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Zestaw narzedzi do zycia i nauki pefen nadziei, zdrowia i szczescia zostat opracowany przez REPSSIi Centrum Wsparcia
Psychospotecznego IFRC (Miedzynarodowej Federacji Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca)
przy wsparciu MHPSS.net i dofinansowaniu ze strony Education Cannot Wait. W zestawie tym znajdujg sie trzy
narzedzia. S3 to: (1) Przewodnik dla nauczycieli, (2) Przewodnik dla rodzicow i opiekunéw oraz (3) Przewodnik z
¢wiczeniami dla nauczycieli, rodzicéw i dzieci. Zestaw narzedzi zostat zaprojektowany tak, aby dac¢ wsparcie kazdej
osobie dotknietej pandemig COVID-19, jednak moze on by¢ przydatny dla kazdego, w dowolnym miejscu i czasie.

Autor: Ea Suzanne Akasha
Redaktor: Wendy Ager
Uktad graficzny: Jesper Guhle

Zdjecia: Strona 8: Filipinski Czerwony Krzyz. Strona 16: Noemi Monu, Dunski Czerwony Krzyz.
Strona 29: Filipinski Czerwony Krzyz. Strona 38: Roberto Marquez, Spotecznosc
Salwadorskiego Czerwonego Krzyza. Strona 44: Noemi Monu, Dunski Czerwony Krzyz.

Z podziekowaniami dla wszystkich recenzentdw za ich cenny wkfad w Zestaw narzedzi do zycia i nauki peten nadziei,
zdrowia i szczescia. Przewodnik dla nauczycieli.

Prosimy o kontakt z Centrum PS w przypadku plandw przettumaczenia lub zaadaptowania jakiejkolwiek czesci
Zestawu narzedzi do zycia i nauki petnego nadziei, zdrowia i szczescia. Przewodnik dla nauczycieli.

Sugerowane zrodfa: Zestaw narzedzi do zycia i nauki peten nadziei, zdrowia i szczescia. Przewodnik dla nauczycieli.
Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC, Kopenhaga, 2021.

Tlumaczenia i adaptacje

Prosimy o kontakt z Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC w celu uzyskania ttumaczen i formatow Zestawu
narzedzi do zycia i nauki petnego nadziei, zdrowia i szczescia. Przewodnik dla nauczycieli. Wszystkie zatwierdzone
ttumaczenia i wersje zostang umieszczone na stronie internetowej Centrum Wsparcia Psychospotecznego. Podczas
przygotowywania ttumaczenia lub adaptacji nalezy pamieta¢, ze w przypadku planéw dodania logo do produktu
nalezy skontaktowa¢ sie z Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC w celu uzyskania zgody. Korzystanie z
podrecznika nie jest jednoznaczne z sugestig, ze Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC popiera jakgkolwiek
konkretng organizacje, produkt lub ustuge. Nalezy dodac nastepujace zastrzezenie w jezyku ttumaczenia: ,Niniejsze
tlumaczenie/adaptacja nie zostato opracowane przez Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC. Centrum
Wsparcia Psychospotecznego nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ lub doktadnosc tego ttumaczenia.”

Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC jest zarzgdzane przez Dunski Czerwony Krzyz.
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Przedmowa

Pandemia COVID-19 znaczgco utrudnita zycie
rodzinom i spotecznosciom szkolnym na catym
Swiecie. W wielu krajach szkoty zostaty zamkniete
na krotki lub diuzszy czas, wiele szkdt wprowadzito
tez nauke zdalng dla swoich uczniéw. Ograniczenia
w przemieszczaniu sie i lockdowny miaty rowniez
wptyw na dzieci, uniemozliwiajgc im przebywanie
na Swiezym powietrzu i uprawianie sportu oraz inne
formy spedzania wolnego czasu. Oprécz pracownikow
pierwszego kontaktu, wszyscy zostali zamknieci w
domu, a rodzicom i opiekunom doszedt dodatkowy
obowigzek w postaci pomocy dzieciom w nauce. Dla
znaczacej liczby dzieci pandemia miata powazny wptyw
na ich wkasny dobrostan psychospoteczny, oraz ten
ich rodzin. Niektére z nich majg rodzicow, opiekundw,
rodzenstwo lub bliskich krewnych, ktérzy stracili prace
i dom. Niektére dzieci byty Swiadkami zachorowan
cztonkdw rodziny na COVID-19, a nawet mogty straci¢
swoich bliskich. Byt to czas wielkiej niepewnosci.

Zestaw narzedzi do zycia i nauki peten nadziei,
zdrowia i szczescia zostat opracowany przez REPSSI
i Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC, przy
wsparciu MHPSS.net, w odpowiedzi na pandemie.
ZebraliSmy  zestaw  materiatéw  skierowanych
do dzieci, rodzicow, opiekundw i nauczycieli w
réoznych $rodowiskach, ktére wspierajg dobrostan
psychospoteczny i tgczg go z kluczowymi zyciowymi
umiejetnosciamiw celu wspierania edukacji spotecznej
i emocjonalnej.

W niniejszym zestawie znajdujg sie trzy narzedzia, w
tym ,Peten nadziei, zdrowia i szczescia przewodnik
dla nauczycieli”, ,Peten nadziei, zdrowia i szczescia
przewodnik dla rodzicéw i opiekunédw” i ,Peten
nadziei, zdrowia i szczesScia przewodnik wsparcia
psychospotecznego z ¢wiczeniami dla nauczycieli,
rodzicow i dzieci”.

»~Przewodnik dla nauczycieli” zostat opracowany dla
nauczycieli w celu wspierania dzieci w ich powrocie do
szkoty po pandemii. Podrecznik ten rozpoczyna sie
zestawem ogolnych ¢wiczen integracyjnych, po ktérych
nastepujg zajecia tematyczne, koncentrujace sie na 16
kluczowych umiejetnosciach zyciowych wspierajgcych
rozwdj poznawczy, spoteczny i emocjonalny dzieci.
Cwiczenia sg dostosowane do szerokiego spektrum
grup wiekowych, od przedszkola do szkoty Sredniej.
Cwiczenia te mozna potgczy¢ z zajeciami sportowymi
i rekreacyjnymi w klubach lub domach kultury, a takze

w bezpiecznych placéwkach dla dzieci w warunkach
humanitarnych.

.Przewodnik dla rodzicbw i opiekunéw”
przedstawia szes¢ fikcyjnych rodzin z rdznych
zakatkéw Swiata, ktére w trakcie pandemii COVID-19
stawiajg czota wyzwaniom obecnym w ich zyciu.
Zawarte sg tu réwniez pozytywne przekazy, majace
na celu dodanie rodzicom i opiekunom otuchy w
opiece nad dzie¢mi w tym trudnym czasie, takie jak:
organizacja dnia, poswiecanie czasu na wzajemne
sprawdzanie samopoczucia innych domownikdw,
uzywanie metody pozytywnej dyscypliny, rozmowy o
stracie, radzenie sobie ze stygmatyzacjg oraz ochrona
dzieci w internecie. Na korcu podrecznika znajduje sie
przydatna lista dla catego gospodarstwa domowego,
aby pomoc wszystkim w refleksji nad tym, jak radza
sobie jako rodzina. Znajduje sie tam rowniez zestaw
podpowiedzi dla rodzin, ktére chciatyby stworzy¢
ksigzke bohatera COVID-19.

.Przewodnik wsparcia psychospotecznego z
¢wiczeniami dla nauczycieli, rodzicéw i dzieci”
zawiera ciekawe ¢wiczenia dla dzieci do wykonywania
w domu, w szkole lub zdalnie. W przypadku nauczania
w domu aktywnosci te mogg by¢ wykonywane np. z
rodzenstwem. Kazda aktywno$¢ oznaczona jest jako
przeznaczona do wykonania w grupie lub jako mozliwa
do dostosowania do pracy z jednym dzieckiem.
Aktywnosci zostaty starannie zaprojektowane tak,
aby przyblizy¢ dzieciom temat edukacji spoteczno-
emocjonalnej  w  zakresie  samoswiadomosdi,
odpowiedzialnosci za siebie, Swiadomosci spoteczne],
budowania relacji oraz podejmowania decyzji.

Mamy nadzieje, ze Zestaw narzedzi do zycia i
nauki peten nadziei, zdrowia i szczesScia dostarczy
przydatnych informacji rodzinom i spotecznosciom
szkolnym zyjacych w obecnych czasach, w obliczu
pandemii COVID-19. Uwazamy, ze jest on uniwersalny i
moze by¢ rownie pozyteczny w obliczu kazdego innego
rodzaju kryzysu lub nagtej sytuacjiw zakresie wspierania
zdrowia, szczescia oraz nadziei w spotecznosciach,
gdziekolwiek sie one znajduja. Jestesmy szczegdlnie
wdzieczni  organizacji Education Cannot Wait za
ufundowanie opracowania tego poradnika.

REPSSI
Centrum Wsparcia Psychospotecznego
MHPSS.net
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Wstep

Na catym sSwiecie COVID-19 znacznie utrudnit zycie
rodzicom, opiekunom oraz dzieciom bedacym pod
ich opieka. Wielu nauczycieli przestawito sie na
nauczanie przez internet, telewizje lub radio. Wraz z
zamknieciem szkot zatarty sie granice pomiedzy szkotg
i domem, a takze pomiedzy nauczycielem a rodzicem.
Uczniowie staneli przed wieloma wyzwaniami, wiele
doswiadczyli, a ich codzienne zycie i nauka zmienity sie
w bezprecedensowy sposob.

W wielu krajach szkoty zostaty zamkniete na krotsze
lub dtuzsze okresy, a wiele szkdt przeszto na nauczanie
zdalne dla wszystkich swoich ucznidw, ktorzy
musieli uczy¢ sie z domu. Niemal ogdlnoswiatowy
eksperyment bycia spofecznie odizolowanym od
nauczycieli, kolegdw z klasy i przyjaciét ma niewgtpliwie
powazne konsekwencje dla wielu dzieci, wptywajac na
ich postepy w nauce i rozwdj. Sala lekcyjna jest jedng z
najwazniejszych przestrzeni dla rozwoju poznawczych,
osobistych iinterpersonalnych umiejetnosci zyciowych
dzieci. W szkole dzieci uczg sie lepiej rozumiec siebie,
radzi¢ sobie ze swoimi uczuciami oraz rozwijajg swoje
umiejetnosci spoteczne. Takie umiejetnosci postuzg
kazdemu dziecku przez cate zycie.

