Konspekt spotkania
„Dobra Dieta Dziecka Bożego”

1. Zaczynamy od zabawy w owoce – wszyscy siedzą na krzesłach w kręgu, jedna z osób stoi środku; najpierw po kolei każdej osobie „przydzielana” jest nazwa owocu, np. jabłko-banan – ananas-gruszka i tak kolejno powtarzając sekwencję, a potem kolejno są wywoływane (losowo) - przez osobę stojącą w środku i też próbującą zająć miejsce - owoce i osoby mające je „przydzielone” zamieniają się jak najszybciej miejscami. Na hasło „sałatka owocowa” miejscami zamieniają się wszyscy.

2. Modlitwa – zapalamy świecę, spontanicznie dziękujemy Bogu za ten dzień, nasze spotkanie, naszych rodziców, śniadanie, które rano zjedliśmy..… itd. , Ojcze nasz… 

3. Wprowadzenie:
Dziś, dziękując Bogu za różne sprawy, prosiliśmy „chleba naszego powszedniego daj nam…”
Bóg zapewnia nam – poprzez rodziców, którzy o nas dbają – że nie musimy chodzić głodni. Skoro – przez Chrzest – jest naszym Ojcem, a my Jego Dziećmi (Dziećmi Bożymi) – także On sam zapewnia nam różne inne rodzaje pożywienia. 
O tym dziś porozmawiacie w grupkach. 

4. Praca w grupkach (ok. 40-45 minut) – przejście do salek. Animatorzy zabierają ze sobą grupki oraz:
· notatniki dzieci
· materiały do pisania/rysowania
· czyste kartki A4
· dla każdej grupki: karton / skrzynkę wypełnioną różnymi produktami – ważne żeby było tam coś zdrowego do jedzenia (owoce, pokrojone pieczywo, ser, małe pomidorki, butelka wody, sok…), coś mniej zdrowego (słodycze, chipsy, ciastka, Cola) i coś niejadalnego/nieodpowiedniego dla dzieci (mydło, pasta do zębów, puszka piwa) oraz 3 kartki z oznaczeniami: „A” – jedz/pij jak najczęściej; „B” – jedz/pij niezbyt często i nie za dużo; „C” – nie jedz/nie pij, bo to szkodzi / nie służy do jedzenia [wydruki kartek – wg kolejnych stron].

Po przejściu do sali animatorzy rozkładają na stole kartki A-B-C, a dzieci mają za zadanie samodzielnie podzielić produkty z kartonu na te 3 grupy, układając produkty obok odpowiednich kartek (podczas dalszej część rozmowy dzieci mogą się częstować produktami z grup A i B – pewnie na to czekają… )

Pytania do rozmowy:
· Czy wiecie co to jest dieta? Po co się stosuje dietę? Na czym polega to, że ktoś jest na diecie/stosuje dietę? Co znaczy „dobra/zła dieta”? Kto decyduje, co można / a czego nie można jeść na diecie? Jak długo można stosować dietę?  [dobrze, jeśli pojawi się pojęcie dietetyka – kogoś, kto wie, co jest dla nas dobre, co służy naszemu zdrowiu / a dobra dieta – służąca zdrowiu - może i nawet powinna być stosowana przez całe życie – jako dobry nawyk; warto zaznaczyć, że dieta to nie tylko odchudzanie, ale czasem jest konieczna dla odzyskania zdrowia czy np. w przypadku mamy karmiącej niemowlę]

· Można spytać, dlaczego produkty zostały przez dzieci podzielone tak, a nie inaczej (ew. skorygować, jeśli dzieci zdecydują np. że słodycze mają być w grupie „A” – np. Co by było, gdyby na śniadanie, obiad i kolację jeść codziennie słodycze? Albo jeśli piwo znajdzie się gdzieś indziej niż w grupie „C” – uświadomić dzieciom, że nawet niewielka ilość alkoholu działa na młody organizm jak trucizna... Co zrobisz, jeśli trochę szamponu wpadnie ci do oka albo ugryziesz mydło?  ;) – Szybko wypłucz, wypluj, powiadom rodziców, żeby ci nie zaszkodziło… Jeśli się czymś strujesz – być może konieczna będzie wizyta u lekarza… 

