)
	Przez minimum miesiąc będę codziennie zapisywać 3 emocje, które przeżyłem danego dnia, ich przyczynę i sytuację, w której się pojawiły. Na końcu przeanalizuję zapiski i wraz z opiekunem wyciągnę wnioski.

	Emocjonalny (regulacja emocji)
	Przez 2 miesiące będę ćwiczyć jeden konkretny sposób wracania do równowagi w trudnych emocjach, np. oddech, spacer, zapisanie myśli, modlitwę, ruch albo chwilę ciszy. Co tydzień sprawdzę, czy ten sposób naprawdę pomaga mi reagować dojrzalej.

	Emocjonalny (regulacja emocji)
	Przez miesiąc będę obserwować, jak stres wpływa na moje ciało, myśli i zachowanie. Zapiszę sytuacje, które mnie przeciążają, i sprawdzę, co pomaga mi nie nakręcać się jeszcze bardziej.

	Emocjonalny (regulacja emocji)
	Przez 2 miesiące będę ćwiczyć mówienie o swoich emocjach bez atakowania innych. W trudnych rozmowach spróbuję mówić bardziej o tym, co czuję i czego potrzebuję, niż o tym, co „inni zawsze robią źle”.

	Emocjonalny (regulacja emocji)
	Przez 2 miesiące raz w tygodniu zrobię coś, co realnie pomaga mi wracać do wewnętrznej równowagi: spacer, sport, modlitwę, rozmowę, ciszę, kontakt z naturą albo twórcze działanie. Na końcu opiszę, co naprawdę mnie regeneruje.

	Emocjonalny (poczucie własnej skuteczności) 

	Poproszę 2–3 osoby o szczerą informację zwrotną na temat mojego zachowania w relacjach albo wspólnym działaniu. Moim wyzwaniem będzie wysłuchać ich bez natychmiastowej obrony, wyciągnąć wnioski i wprowadzić jedną konkretną zmianę.

	Emocjonalny (poczucie własnej wartości)
	Wypiszę swoje mocne strony, sukcesy i sytuacje, w których poradziłem sobie lepiej, niż sam się spodziewałem. Porównam to z tym, jak zwykle patrzę na siebie, i zastanowię się, czy nie jestem wobec siebie bardziej surowy niż uczciwy.

	Emocjonalny (granice)
	Przez 2 miesiące będę pracować nad jedną sytuacją, w której trudno mi stawiać zdrowe granice: mówić „nie”, prosić o przestrzeń albo nie brać na siebie za dużo. Na końcu opiszę, czego nauczyło mnie to o szacunku do siebie i innych.

	Emocjonalny (uważność)
	Przez miesiąc będę ćwiczyć uważne słuchanie drugiej osoby bez przerywania, poprawiania i szybkiego dawania rad. Po kilku takich rozmowach zapiszę, co zmienia się w relacji, gdy najpierw naprawdę słucham.
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