Ograniczenia w przemieszczaniu sie i lockdowny
miaty réwniez wptyw na dzieci, uniemozliwiajgc im
przebywanie na $wiezym powietrzu i uprawianie sportu
oraz inne formy spedzania wolnego czasu. W wielu
miejscach dzieci zostaty zmuszone do pozostania w
domu przez dtuzszy czas. W zwigzku z tym, dzieci byty
mniej aktywne fizycznie, mniej bawity sie z innymi, a to
mogto negatywnie wptyng¢ na rozwdj ich umiejetnosci
motorycznych. Nawet codzienne czynnosci, takie jak
wychodzenie na zakupy z rodzicami lub opiekunami,
zostaly miejscowo ograniczone, co jest kolejnym
przyktadem na to, jak ograniczono nauke dzieci w
tematyce zachowania w miejscach publicznych.

Czas spedzony w domu z powodu zamkniecia szkot jest
bardzo trudny dla duzej liczby dzieci. Niektére z nich
majg rodzicdw, opiekundw, rodzenstwo lub bliskich
krewnych, ktérzy stracili prace i dom. Mogly rowniez
nie mie¢ dostepu do niezbednych ustug. Mogly takze

doswiadczac trudnosci w rodzinie w zakresie zdrowia
psychicznego i dobrostanu psychospotecznego.
Niektoére dzieci byty Swiadkami zachorowan cztonkow
rodziny na COVID-19, a nawet mogty straci¢ bliskich.
Mogly nie mie¢ mozliwosci pozegnania sie czy
uczestniczenia w pogrzebach czy ceremoniach
pochowku.

Niektérzy uczniowie doswiadczyli réwniez przemocy.
Badania dowodzg, ze przemoc wzrasta w kazdej
sytuacji kryzysowej, gdy poziom stresu jest wysoki,
a zasoby wszelkiego rodzaju stajg sie ograniczone.
Niepokojgce doniesienia o wzroscie liczby przypadkow
przemocy i znecania sie nad dzie¢mi pojawity sie na
catym Swiecie podczas pandemii COVID-19.

Kazde dziecko przezywa pandemie na swoj sposoéb,
ktory zalezy od réznorodnych czynnikéw. Zalicza sie
do nich ich wiek, dojrzatos¢, osobowos¢, wsparcie
dostepne w S$rodowisku, umiejetnosci poznawcze,
osobiste i interpersonalne oraz to, jak bardzo sg i
czujg sie bezpiecznie. Niektore dzieci mogly sie lepiej
rozwija¢, bedgc poza szkotg. By¢ moze podobato
im sie zdalne nauczanie i konieczno$¢ uczenia sie z
domu. Z kolei inne dzieci tesknity za przebywaniem w
Srodowisku, ktore sprzyja ich nauce. Co najwazniejsze,
dzieci bardzo tesknity za swoimi przyjaciommi i
réwiesnikami. Badania pokazujg, ze im dfuzej szkoty sg
zamkniete, tym bardziej cierpig na tym dzieci.

Kiedy szkoty zostang ponownie otwarte, nauczyciele
powinni spodziewal sie, ze uczniowie doswiadczyli
wielu réznych sytuacji i roznie reagowali na pandemie.
Wiekszos¢ dzieci i mtodych ludzi jest odporna i moze
pokona¢ przeciwnosci losu dzieki stosownemu
wsparciu w troskliwym $rodowisku. Jednak istnieje
prawdopodobienstwo, ze niektdrzy uczniowie beda
mieli problemy ze zdrowiem psychicznym - obserwuje
sie na przyktad niepokojgcy wzrost poziomu leku
i depresji. Wazne jest, aby szkoty i nauczyciele, po
konsultacji z rodzicami i opiekunami oraz samymi
dziecmi, byli gotowi skierowa¢ dzieci, ktére potrzebuja
wiecej wsparcia, do odpowiednich stuzb.

O
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Korzystanie z przewodnika

Zestaw narzedzi do zycia | nauki pefen nadziei,
zdrowia i szczescia. ,Przewodnik dla nauczycieli” zostat
opracowany dla nauczycieli w celu wspierania dzieci
w ich powrocie do szkoty po pandemii. Dosy¢ czesto
szkoty byty zamykane, otwierane ponownie z nowymi
procedurami  bezpieczenstwa, a potem znowu
zamykane. Dla nauczycieli, uczniéw oraz rodzicow i
opiekundw byt to bardzo trudny czas. Obecnie, gdy
szkoty sg ponownie otwarte - a nawet tam, gdzie
nie sg, a dzieci muszg pozosta¢ w domu i odrabiac
wirtualne lekcje - przewodnik zapewnia materiaty dla
nauczycieli, ktére pomogg dzieciom w refleksji nad ich
do$wiadczeniami zwigzanymi z pandemig. Cwiczenia
zawarte w poradniku majg na celu nauczenie dzieci
kluczowych umiejetnosci, ktdre pozwolg im radzi¢
sobie ze zmianami, ktérych doswiadczyty i beda
doswiadczac.

Cwiczenia w przewodniku sg usystematyzowane wedtug
réznych zagadnien wspierajgcych nabywanie wiedzy i
umiejetnosci, ktérych dzieci potrzebujg do budowania
odpornosci. Ponadto, poprawiajg one dobrostan
psychospoteczny, zdolnosci komunikacyjne, zdolnos¢
wspofpracy, umiejetnosci analityczne i wyznaczanie
celéw. Cwiczenia sg dostosowane do szerokiego
spektrum grup wiekowych, od przedszkola do szkoty
Sredniej. Niektdre ¢wiczenia sg oznaczone jako bardziej
odpowiednie dla mtodszych lub starszych ucznidw.

Cwiczenia te mozna potaczy¢ z zajeciami sportowymi i
rekreacyjnymiw klubach lub domach kultury, a takze w
bezpiecznych przestrzeniach dla dzieci w warunkach
humanitarnych. Mogg by¢ one stosowane w kazdego
rodzaju sytuacji kryzysowej, nadzwyczajnej, epidemii
czy pandemii.

Cwiczenia zawarte
w przewodniku

Podrecznik ten rozpoczyna sie zestawem ogoélnych
¢wiczen integracyjnych, po ktérych nastepujg zajecia
tematyczne, koncentrujgce sie na 16 kluczowych
umiejetnosciach  zyciowych wspierajacych  rozwdj
poznawczy, spoteczny i emocjonalny dzieci. Te
konkretne umiejetnosci zyciowe zostaty wybrane, aby
umozliwi¢ dzieciom radzenie sobie z wyzwaniami i
zmianami, z ktérymi sie zetknety, i przygotowac je do
pozniejszego przebiegu pandemii COVID-19 i dalszej
przysztosci.

A. Cwiczenia ogélne

Materiaty te zawieraja zestaw ¢wiczen
wprowadzajgcych, kilka ¢wiczert dodajacych energii
i kilka uspokajajacych. Cwiczenia wprowadzajace sg
przeznaczone do wykorzystania przed przejsciem do
zaje¢ tematycznych. Cwiczenia wprowadzajgce moga
by¢ zbedne, jesli uczniowie znajg juz te podstawowe
¢wiczenia integracyjne. Cwiczenia dodajgce energii
i uspokajajgce mogg by¢ stosowane zawsze, gdy
nauczyciele uznajg, ze sg potrzebne w klasie, np.
aby pomdc uczniom w skupieniu sie i koncentracji
lub w byciu mentalnie obecnym i w umiejetnosci
regulowania swoich stanéw emocjonalnych. Ma to
kluczowe znaczenie dla umozliwienia dzieciom uczenia
sie i regulowania swoich uczuc.

B. Cwiczenia tematyczne

16 tematdw zawartych w podreczniku to:

* Moja szkota po COVID-19

e Posiadam wiedze na temat uczuc
e Pomagam innym

* Rozumiem innych

e Stucham innych

e Stucham siebie

e Umiem sie wyciszy¢

» Potrafie by¢ asertywny(-a)

» Potrafie rozwigzywac konflikty
» Potrafie sobie radzi¢ ze zmiang
* Posiadam wiedze na temat pfci
* Tak, potrafie powiedzie¢ ,nie”

* Jestem wdzieczny(-a)

e Jestem petny(-a) nadziei

» Potrafie sie poruszac

e Potrafie sie relaksowac

Przy kazdym temacie znajduje sie kilka c¢wiczen
wprowadzajacych. Nastepne sg podstawowe ¢wiczenia,
ktére pomagajg studentom zagtebi¢ sie w temat
i zrozumie¢ go. Takie C¢wiczenia mozna pofgczyc
z niektorymi ¢wiczeniami dodajgcymi  energii, do
wykorzystania kiedy uczniowie majg jej mato, jak réwniez
z ¢wiczeniami uspokajajgcymi na zakoniczenie sesiji.

Nauczyciele mogg planowac lekcje w klasie w oparciu o
ww. tematy na rézne sposoby, w zaleznosci od potrzeb
ucznidw, kontekstu i dostepnego czasu. Mozna na
przyktad wykona¢ wszystkie ¢wiczenia z danego
tematu w ramach jednej petnej sesji. Zajetoby to od 60
do 90 minut. Zagadnienia mogg by¢ realizowane raz w
tygodniu. Ewentualnie mozna tez wykonywac osobno
po jednym c¢wiczeniu. Wszystko to zalezy od decyzji
nauczyciela.

O
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Nie podano konkretnego przedziatu wiekowego
dla poszczegdlnych ¢wiczen, poniewaz mozliwosci i
rozumienie uczniéw sg bardzo zréznicowane. Jednak,
jak uprzednio wspomniano, niektére ¢wiczenia s3
oznaczone jako bardziej odpowiednie dla mtodszych
lub starszych uczniéw. Nauczyciele znaja swoich
ucznidw i sg w stanie najlepiej oceni¢, ktére ¢wiczenia
i tematy beda odpowiadaty potrzebom ich klas.
Systemy nauczania i systemy szkolne réznig sie na
catym Swiecie, rowniez oczekiwania co do mozliwosci
i umiejetnosci ucznidow sa rozne. Decyzje o tym, ktére
z nich zastosowa¢ w swoich szkofach, pozostawia sie
nauczycielom.