· Tym, co mamy na stole, karmimy nasze ciało… a czym możemy karmić naszą duszę? Gdyby Jezus był naszym dietetykiem, co by zapisał w diecie Dzieciom Bożym, a z czego zaleciłby zrezygnować? Odpowiedzi dzieci można zapisywać odpowiednio na kartkach A-B-C [dobrze, jeśli pojawią się zarówno „posiłki” typowo duchowe – modlitwa, czytanie Słowa Bożego, udział w Mszy Św. – jak i np. czytanie książek, rozmowy z bliskimi, dobre uczynki, oglądanie dobrych filmów, nauka, dobre i rozwijające zabawy; na kartce „C” – aktywności niszczące relację z Bogiem i ludźmi – kłótnie, ryzykowne zabawy, czytanie książek / oglądanie filmów nieodpowiednich dla dzieci – tu też jest ryzyko „zatrucia” – w razie „spożycia” mamy ratunek u rodziców (np. gdy się boimy po obejrzeniu horroru i nie możemy zasnąć) albo w spowiedzi (gdy narozrabiamy)]

· Dobra dieta to nawyk, który w sobie wyrabiamy przez regularne stosowanie się do zaleceń dietetyka, dlatego od dziś proponujemy wszystkim Dzieciom Bożym rozpoczęcie „Dobrej Diety Dziecka Bożego”. Chcecie poznać najlepszą dla Dzieci Bożych dietę? 

Żeby łatwiej było się jej się trzymać, każde dziecko na czystej kartce przygotowuje tabelkę w której codziennie postara się zapisywać (np. stawiając w danej kolumnie kreskę lub inny znak), co udało mu się danego dnia „spożyć” – kolumny można oznaczyć napisami albo graficznymi symbolami (maluchom, które nie piszą, zdecydowanie łatwiej będzie narysować symbol), np. 
	modlitwa (dowolna)
[rysunek krzyża lub złożonych rąk]
	czytanie Pisma Świętego / Namiot Spotkania
[rysunek księgi albo namiotu]
	spotkanie z Jezusem Eucharystycznym (Msza Św.  / adoracja Jezusa w Najświętszym Sakramencie / wstąpienie do kościoła na modlitwę przed tabernakulum)
[rysunek Hostii]
	dobry uczynek 
[rysunek serca]

	v v v
	
	v
	v v


Dzieci zabierają te kartki ze sobą do domu. Zapraszamy, żeby faktycznie codziennie śledziły swoją „dietę”, żeby dbać o swoje duchowe zdrowie (na kolejnych spotkaniach warto pamiętać o pytaniu o postępy/zachęcać dzieci do przynoszenia swoich kartek na spotkanie – będą się wzajemnie motywować i zachęcać).

W swoich notatnikach dzieci powinny wpisać datę i narysować produkty spożywcze z grupy A – a także symbole ich odpowiedników z „Dobrej Diety Dziecka Bożego”, żeby lepiej zapamiętać, co im służy.

5. Powrót grupek – wspólne podsumowanie – krótkie podzielenie się odkryciami z dzisiejszego spotkania między grupkami 

6. Namiot spotkania (siadamy przed krzyżem/Słowem / słuchamy Słowa, 5 minut w ciszy na rozważenie, na koniec ew. krótkie dzielenie) – do wyboru (zależnie od poziomu grupy – my wybraliśmy Ps 34):

[bookmark: W2][bookmark: W3]A On rzekł do mnie: «Synu człowieczy, zjedz to, co masz przed sobą. Zjedz ten zwój i idź przemawiać do Izraelitów!» Otworzyłem więc usta, a On dał mi zjeść ów zwój, mówiąc do mnie: «Synu człowieczy, nasyć żołądek i napełnij wnętrzności swoje tym zwojem, który ci podałem». Zjadłem go, a w ustach moich był słodki jak miód.
Ez 3,1-3

Skosztujcie i zobaczcie, jak dobry jest Pan, 
szczęśliwy człowiek, który się do Niego ucieka.
Ps 34,9

[bookmark: W9]Niech dzięki czynią Panu za Jego miłosierdzie,  za Jego cuda dla synów ludzkich, 
bo nasycił tego, który jest zgłodniały,  i łaknącego napełnił dobrami.
Ps 107,8-9


7. Na koniec dziękujemy Bogu za dar Eucharystii – najważniejszego pokarmu Dziecka Bożego – 10-tka Różańca, tajemnica Ustanowienie Eucharystii (piąta tajemnica światła).

8. Zgaszenie świecy, przypomnienie o zadaniu pilnowania diety (z zaproszeniem, żeby przynieść kartki za tydzień na spotkanie).


[bookmark: _GoBack]

„A”
– jedz/pij jak najczęściej











„B”
– jedz/pij niezbyt często 
i nie za dużo










„C”
– nie jedz/nie pij, 
bo to szkodzi / nie służy do jedzenia


