Tematem numer 11 jest kwestia ptci, temat ten opiera
sie na zrozumieniu, ze w wielu regionach swiata ptec

jest rozpatrywana na zasadzie spektrum i uznaje
sie istnienie wielu pici. Gdy uznajemy wytgcznie ptec
meska i zenska, mozemy wykluczy¢ ludzi, ktérzy sie do
nich nie wpasowuja. Materiaty ¢wiczeniowe zawierajg
definicje ptci jako uwarunkowania biologicznego i
jako uwarunkowania kulturowego oraz dajg uczniom
mozliwos¢ zastanowienia sie nad oczekiwaniami
dotyczacymi pfci. W zaleznosci od tego, jak bardzo
zréznicowana pod wzgledem pici kulturowej jest
dana grupa, w ¢wiczeniach, w ktérych mowa jest tylko
o dwdch ptciach, mozna uwzgledni¢ wiecej pici lub
kategorii dla tych, ktérzy nie uwazajg, ze nalezg do ptci
typowo meskiej lub zenskiej.

Wiekszos¢ ¢wiczen zostata przetestowana z osobami
dorostymi i spotkata sie z dobrym przyjeciem.
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Bezpieczne srodowisko w czasie COVID-19

Szkoly  powinny  by¢
dzieciom bezpieczenstwo od COVID-19. Nauczyciele
powinni zna¢ obowigzujgce przepisy dla szkéti dotozy¢
wszelkich staran, by stosowac sie do zalecanych porad

miejscem  zapewniajgcym

dotyczacych  bezpiecznego dystansu  fizycznego,
stosowania masek ochronnych, mycia rak itp.

Informacje na temat COVID-19 sg czesto aktualizowane
i zaleca sie, aby nauczyciele przekazywali swoim
uczniom dokfadne informacje na temat wirusa, kiedy
jest to wskazane.

Wszystkie C¢wiczenia mogg by¢ przeprowadzone
bezpiecznie, pod warunkiem zachowania

nalezytej ostroznos$ci w przestrzeganiu przepisow
obowigzujgcych w szkole i na zajeciach. Nie podano
tu konkretnych wskazéwek dotyczacych zachowania
Srodkéw bezpieczenstwa w  zakresie COVID-19,
gdyz réznig sie one na catym Swiecie. Wytyczne dot.
ponownego otwarcia szkot zawarte w dokumencie
Framework for Reopening Schools autorstwa UNESCO,
UNICEF-u, Banku Swiatowego, Swiatowego Programu
Zywnosciowego i UNHCR zawierajg wskazowki,
jak zapewni¢ bezpieczny powrdt do szkoty w celu
zapewnienia dostepu do edukacji uczniom na catym
Swiecie.

1 https://www.unicef.org/media/68366/file/Framework-for-reopening-schools-2020.pdf
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Reakcje dzieci na pandemie COVID-19 i inne

sytuacje kryzysowe

Zarowno w trakcie, jak i po krétkotrwatym lub
diugotrwatym okresie kryzysu, dzieci mogg zareagowac
silnymi emocjami. Takich uczu¢ nalezy sie spodziewac
i sg one naturalng reakcjg na trudne sytuacje i ich
wplyw na codzienne zycie. Swiadomos¢, ze reakde
na kryzys sg normalne, jest pomocna w edukacji
spoteczno-emocjonalnej dzieci w kazdym wieku.
Czes¢ Cwiczen tematycznych ma pomaoc uczniom w
rozpoznawaniu i rozumieniu swoich uczu¢. Uczniowie
poznajg podstawowe strategie pomagajace regulowac
uczucia, ktore stworzone zostaty na podstawie badan
podkreslajgcych korzysci ptyngce z umiejetnosci
rozwigzywania problemow, pozytywnej rozmowy
z samym sobg, aktywnosci fizycznej, gtebokiego
oddychania i relaksacji.

Negatywny wptyw na rozwdj poznawczy dzieci moze
mie¢ rowniez diugotrwaty stres zwigzany z zyciem
w czasie pandemii COVID-19, bez dostepu do
odpowiednich warunkéw do nauki. Dtugotrwaty stres
moze wplywac na zdolno$¢ dzieci do koncentraciji,
przyswajania nowych informacji lub przypominania
sobie tego, czego juz sie nauczyty.

Klasa powinna by¢ bezpiecznym miejscem dla kazdego.
Podczas wykonywania czynnosci przedstawionych w
tym przewodniku wazne jest, aby nauczyciele i dzieci
stuchali siebie wzajemnie, i aby wszyscy byli traktowani
z szacunkiem. Z tego wzgledu w szkofach powinien
panowac zakaz kar cielesnych.

Dziecinauczg sie, ze innimogg mysle¢, czuc i reagowac
inaczej. Sesje majg na celu umozliwienie dzieciom
rozmowy o swoich doswiadczeniach i wykorzystanie
zdobytej wiedzy. Bedzie to okazja do refleksji nad
tym, przez co przeszli, i do zastosowania umiejetnosci
poznawczych, spotecznych i emocjonalnych w
codziennym  zyciu. Zastosowane ¢wiczenia s
bezpieczne, poniewaz nie wymagajg od dziecka, aby
pamietatoiméwito o swoichtrudnych doswiadczeniach.
Znajduja sie w nich natomiast informacje i strategie
dotyczace reakdji i sposobdéw radzenia sobie z nimi.

Sposdb, w jaki dorosli i opiekunowie komunikujg sie
z dzie¢mi na temat trudnych wydarzen, rézni sie w
zaleznosci od norm i oczekiwan kulturowych. Mogg
sie one zmienia¢ wraz ze zmianami w danej kulturze.
Zdaniem niektérych dorostych rozmawianie z dzie¢mi
o trudnosciach, ktérych doswiadczyty w przeszitosdi,
jest szkodliwe. Niektorzy uwazajg, ze dzieci zapomng
0 tym, co przezyty. Wiele o0séb nie zdaje sobie
sprawy z tego, ze dzieci myslg o tym, co sie stato, i ze
wspomnienia sg przechowywane w taki sam sposob, w
jaki dorosli myslg o przeciwnosciach losu i je pamietaja.
Dzieci beda pochtoniete myslami, wspomnieniami i
emocjonalnymi reakcjami na to, co im sie przydarzyto.
Moze by¢ im potrzebna pomoc w tym, jak najlepiej
poradzi¢ sobie z wyzwaniami | wydarzeniami
kryzysowymi, oraz bezpieczne $rodowisko, w ktdrym
beda mogty to zrobic. (Wiecej informacji na temat tego,
co rodzice i opiekunowie mogg zrobi¢, aby pomdc
dzieciom w radzeniu sobie z trudnosciami, znajduje
sie w ,Przewodniku dla rodzicéw i opiekunow”
zamieszczonym w tym zestawie narzedzi).
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Umiejetnosci opisane w niniejszym podreczniku mozna podzieli¢ na poznawcze, spoteczne
i emocjonalne.

UNICEF postuguje sie tymi praktycznymi definicjami w Globalnej strukturze umiejetnosci
zbywalnych.?

Umiejetnosci poznawczemajg zwigzek z mysleniem, do ktérego zalicza sie zdolnosc
koncentracji, umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw, dokonywania Swiadomych wyboréw
oraz ustalania planow i celow.

Umiejetnosci spotecznedotyczg interakcji z innymi, w tym umiejetnosci komunikacji,
wspotpracy, rozwigzywania konfliktéw i negocjacji.

Umiejetnosci emocjonalnedotyczg rozumienia i regulowania swoich emocji, radzenia
sobie ze stresem, rozumienia emocji innych os6b oraz zdolnosci do odczuwania empatii
wobec innych.

~

J

2 Globalna struktura umiejetnosci zbywalnych. UNICEF. 2019.
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Nauka u dzieci

Z przeprowadzonych badan na temat skutkow
lockdownuwynika, ze wiecej dzieci, niz sie spodziewano,
nie rozwineto sie w odpowiedni sposéb. Pojawito sie u
nich poczucie osamotnienia, demotywacji i smutku, a
takze problem z zalegtosciami w formalnej edukadji.
Konsekwencje sg dalekosiezne i mogg wptywa¢ na
wyniki uczniow jesli chodzi o umiejetno$¢ uczenia
sie, jak rowniez negatywny wptyw na ich samoocene.
Naukowcy zwracajg uwage na to, ze Srodowisko
spoteczne i edukacja spoteczna majg ogromne
znaczenie dla mtodszych ucznidw, oraz ze dobrostan
spoteczny w klasie jest warunkiem koniecznym do
nauki.* W jednym z badan ponad 90% ankietowanych
uczniow w roznym wieku stwierdzito, ze brakuje im
przyjaciot, a 70%, ze szkoty. Po ponownym otwarciu
szkoty zaleca sie, by nauczyciele skupili sie na tym, jak
ich podopieczni poradzili sobie z sytuacjg, i zadbali o
to, by kazdy uczen czut sie zauwazony i wystuchany,
gdy bedzie opowiadat o swoich doswiadczeniach z
okresu zamkniecia szkoty. Przeczytaj Powrcot do szkoty
po COVID-19. Centrum Wsparcia Psychospotecznego
IFRC, 20201, Porozmawiajmy o tym”. Witamy z powrotem
- poradnik wsparcia. Wiecej materiatow dostepnych
jest w The MHPSS Collaborative, 2020.

Dzieci naprawde sie uczg, gdy fgczg wiedze i
zrozumienie tematu z refleksjg nad nim. Nazywa sie
to uczeniem gtebokim. Zrozumienie przez ucznia, jak
dany temat jest powigzany z innymi tematami oraz
mozliwos¢ zastosowania go w konkretnych sytuacjach
obecnie i w przysztosci, sprawi, ze uczen bedzie w
stanie poradzi¢ sobie ze zmianami, wyzwaniami i
przeciwnosciami losu. Roéwniez zmiany w postawach
i przekonaniach sg mozliwe wtedy, gdy ma miejsce
gtebokie uczenie sie. Dzieci wykazujg sie wiekszg
kreatywnoscig i innowacyjnoscig, poniewaz wywotuje
sie w nich ciekawos$¢. Gtebokie uczenie tym wiasnie
rézni sie od powierzchownego uczenia sie lub
uczenia sie na pamie¢, kiedy to uczniowie zazwyczaj
zapamietujg materiat i odtwarzajg go, niekoniecznie
rozumiejgc wiele z jego tresci lub jego zwigzku z innymi
tematami.

Niniejszy przewodnik dla nauczycieli opiera sie na
zatozeniu, ze uczniowie muszg doswiadczy¢ kazdej
umiejetnosci zyciowej, ktéra jest przedmiotem sesji.

Potrzebujg oni czasu na refleksje nad naukg, formalng
i spoteczng, a takze na zrozumienie, kiedy mozna
wykorzysta¢ dane umiejetnosci w zyciu codziennym.
Wszystko to gwarantuje, ze uczniowie nauczg sie
prezentowanych tu umiejetnosci zyciowych i bedg
mogli je zastosowal w przysztosci, gdy bedzie to
potrzebne. Styl nauczania oparty na dialogu - wedtug
ktorego nauczyciel rozmawia z klasg na tematy
zwigzane z ich samopoczuciem - jest pomocny w
nabywaniu przez ucznidow umiejetnosci zyciowych.
Dzieki wsparciu nauczyciela uczniowie majg mozliwos¢
bycia bardziej samodzielnymi, poznawania siebie i
uswiadamiania sobie wifasnych potrzeb. Z czasem
uczniowie zrozumiejg, ze btedy sg czescig nauki i
rozwoju, kiedy uczymy sie przez doswiadczenie.
Skorzystaj z ¢wiczenia ,Tak, popetnitfem bfgd”, ktdre
znajduje sie w cwiczeniach wprowadzajgcych, aby
zaprezentowac te koncepdje.

Nie oznacza to, ze uczniowie majg robi¢, co im sie
podoba. Zajecia w klasie funkcjonujg najlepiej, gdy
mamy jasne oczekiwania co do sposobu zachowania.
Wykorzystujgc  takie  pozytywne  podejscie  do
dyscypliny, dzieci uczg sie, ze za zachowywanie sie
niezgodnie z ustaleniami groza konsekwencje. Zaleca
sie, aby nauczyciele wraz z uczniami sporzadzili liste
konstruktywnych dziatar, z ktorych uczniowie bedg
mogli wybra¢ dowolne, jesli ztamig ustalone zasady
obowigzujgce w ich klasie. Moze to by¢ np. podawanie
materiatéw dydaktycznych z szafy, pomoc w sprzataniu
po zajeciach lub inne zadania. Przeprowadzone
badania wykazaty, ze dzieci, ktére same decydujg
o konsekwencjach, na ogot lepiej radzg sobie w
pdzniejszym zyciu.

Niektérzy nauczyciele mogg uwazac, ze sesje skupiajgce
sie na ¢wiczeniu tego typu umiejetnosci zabierajg
cenny czas, ktéry mogtby zostac wykorzystany na inny
rodzaj nauki. Tymczasem badania wykazaty, ze kiedy
uczniowie uczg sie stuchac, wspodtpracowac i patrzec
na sprawy z perspektywy innych, klasa ma wiecej czasu
na nauke, uczniowie uzyskujg lepsze wyniki, w klasie
jest mniej agresji i mniej ucznidéw jest nieobecnych w
szkole.

3 Zapraszamy na strone Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC, na ktérej znajdziesz podcasty i materiaty wideo dotyczace
badan nad zdrowiem psychicznym i wsparciem psychospotecznym podczas COVID-19.

()
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A. Cwiczenia ogélne

1. Cwiczenia wprowadzajace

Niniejsze ¢wiczenia wprowadzajace nadajg ton wspdlnej pracy w grupie. Nauczyciele mogg z nich korzysta¢ w
pracy z nowymi klasami, zanim przejda do wprowadzania ¢wiczen tematycznych z sekcji B.

REGULAMIN

(of-1K Ustalenie zasad pozytywnych zachowan spotecznych

Materiaty: Tablica i marker

Nalezy poprosi¢ uczniéw, aby wymyslili przydatne dla ich klasy zasady, ktére pomogg im dobrze wspétpracowaé w grupie. Zapro$ uczniéw
do podawania propozycji. Poméz im sformutowac zasady w sposéb pozytywny, a nie negatywny. Oznacza to, ze zasady nie powinny
zaczynac sie od stowa ,NIE"...!

Oto kilka przyktadéw:

*  Telefony komoérkowe majg by¢ przechowywane w kieszeni lub torbie
e Niech tylko jedna osoba zabiera gtos w danym momencie

e Chiopcy i dziewczeta sg sobie rowni

* Nalezy szanowac zdanie innych

e Nalezy by¢ zyczliwym dla innych i dla samych siebie

*  Popetniajac btedy, uczymy sie

*  Mozna wyrazac rézne opinie, jesli robi sig to z szacunkiem

e Uczciwa walka - bez przemocy, zastraszania i zawstydzania

Kiedy regulamin zostanie ustalony, wyjasnij zwigzek miedzy zasadami a wartosciami. Zbiér zasad jest w istocie przyktadem wartosci
wyznawanych przez grupe. Poszczegélne zasady sg konkretnym przyktadem wartosci, ktére klasa chce podtrzymywac. Na przyktad,
trzymanie telefonéw komdérkowych w kieszeni lub torbie jest przyktadem wartosci, jakg jest poszanowanie prawa innych os6b poprzez
nieprzeszkadzanie, nierozpraszanie i niebycie rozpraszanym.

Umow z klasg wartosci, z ktérych wynikajg inne zasady.

Uzgodnijcie teraz konstruktywne konsekwencje za ztamanie ktérej$ z zasad. Jesli w klasie pojawig sie konflikty, mozna zapyta¢ uczniéw,
jak konflikt odnosi sie do wartosci tworzgcych regulamin. Moze zdarzy¢ sie, ze uczniowie pomyslg o aspektach wartosci, ktére nie sg jasne
dla obserwatora, i moze to mie¢ zwigzek z konfliktem.

Uwaga dla nauczycieli: BadZ gotowym na zweryfikowanie zasad obowigzujgcych w regulaminie. Nalezy od czasu do czasu przeanalizowa¢
go z klasg, aby sprawdzi¢, jak sie sprawy maja, i czy nie trzeba wprowadzi¢ zmian.

Dla starszych uczniéw:
Dopytaj o zachowania zwigzane z kazdg zasadg, proszac o konkretne przyktady, np. ,Co to znaczy...” czy ,,Powiedz cos wiecej o tym, co to
znaczy...” lub ,,Czy mozesz podac¢ mi konkretne przyktady na...”

Przedstaw pojecie konsekwencji naprawczych starszym uczniom. Jezeli kto$ ztamie zasade, ktéra narusza prawa innych, mozna uzgodnic
pewnego rodzaju konsekwencje naprawcze. Przyktadem moze by¢ sytuacja, w ktorej uczen, ktéry przeszkadzat innemu uczniowi w klasie,
zgadza sie na przyniesienie mu obiadu nastepnego dnia.
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WSPOLNY CZAS W KREGU

Umozliwienie kazdemu uczniowi zabrania gtosu i bycia wystuchanym, i wzmocnienie poczucia
przynaleznosci do klasy

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

Regularnie poswiecaj czas na zabawe w kregu w celu ¢wiczenia umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych oraz poprawy dobrostanu
psychospotecznego grupy. Czas spedzony w kregu pozwala nauczycielom zorientowac sie, jak radzg sobie uczniowie, i jest miejscem
rozwigzywania konfliktow. Nalezenie do grupy, w ktérej szanuje sie roéznice, wzmacnia wspoétprace w tej grupie i asertywnos¢ jednostki.

Zapro$ dzieci do siedzenia w kregu na podtodze lub na krzestach. Wszyscy powinni méc sie widziec.
Zacznij od przypomnienia dzieciom zasad zawartych w regulaminie (lub, w razie potrzeby, dostosuj je do dzieci).

Wykorzystaj czas w kregu na rozmowe na tematy interesujace dla klasy.

PROSZE O SPOKQ)

Uciszenie klasy

Materiaty: Kawatek tektury z napisem PROSZE O SPOKO)

Uzgodnij z klasa znak nakazujgcy zachowanie ciszy. Mozna to zrobi¢ przy omawianiu zasad ogélnie obowigzujacych w klasie lub tych
obowiazujgcych na sesjach.

Jest wiele opcji znakow, w tym:

*  Uniesienie reki (jako nauczyciel), bez stowa, z dtonig skierowang do uczniéw. Gdy tylko uczniowie zobaczg ten znak, powinni
réwniez podniesc¢ reke i przesta¢ rozmawia¢, co spowoduje, ze klasa zacznie stuchac w ciszy.

»  Pokaz lub przejdz sie z tabliczka z napisem PROSZE O SPOKO). Gdy tylko uczniowie zobaczg ten znak, powinni przestac¢
rozmawiac i zachowac cisze.

*  Wydaj niski, syczacy dzwiek (sssssss) i jak tylko uczniowie go ustysza, powinni sie przytgczy¢, mowigc ,5sssss”!

ZACHOWA] SPOKO) | USMIECHNI]J SIE

(of-1§ Uciszenie klasy i poprawa nastroju

Materiaty: Diugopis lub otéwek dla kazdego dziecka

Uwaga dla nauczycieli:

Dzieki tej metodzie mozna poradzi¢ sobie z jednym lub wiekszg iloscig ucznidw - lub catg klasg - gdy majg oni trudnosci z zachowaniem
ciszy. Nie wszystkie dzieci sg Swiadome tego, ze majg impuls mdéwienia, zanim faktycznie sie odezwa, dlatego to ¢wiczenie moze im pomaoc.
Powszechnie znanym faktem jest réwniez to, ze nasz nastréj poprawia sig, kiedy sie usmiechamy i kiedy utrzymujemy ten usmiech, nawet
przez krotki czas.

Jesli kto$ za duzo méwi, popro$ go o wtozenie otéwka miedzy wargi i, uSmiechajac sie, trzymanie go tam, dopoki nie poprosisz o jego
wyjecie. Wyjasnij, ze to utrudnia moéwienie, ale kiedy uczniowie prébujg méwi¢, przypominajg sobie o swoim bodzcu méwienia, bo ich
usta zaczynaja sie ruszac.
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TAK! POPELNILEM(-AM) BLAD

Zabawa, wykorzystanie umiejetnosci poznawczych i éwiczenie nieprzejmowania sie popetnianiem

bledow

Materiaty: Brak

Podziel uczniéw losowo na pary. Osoby w parach maja sta¢ naprzeciwko siebie. Kazda para bedzie liczyta do trzech, robigc to na zmiane w
nastepujacy sposob: A powie jeden, B powie dwa i A powie trzy, kontynuujac bez przerywania, B powie jeden, A powie dwa i B powie trzy.

Za kazdym razem, gdy popetniony zostanie btad, para powinna powiedzie¢ ,tak!”, jednoczesnie podnoszac rece do gory, aby uczci¢
popetnienie btedu.

Kiedy klasa opanuje te podstawowg wersje, dodawaj po kolei kolejne instrukcje. Skorzystaj z ponizszego przyktadu i wraz z klasg wymys|
kolejne:

¢ Ten, kto odlicza jeden, klaszcze w dtonie
* Ten, kto odlicza dwa, zgina nogi w kolanach
e Ten, kto odlicza trzy, skacze

Pod koniec zabawy nalezy porozmawia¢ na temat tego, ze popetnianie btedéw prowadzi do uczenia sie. Jesli kto$ boi sie popetnic
btad, ciezko jest go przekona¢ do sprébowania czego$ nowego. Niejednokrotnie z powodu tej obawy ludzie tracg szanse na nauke
i doswiadczenie czego$ nowego. Na przyktad kazdy, kto uczy sie nowego jezyka, nieustannie popetnia btedy, a jak moéwi przystowie:
praktyka czyni mistrza. Eksperymentowanie w nauce czesto prowadzi do zaskakujgcych wynikéw, mimo ze naukowcy poczatkowo sgdza,
ze popetnili btad. Zache¢ uczniéw do podania przyktadow bteddw, ktére popetnili, a ktére w koricu doprowadzity ich do tego, ze nauczyli
sie robi¢ cos$ dobrze.

2. Cwiczenia dodajace energii i uspokajajace

Te ¢wiczenia dodajgce energii i uspokajajgce moga by¢ wykorzystywane w klasie podczas ktérychkolwiek zajec
tematycznych, gdy zajdzie taka potrzeba. Uzywaj normalnego, neutralnego tonu gtosu do ¢wiczen uspokajajgcych
i daj uczniom wystarczajgco duzo czasu pomiedzy kazdym poleceniem.

ROZGRZEWKA

Dodanie energii, fizyczne rozgrzanie, jesli jest zimno, przedstawienie tematu lub zagadnienia

Materiaty: Wyraznie okreslona przestrzen

Popro$ uczniéw, aby wstali i zaczeli chodzi¢ we wszystkich kierunkach, starajac sie zaja¢ catg przestrzen, jednak zachowujgc wymagany
dystans od pozostatych oséb. Na poczatku popro$ uczniéw, aby chodzili powoli, a gdy zaczng wykonywa¢ ¢wiczenie prawidtowo,
zachowujac dystans, popros ich o zwigkszenie tempa.

W trakcie ¢wiczenia popros$ uczniéw, aby:

e zwrdcili uwage, w jaki sposdb poruszajg sie ich ciata, proszac by odpowiedzieli na pytanie: ,w jaki sposéb poruszacie stopami,
podudziami, kolanami?” itp...

e zwrocili uwage na sposéb oddychania, gdy tempo rosnie i maleje

* witali sie na rézne (bezpieczne w kontekscie COVID-19) sposoby

*  zatrzymywali sie co pewien czas, aby sie porozciggac

e utworzyli pary ze stojgcym(-3) blisko kolega/kolezanka i porozmawiali o zagadnieniu zwigzanym z tematem sesji

*  przeprowadzili wywiad z kolega/kolezankg z klasy na dany temat (dla starszych uczniéw).
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SPADOCHRON ENERGETYCZNY | WYCISZAJACY

Dostarczenie energii, zabawa, wspétpraca i nauczenie techniki wyciszania

Materiaty: Prawdziwy lekki spadochron do zabawy lub wyimaginowany spadochron

Uwaga dla nauczycieli:
To ¢wiczenie uczy uczniow modulowac podekscytowanie.

Popro$ uczniéw, aby staneli w kole, zachowujac bezpieczny dystans, i trzymali sie obiema rekoma prawdziwego lub wyimaginowanego
spadochronu. Wyjasnij, ze twoja reka ustali predkos$¢ i zakres ruchu spadochronu. Niezaleznie od zastosowanej przez nauczyciela
predkosci lub zakresu ruchu (w goére i w dét lub na boki), uczniowie powinni je nasladowac.

Powoli rozpocznij ruch i pozwél uczniom nasladowac tempo i kierunek. Zmieniaj predkos¢ i zakres ruchu, zawsze jednak koricz ruchami
powolnymi i delikatnymi. Jedna z wersji powolnych i delikatnych ruchéw polega na robieniu przez uczniéw wspélnie powolnej fali wokét
spadochronu.

USPOKAJANIE DZWIEKIEM
Cel: Opanowanie sposobu wyciszania sie

Materiaty: Brak

Wydaj nastepujace instrukcje:

Usigdzcie lub stancie przy swoich tawkach albo usigdzcie lub stancie w kregu.

Teraz wydajcie gtosny dzwiek, wydajac przy zamknietych ustach twarde, gardtowe, MMMMMM” .

Teraz powoli pozwbdlcie, aby dZzwiek przeszedt w tagodny i otwarty dzwiek ,mmmm”,

Pozwédlcie, aby dzwiek zaniknat, i przez chwile spokojnie siedZcie z reszta klasy.

Na koniec zapytaj uczniéw, do jakich wnioskéw doszli na temat efektéw ¢wiczenia. Niektérzy mogg zaobserwowaé mrowienie w ustach,
a takze uczucie odprezenia.

USPOKAJANIE POPRZEZ ROZBUDZENIE ZMYSLOW

(of-1§ Stymulacja zmystéw odczuwanych przez skoére

Materiaty: Otéwek lub bambusowa pateczka dla kazdego dziecka

Uwaga dla nauczycieli:

Ten rodzaj dotyku uwalnia oksytocyne, substancje chemiczng produkowang przez mézg, ktéra jest hormonem poprawiajgcym
samopoczucie. To ¢wiczenie stymuluje skére - co$, czego dzieci mogty nie doswiadczac zbyt czesto podczas pandemii COVID-19. Uczniowie
moga wykonywac to samo ¢wiczenie w okolicach ramienia, twarzy lub szyi.

Wydaj nastepujace instrukcje:

Trzymaijcie otéwek lub bambusowg pateczke w jednej dtoni.

Bardzo powoli i doktadnie obrysowujcie nim kontur drugiej reki. Pozwolcie narzedziu $lizgac sie po palcach, po wewnetrznej
czesci i wierzchu dtoni, dookota, do wnetrza i na zewnatrz dtoni oraz wokét nadgarstka.

Po kilku minutach zwré¢cie uwage na odczucia w tej rece. Jakie jg odczuwacie w poréwnaniu z drugg reka?

Teraz zamiencie rece i chwydcie otéwek drugg reka.

Teraz bardzo powoli obrysujcie kontur drugiej reki, tak jak poprzednio.

Na koniec zapytaj uczniéw, do jakich wnioskéw doszli na temat efektéw ¢wiczenia. Uczniowie mogg méwi¢ o uczuciu mrowienia w
dtoniach, ich barki mogg by¢ rozluznione, a po pewnym czasie niektérzy moga westchna¢ z ulga.
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SWIADOME ODDYCHANIE

Cel: Swiadomos¢ oddychania

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

To podstawowe ¢wiczenie oddechowe mozna wykonywac siedzac, stojac lub lezac. Miedzy kolejnymi krokami instrukcji nalezy zapewnic
uczniom duzo czasu.

Wydaj nastepujace instrukcje:
e Skierujcie swojg uwage do wnetrza, z delikatnie zamknietymi lub otwartymi oczami.
e Teraz zwrédcie uwage na swoj oddech...

*  WeZcie wdech i wydech we wtasnym tempie...

Oddychajcie réwnomiernie, gteboko i spokojnie...

Zwréccie uwage, jak zmienia sie odczuwanie, gdy zwracacie szczegdlng uwage na kazdy wdech i wydech...

Zwréccie uwage, w jaki sposéb oddech powoduje rozszerzenie sig klatki piersiowej, brzucha, bokéw ciata i grzbietu...

.

Pozwodlcie sobie rozluzni¢ sie bardziej wraz z kazdym oddechem....
e Teraz otwdrzcie oczy.

e Ziewnijcie lub rozciggnijcie sie, jesli macie na to ochote...

¢ Na koncu sprowadzcie swojg Swiadomos¢ z powrotem do klasy.

Zakoncz, pytajac klase (lub popro$ uczniéw, aby porozmawiali o tym z kolega/kolezankg z klasy), jak sie czujg po ¢wiczeniu $wiadomego
oddychania.

Uwaga dla nauczycieli: Uczniowie mogg by¢ zdenerwowani lub niespokojni z réznych powoddw, a poznanie
réznych sposobow na uspokojenie sie moze by¢ dla nich pomocne. Ponizsze trzy ¢wiczenia uczniowie moga
opanowac, a nastepnie stosowac, gdy poczujg zdenerwowanie lub niepokdj. Wiecej uspokajajacych ¢wiczen
znajduje sie w sekdji Potrafie sie relaksowac na str. 77.

GUMA DO ZUCIA

Poczucie spokoju i opanowania

Materiaty: Wyimaginowana guma do zucia

Wydaj nastepujgce instrukcje:
*  Wibz do ust wyimaginowang gume do zucia.
»  Zujja tak, jakby byta prawdziwa. Zwré¢ uwage na $line zbierajgcg sie w ustach.

*  Wyobraz sobie, ze guma rosnie lub twardnieje. Poruszaj troche mocnej szczekami, aby przezu¢ gume. Kontynuuj przez pewien
czas.

Zakoncz, proszac uczniéw, aby zwrdécili uwage, jak sie czujg po wykonaniu ¢wiczenia.
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OBEJMOWANIE SIE

Cel: Poczucie spokoju i opanowania

Materiaty: Brak

Wydaj nastepujace instrukcje:

e Usigdzcie lub stanhcie prosto z obiema stopami na podtodze.

*  Potdzcie prawa reke, dtonig zwrécong do wewnatrz, na gornej czesci lewego ramienia ponizej linii barku lub pod lewa pacha.
*  Potodzcie lewg reke na ramieniu ponizej linii barku.

*  Stosujac mocny uscisk, docisnijcie obie rece do wewnatrz, i utrzymujcie mocny uscisk przez pie¢ sekund. Zwolnijcie uscisk po
okoto pieciu sekundach i wykonajcie jeszcze dwa powtérzenia.

Zakoncz, proszac uczniéw, aby zwrécili uwage, jak sie czujg po wykonaniu ¢wiczenia.

Uczniowie mogga rowniez wykonac to ¢wiczenie, stojac naprzeciwko siebie i symulujgc powitanie.

Poczucie spokoju i solidnego zakorzenienia

Materiaty: Brak

Wydaj nastepujgce instrukcje:

*  Nie zmieniajac pozycji, usigdzcie na chwile w ciszy i zwrdécie uwage na to, jak siedzicie.

*  Postawcie stopy na podtodze.

*  UsigdZcie bezposrednio na kosciach kulszowych.

*  Wacisnijcie sie w siedzenie tak, aby ciato sie wyprostowato, a gtowa uniosta sie w kierunku sufitu.
*  Skupcie sie na kontakcie swoich posladkéw z siedzeniem i na stopach opartych na podtozu.

* Nastepnie, podobnie jak drzewa i krzewy z korzeniami wnikajgcymi w podtoze, sprawiajgcymi, ze stojg w miejscu podczas
burzy, wyobrazcie sobie, ze korzenie wyrastajg z podeszew waszych stép i posladkow.

*  UsigdZcie na chwile w ciszy i zwr6c¢cie uwage na to, jak czujecie sie bedac ,zakorzenionymi” i na to, jak obecnie siedzicie.
» Jak opisalibyscie réznice, poréwnujac to uczucie z poczatkiem ¢wiczenia sprzed kilku minut?

Omoéw sytuacje, w ktérych uczniowie mogliby skorzysta¢ z tego krétkiego ¢wiczenia uziemiajgcego.
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B. Cwiczenia tematyczne

Zagadnienie nr 1

Moja szkota po COVID-19

Wprowadzenie do zagadnienia

Cwiczenia w tym zagadnieniu dajg uczniom mozliwos$¢ rozmowy o tym, jak czuja sie, bedac z powrotem w szkole,
i jak wygladato ich doswiadczenie przebywania z dala od niej i nauki zdalnej. Istnieje kilka ¢wiczen, ktére mozna
dostosowac do lokalnej sytuacji. Dodatkowe ¢wiczenia dla réznych grup wiekowych sg dostepne w ,Powrocie do
szkoty podczas COVID-19” opracowanym przez Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC i w ,Porozmawiajmy o
tym”. ,Witamy z powrotem - poradnik wsparcia”przygotowany przez Save the Children i MHPSS Collaborative.

Prosze pamietac:
+ Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wtasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich uczniow.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

e Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobow (brak tablicy, flipchartu, markeréw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i otdéwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

JAK PRZYPOMNIEC KOLEGOM Z KLASY, ABY ZADBALI O SWOJE BEZPIECZENSTWO W OBLICZU COVID-19?

Zwiekszenie Swiadomosci na temat zasad dotyczacych zachowan spotecznych oraz tego, ze zasady
mozna omawiac i dostosowywacé

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Uwaga dla nauczycieli:
Jest to ¢wiczenie dla mtodszych ucznidw.

Przedstaw ¢wiczenie: W czasach pandemii musimy poznaé nowe sposoby na przebywanie razem w szkole, aby méc sie uczy¢. Aby
zapobiec rozprzestrzenianiu sie wirusa, bardzo przydatne sg podstawowe zasady.

Zapytaj klase, jakie zmiany dotyczace zachowan zostaty wprowadzone w zwigzku z pandemig. Zbierz od uczniéw odpowiedzi i zapisz je
na tablicy.
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Wyjasnij, ze strach i niepokdj to normalne reakcje na pandemie. Czesto tez trudno jest pamietac¢ wszystkie zasady. Wszyscy mozemy
czasami zapomnie¢ o kastaniu w zgiecie ramienia lub uzywajac chusteczki i zamiast tego zakaszle¢ w dton. To moze przydarzyc¢ sie
kazdemu. Zapytaj, czy kto$ zapomniat ostatnio o zasadach dotyczacych COVID-19. Jak poczuta sie ta osoba, gdy popetnita btagd naruszajacy
zasady bezpieczenstwa w obliczu COVID-19 lub gdy inna osoba zwrécita jej na to uwage?

Wyjasnij, ze zapomnienie o zasadach ochrony przed COVID-19 moze sprawi¢, ze poczujemy sie troche zawstydzeni, a by¢ moze rowniez
zaniepokojeni. Jednak w rzeczywistosci popetnienie btedu i doswiadczenie uczu¢ z tym zwigzanych czesto pomaga ludziom pamietac o
zasadach. Zapytaj, czy kto$ pamieta, ze poczut sie w taki spos6b? Czy to zdarzenie pomogto mu/jej pamigtac o tej konkretnej zasadzie
nastepnym razem?

Popros$ uczniéw, aby przedstawili kilka sugestii, jak poméc sobie nawzajem chroni¢ sie przed COVID-19. Na przyktad, zapytaj ich, co by
zrobili, gdyby jeden z nich zobaczyt, ze kolega z klasy zapomniat o umyciu rak przez 20 sekund po skorzystaniu z tazienki. Popro$ klase,
aby zasugerowata, jak mogliby w mity sposéb przypomnie¢ koledze o umyciu rak.

Podaj kilka innych przyktadéw, nad ktérymi moze popracowac klasa (w parach lub grupach), a nastepnie popro$ o ich opinie. Zapisz ich
sugestie na tablicy. Poprowadz dyskusje na temat przypomnienia koledze z klasy koniecznosci czegos$ w uprzejmy sposob.

ILE PLECAKOW SZKOLNYCH NALEZY ZESTAWIC, ABY UZYSKAC BEZPIECZNA ODLEGLOSC W OBLICZU COVID-19?

Uzyskanie realistycznej reprezentacji odlegtosci bezpiecznych w czasach COVID-19 i ich
odpowiednikéw

Materiaty: Miarka, tornistry, podreczniki itp.

Zapytaj uczniéw, jaka jest odlegto$¢ bezpieczna w czasach COVID-19 w ich lokalizacji. Teraz wybierz przedmiot, taki jak standardowych
rozmiaréw torba szkolna lub podrecznik, zmierz go i popro$ uczniéw, aby obliczyli, ile takich przedmiotéw trzeba bedzie ustawi¢ obok
siebie, aby stworzy¢ zalecang bezpieczng odlegtos¢.

Teraz popro$ mate grupy uczniéw, aby ustawili swoje torby lub ksigzki w celu uzyskania wymaganej odlegtosci, nie dajgc im miarki.
Sprawdz, ktéra grupa uzyskata odlegtos¢ najblizszg zalecanej odlegtosci.

ILU UCZNIOW MOGLOBY STAC W BEZPIECZNYCH ODSTEPACH OD SIEBIE MIEDZY TYM A TYM MIEJSCEM?
Zwiekszenie orientacji przestrzennej w zakresie bezpiecznej odlegtosci w obliczu COVID-19

Materiaty: Brak

Popros uczniéw o oszacowanie wielkosci istotnych przestrzeni w szkole, takich jak klasa, plac zabaw, aula lub sala gimnastyczna oraz
obszary poza szkotg. Teraz popros ich, aby oszacowali, ile dzieci moze znajdowac sie w danej przestrzeni, z zachowaniem wymaganych
odstepoéw bezpieczeristwa w obliczu COVID-19.

To ¢wiczenie uczniowie mogg wykonywa¢ w domu z cztonkami rodziny, aby wypracowac orientacje przestrzenna.

Uwaga dla nauczycieli:

W tym ¢wiczeniu nauczyciele muszg by¢ $wiadomi pomiaréw przestrzennych, aby méc skutecznie zweryfikowaé, czy szacunki uczniéw sg
poprawne.

UCZENIE SIE POZA SZKOtA

Cel: Refleksja nad aspektami sytuacji przebywania poza szkota

Materiaty: Tablica lub flipchart z pytaniami do przedyskutowania

Powiedz, ze COVID-19 jest juz od dawna faktem, i ze uczniowie byli nieobecni w szkole przez okres xx (okresl, przez ile miesiecy szkota byta
dla uczniéw zamknieta). Podkresl, ze doswiadczenia kazdego z uczniéw nie bedg identyczne, i ze kazdy nauczyt sie o sobie nowych rzeczy.
Nawet w najtrudniejszych sytuacjach mozna zdac¢ sobie sprawe, ze posiada sie zdolnosci i umiejetnosci, ktére mogg zadziwi¢ nawet nas
samych.

Dla mtodszych uczniéw:

Omoéw na forum klasy dobre strony przebywania poza szkotg i nauki w domu.

Dla starszych uczniéw:

Popro$ ucznidéw, aby utworzyli czteroosobowe grupy i przeprowadzili spiralng dyskusje w grupie. Zaczyna sie od pierwszej osoby,
moéwigcej przez dwie minuty o tym, czego nauczyta sie o sobie w wyniku przebywania poza szkotg i konieczno$ci nauki w domu. Kolejna
osoba (idac zgodnie z ruchem wskazéwek zegara) méwi przez dwie minuty na ten sam temat, nastepnie trzecia osoba, a potem czwarta.

@
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W tym momencie zakoriczono pierwszg spirale. Teraz kazdy cztonek grupy dostanie w drugiej rundzie spirali minute na kontynuowanie
rozmowy, dodajac na ten sam temat inne przemyslenia, ktére prawdopodobnie bedg zainspirowane opowiesciami pozostatych.

Zapytaj grupy o to, jakie wrazenie zrobita na nich spiralna dyskusja. Przedyskutujcie na forum klasy, czego kazdy z nas mégt sie potencjalnie
nauczy¢ dzieki zyciu w trudnych czasach.

TRZY NAJWAZNIEJSZE WSKAZOWKI DOTYCZACE NAUKI W DOMU

Cel: Wykorzystanie wiedzy uczniéw na temat nauki w domu

Materiaty: Karteczki samoprzylepne i dtugopisy dla kazdej grupy (do ¢wiczenia ze starszymi uczniami)
y przylep gopisy ) grupy y

Podziel klase na grupy. Popro$ grupy, aby wyobrazity sobie, ze muszg poradzi¢ co$ uczniowi, ktéry po raz pierwszy musiat uczy¢ sie w
domu. Jakie bytyby trzy najwazniejsze wskazéwki dla tej osoby?

Zaproponuj uczniom uzycie nastepujacych pytan, ktére mogg pomdéc w wymysleniu tych wskazéwek:

*  Co sprawdzito sie w twoim doswiadczeniu zwigzanym z naukg w domu?

»  Co by$ zrobit(a), aby ten proces byt lepszy, gdyby trzeba byto znowu uczy¢ sie w domu?

*  Kogo mozesz poprosi¢ o pomoc, gdy jej potrzebujesz?

Dla mtodszych uczniéw:

Scenariusz moze by¢inny. Popro$ ich, aby wyobrazili sobie, ze peten entuzjazmu uczen w ich wieku przybywa z kraju wolnego od COVID-19
do miejsca, w ktérym wszystkie szkoty sg zamkniete, a wiec wszystkie dzieci muszg uczy¢ sie w domu. Popro$ ucznidéw, aby wyjasnili
nowicjuszowi, jak zrobi¢ najlepszy pozytek z takiej sytuacji. Postuchaj, co grupy majg do powiedzenia, i podsumuj kluczowe wskazowki
dotyczace nauki w domu. Tymi wskazéwkami mozna podzieli¢ sie z rodzicami, jesli wydaje sie to przydatne.

Dla starszych uczniéw:

Popros$ grupy o zapisanie swoich wskazéwek - jedna wskazéwka na karteczke samoprzylepng - a nastepnie przedstaw je pozostatym
podczas dyskusji. Zakoncz dyskusje na wskazéwece, ktéra bytaby najbardziej korzystna dla uczniéw, gdyby w przysztosci musieli ponownie
uczy¢ sie w domu.

DOCENIANIE

Skupienie sie na docenianych cechach, wartosciach i zachowaniach innych

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Uwaga dla nauczycieli:

Podczas pandemii programy informacyjne i media spotecznosciowe zdawaty obszerne relacje z pozytywnych i negatywnych wydarzen.
Nauka koncentrowania sig na cechach, ktore ludzie w sobie doceniajg, stanowi doskonatg zyciowa umiejgtnosc w stresujacych sytuacjach.
To ¢wiczenie stuzy réwniez jako punkt przejscia do nastepnego zagadnienia.

W zalezno$ci od rocznika i dojrzatosci klasy, popro$ uczniéw o zidentyfikowanie cech, wartosci i zachowan, ktére cenig u innych. Moga sie
one odnosi¢ na przyktad do cech o charakterze praktycznym, spotecznym, fizycznym, kreatywnym, naukowym lub artystycznym. Moga
istnie¢ rowniez inne kategorie, z ktérych uczniowie chcieliby skorzystac - niech wymysla wtasne, jesli chca.

Podziel klase na mniejsze lub wieksze grupy. Popro$ grupy o przeprowadzenie burzy mézgéw na temat cech, wartosci i zachowan, ktére
cenig i podziwiajg u innych.

Popros kazdg grupe po kolei, aby podczas dyskusji zgtosita ich trzy.. Zanotuj je na tablicy, grupujac rézne okreslenia dla tych samych
wiasciwosci. Ukaze to, ze czesto wystepuje wiele réznych aspektéw cech, wartosci i zachowan, ktére zauwazamy u ludzi.

Powies liste na Scianie w sali lekcyjnej. Bedzie ona przypominac uczniom, aby koncentrowali sig na tym, co cenig w innych ludziach. Moze
to zmniejszy¢ poziom irytacji, gdy stale znajdujg sie w sytuacjach spotecznych.

Podsumowanie zagadnienia ,,Moja szkota po COVID-19"

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.
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Zagadnienie nr 2
Posiadam wiedze na temat uczué

Wprowadzenie do zagadnienia

W ramach tego zagadnienia poznajemy i uczymy sie o réznych uczuciach i o tym, dlaczego ich doswiadczamy.
Umiejetno$¢ rozpoznawania uczu¢ utatwia nam ich akceptacje, a takze zrozumienie tego, co sie z nami dzieje.
Zagadnienie wprowadza koncepcje uniwersalnych i nieodtgcznych podstawowych uczu¢, ktérych doswiadczaja
ludzie na catym $wiecie, niezaleznie od ich pochodzenia kulturowego i spotecznego. Cwiczenia w tym zagadnieniu
pomoga nam nauczy¢ sie spotecznych umiejetnosci identyfikowania i rozpoznawania wiasnych uczuc¢ oraz
rozumienia uczu¢ innych. Przyjrzymy sie rowniez sposobom radzenia sobie z trudnymi uczuciami i wspierania
przyjaciela, ktory zmaga sie z takimi uczuciami. Nalezy zauwazy¢, ze niektérym uczniom moze by¢ trudniej
rozpoznawac uczucia, i ze mogg by¢ oni przyzwyczajeni do interpretowania danego uczucia (np. zmartwienia lub
strachu) jako na przyktad bolu lub gtodu.

Prosze pamietac:
» Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wtasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich uczniow.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

*  Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobow (brak tablicy, flipchartu, markeréw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i otdéwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

UCZUCIA, | DLACZEGO JE ODCZUWAMY

Zrozumienie przydatnosci uczuc

Narysuj na tablicy lub flipcharcie dwie kolumny, jedng z usSmiechnietg buzka u gory, a druga ze
smutng buzig u géry.

Materiaty:

Uwaga dla nauczycieli:

Uczucia moga obejmowac ponizsze przyktady (w zaleznosci od wieku i dojrzatosci klasy): Szczesliwy, smutny, zadowolony, nieszczesliwy,
zaskoczony, zmartwiony, zly, przestraszony, zdezorientowany, zakochany, odprezony, pewny siebie, zawistny, samotny, dumny,
zrelaksowany, niespokojny, przestraszony, zawstydzony, winny, zazdrosny, zdenerwowany, pogardliwy, podekscytowany, zestresowany.
Wspomnij, ze uczucia moga sie taczy¢, dzieki czemu mozliwe jest odczuwanie na przyktad dwdéch uczuc jednoczesnie.

Dla mtodszych uczniéw:

*  Popro$ ucznidéw, aby przytaczyli sie do innych, spacerujgc w wyznaczonym obszarze. Poinstruuj ich, ze gdy nauczyciel powie:
“tqczcie sie, fqczcie sie”, a nastepnie poda liczbe od jednego do maksymalnej liczby uczniéw w klasie, majg oni stworzy¢ grupy o
wielko$ci wyrazonej przez te liczbe.

»  Kontynuujtaczenie sie i tworzenie grup, a nastepnie zawotaj: ,£qczcie sie, fqczcie sie - trzy!” Kiedy uczniowie utworzg
trzyosobowe grupy, popros ich, aby przedyskutowali pytanie: ,Dlaczego mamy uczucia?”

*  Popro$ uczniéw, aby ponownie zaczeli spacerowac i zawotaj: ,Lqczcie sie, tqczcie sie - piec I” Kiedy utworzone zostang
piecioosobowe grupy, popros$ je o przedyskutowanie pytania: ,Jakie uczucia znacie lub o jakich uczuciach styszeliscie?”

*  Zakoncz ¢wiczenie taczenia sie i popros uczniéw, aby usiedli lub wstali.

e Teraz popros grupy, aby wymienity trzy z uczu¢, ktére omédwity podczas grupowej dyskusji. Popros ich, aby zadecydowali, czy
uczucie powinno znajdowac sie na liscie pozytywnej z usmiechnietg buzkg, czy na liscie negatywnej z buzig smutng. Obejdz
wszystkie grupy po kolei, aby upewnic sie, ze wszyscy wzieli udziat w zadaniu.

*  Zakoncz ¢wiczenie dyskusjg na temat tego, dlaczego niektére uczucia uznajemy za negatywne, a inne za pozytywne. Czy w
uczuciach uwazanych za negatywne moze kry¢ sie co$ istotnego?

©,
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Dla starszych uczniéw:

Popros ucznidéw, aby przytaczyli sie do innych, spacerujac w wyznaczonym obszarze. Wyjasnij, ze kiedy wypowiesz stowo, bedzie to znak
dla uczniéw do utworzenia matych grup. Grupy powinny sktadac sie z tylu dzieci, ile liter znajduje sie w stowie. Na przyktad, jesli powiesz
,C0", wszystkie grupy powinny sktada¢ sie z dwdch ucznidéw. Oznacza to, ze czasami kto$ znajdzie sie poza grupa, ale jedna z grup powinna
natychmiast zaprosi¢ do siebie osobe, ktora zostata sama. Wyjasnij, ze po wypowiedzeniu kazdego specjalnego stowa, i kiedy wszyscy
znajda sie w matych grupach, wygtoszone zostanie pytanie, ktore nalezy przedyskutowa¢ w grupach.

Oto stowa, ktérych powinni uzy¢ nauczyciele:

» Dlaczego (osiem liter) Uczniowie powinni utworzy¢ osmioosobowe grupy i przedyskutowa¢ nastepujgca kwestie: Dlaczego
zywimy uczucia?

*  Ktore (piec liter) Uczniowie powinni utworzy¢ piecioosobowe grupy i przedyskutowac ponizszg kwestie: Ktére uczucia znacie?
e Czym (cztery litery) Uczniowie powinni utworzy¢ czteroosobowe grupy i przedyskutowaé ponizszg kwestie: Czym sg uczucia?

*  Kieruj (szes¢ liter) Uczniowie powinni utworzy¢ szescioosobowe grupy i przedyskutowa¢ ponizszg kwestie: Czy niektérymi
uczuciami fatwiej jest kierowac niz innymi?

*  Wszyscy (siedem liter) Uczniowie powinni utworzy¢ siedmioosobowe grupy i przedyskutowac ponizszg kwestie: Czy wszyscy
maja takie same uczucia?

Zakoncz ¢wiczenie polegajgce na faczeniu sie w grupy i przeprowadz z klasg dyskusje dotyczacg uczué. Nastgpnie popro$ uczniéw, aby
utworzyli pie¢ grup. Przydziel kazdej grupie pytanie z powyzszej listy, na ktére majg odpowiedzie¢. Daj grupom czas na omoéwienie
swojego pytania, a nastepnie popro$ kazda grupe o przedstawienie odpowiedzi. Podsumuj uczucia wymienione przez kazda grupe po
ich prezentacji i popro$ inne grupy, aby dodaty inne uczucia, ktére mogty nie zosta¢ wymienione. Upewnij sig, ze zostang wymienione
nastepujgce okreslenia: Szczesliwy, smutny, zadowolony, nieszczesliwy, zaskoczony, zmartwiony, zly, przestraszony, zdezorientowany,
zakochany, odprezony, pewny siebie, zawistny, samotny, dumny, zrelaksowany, niespokojny, przestraszony, zawstydzony, winny,
zazdrosny, zdenerwowany, pogardliwy, podekscytowany, zestresowany.

Jesli czas na to pozwoli, omoéw z klasa:
e Ktdre uczucia uwazacie za pozytywne, a ktére za negatywne?
e Czy listy pozytywnych i negatywnych uczuc¢ sg takie same dla dziewczat i chtopcéw?

e Omoéw, dlaczego tak jest, badz nie jest.

ROZPOZNAWANIE PODSTAWOWYCH Uczu¢

Pomoc uczniom w identyfikowaniu podstawowych uczu¢

Szereg karteczek samoprzylepnych z zapisanym jednym uczuciem, na podstawie uczu¢

zidentyfikowanych przez klase w poprzednim ¢éwiczeniu lub wybranych z ponizszej listy: Szczesliwy,
smutny, zadowolony, nieszczesliwy, zaskoczony, zmartwiony, zty, przestraszony, zdezorientowany,
pewny siebie, samotny, dumny, zrelaksowany, zawstydzony i winny. W zaleznosci od liczby uczniéw
w klasie nauczyciele moga réwniez dodac dwie dodatkowe karteczki z zapisanymi na nich wybranymi
uczuciami

Materiaty:

Dla mtodszych uczniéw:

716z karteczki i popro$ ucznidéw, aby podchodzili kolejno i wybierali po jednej. Mozesz tez wtozy¢ karteczki do czapki i podac¢ jg dalej,
aby kazdy mogt jedng wylosowad. Popros kolejno ucznidw, aby po cichu pokazali postawe i wyraz twarzy charakterystyczny dla swojego
uczucia kolegom z klasy, ktérzy nastepnie bedg nasladowac jego postawe i wyraz twarzy. Teraz popros$ jedng osobe, aby powiedziata,
czym wedtug niej jest to uczucie i czy tatwo byto je rozpoznac.

Przedyskutuj z uczniami kwestie tego, ktére uczucia sq tatwiejsze do rozpoznania niz inne.

Dla starszych uczniéw:

Zasugeruj kilka krotkich scenariuszy, odpowiednich dla wieku i sytuacji, ktére beda punktem wyjscia do ¢wiczenia odgrywania rél. Na
przyktad jednym ze scenariuszy moze by¢ zbyt p6zny powrét mtodej osoby do domu. Innym scenariuszem moze by¢ sytuacja, w ktorej
mtoda osoba prosi rodzicow o pozwolenie na wyjscie itp.

Popros klase, aby utworzyta trzyosobowe grupy, i wrecz kazdemu uczniowi kartke, aby kazda grupa miata do omdéwienia trzy uczucia.
Popros$ grupe, aby przedyskutowata otrzymane uczucia. Nastepnie powinni przygotowac krétka scenke obrazujgcg te uczucia w
odniesieniu do jednego ze scenariuszy.

Aby wzbogaci¢ ¢wiczenie o element gry z ptcig, mozna poprosi¢ grupy o ponowne odegranie rél, ale tym razem kazda osoba odegra role
ptci przeciwnej. Mozna tez dodac¢ symbol ptci do karteczek samoprzylepnych z nazwg uczucia do odegrania.
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SCIANA uczué

Zdolnos¢ rozpoznawania uczuc

Materiaty: Papier, kolorowe kredki lub dtugopisy

W tym ¢wiczeniu uczniowie moga wykonac wszystkie trzy kroki lub przejs¢ bezposrednio do kroku trzeciego.

Krok pierwszy: Zapytaj uczniéw, jakie podstawowe uczucia pamietajg z ¢wiczenia Rozpoznawanie podstawowych uczuc. Za kazdym razem,
gdy jest mowa o uczuciu, popros klase o inne jego nazwy i kolory, ktére charakteryzuja to uczucie.

Krok drugi: Podziel klase na tyle grup, ile jest podstawowych uczué. Podaj kazdej grupie podstawowe uczucie i popros o zaprojektowanie
lub stworzenie dla niego plakatu. Plakat powinien zawiera¢ inne nazwy tego uczucia i kolory z nim zwigzane.

Krok trzeci: Zawie$ plakaty na Scianie. Popros uczniéw, aby podeszli i staneli przed plakatem, ktéry odpowiada ich samopoczuciu. Jesli
czas na to pozwoli, popros kilkoro uczniéw, aby powiedzieli kilka stéw o tym, dlaczego czujg sie w okreslony sposob. W innych sytuacjach
- kiedy uczniowie przychodzg do szkoty lub po przerwach w ciggu dnia - popros uczniéw, aby wykorzystali plakaty, zeby opowiedzie¢ o
tym, jak sie czuja.

ZABAWA Z MOWA CIALA

Cel: Dodanie energii i zabawa z mowg ciata

Materiaty: Brak (lub podstawowe uczucia zapisane na tablicy)

Popro$ dwoje ochotnikéw, aby staneli przed klasa:

* Jeden bedzie petnit role méwcy i zostanie poproszony o opowiedzenie o czyms, co lubi robi¢ lub o czym$, co go pasjonuje.
Podczas przemawiania ma mie¢ ztozone rece lub trzymac je w kieszeniach.

*  Drugi ochotnik nie odzywa sig. Ma uzy¢ swoich rak lub ciata do reprezentowania przemawiajacego (wybierz, co jest
odpowiednie w danej sytuacji). ALE ma uzy¢ swoich rak, aby wyrazi¢ PRZECIWIENSTWO tego, co méwi przemawiajacy.

Popros kolejng pare ochotnikéw o powtérzenie ¢wiczenia.

Nastepnie podziel klase na grupy i popros o omoéwienie i prze¢wiczenie gestéw dtoni, ktére stuzg do wyrazania réznych uczué. Upewnij
sie, ze obejmujg one nastepujagce kluczowe uczucia - rados¢, ztos¢, smutek, wstyd, wstret, strach.

Popros jedng z grup, aby bez stowa pokazata gest dtonig, a pozostate grupy popros, aby odgadty, jakie uczucie zostato zademonstrowane.
Grupa, ktéra ma racje, pokazuje kolejny gest dtonia.

X 1Y CZUJA SIE ZLI, SMUTNI, ZDENERWOWANI | ZLEKNIENI

Uswiadomienie sobie przyczyn pewnych uczuc

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Uwaga dla nauczycieli:

To ¢wiczenie zaprezentuje uczniom szereg sytuacji, w ktoérych osoba doswiadcza uczucia zwigzanego z danym zdarzeniem. Aby sie na
to przygotowac, wybierz imie zenskie i meskie dla X" i ,Y" oraz wyjasnij, ze osoby te sg mniej wiecej w tym samym wieku, co uczniowie.
Wybierz kilka sytuacji, z ktérymi uczniowie w Twojej klasie mogga sie identyfikowac. Oto kilka przyktadéw:

*  X/Y szedt/szta po szkole chodnikiem i po drodze stato sie cos$, co go/ja rozztoscito.

* Yrozmawiat przez telefon z dobrym przyjacielem i stato sie co$, co go zasmucito.

*  Xrozmawiata z kolezankg po szkole i wydarzyto sie co$, co jg zasmucito.

e X/Y wybiera sie na spotkanie rodzinne/festiwal/wycieczke szkolng/film i jest troche zdenerwowany.
e X/Y spotyka przyjaciela po raz pierwszy od dtuzszego czasu i odrobine sie obawia.

Upewnij sie, ze scenariusze nie sg zbyt przygnebiajace lub zbyt podobne do faktycznych sytuacji, z ktérymi zmagaja sie Twoi uczniowie. W
zaleznosci od tego, ile macie czasu, klasa moze pracowa¢ nad jednym lub kilkoma zidentyfikowanymi uczuciami. Mozesz wybra¢ uczucia,
ktére chciat(a)by¢, aby zgtebili Twoi uczniowie.

Podziel klase na pary lub grupy lub pozostaw wszystkich razem jako jedng grupe. Wyjasnij, ze uczniowie otrzymajg do omoéwienia kolejno
kilka réznych sytuacji na temat X i/lub Y.

©



ZESTAW NARZEDZI DO ZYCIA | NAUKI PELEN NADZIEI, ZDROWIA | SZCZESCIA - PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELI

Rozpocznij ¢wiczenie od przeczytania jednego ze scenariuszy. Nastepnie popro$ uczniéw, aby zastanowili sie, jakie mogty by¢ rézne
powody, dla ktérych X lub Y odczuwajg uczucia opisane w scenariuszu. Zapisz to uczucie na tablicy lub flipcharcie, a nastepnie zanotuj
wszystkie mozliwe podane przyczyny zaistnienia tego uczucia. Przedyskutuj z klasg, dlaczego zrozumienie przyczyn uczu¢ jest wazne w
ich zyciu. Teraz przejdz do innego scenariusza i powtoérz ¢wiczenie kilka razy.

Omoéw z uczniami, dlaczego zrozumienie, ze moze istnie¢ wiele powodoéw, dla ktérych ludzie odczuwajg rézne uczucia, moze by¢ przydatne.

ZMIANA NASTROJU

Zrozumienie, co mozna zrobi¢, aby zmieni¢ uczucia, ktére uczniowie zidentyfikowali jako negatywne

w sekcji Uczucia, i dlaczego je odczuwamy

Materiaty: Flipchart i dtugopisy

Dla mtodszych uczniéw:

Podziel klase na liczbe grup réowng liczbie uczu¢, nad ktérymi beda pracowac. Daj kazdej grupie uczucie, ktérym moze sie zajgc. Popros
grupy, aby zastanowity sie, co doradzityby przyjacielowi, gdyby doswiadczyt jednego z tych uczuc i chciat zmieni¢ swoj nastréj. Rada moze
uwzgledniac kwestie, o ktérych ich przyjaciel mogtby pomysle¢, stowa, ktére mégtby wypowiedziec i czynnosci, ktére mégtby wykonac.

Popro$ kolejno kazda grupe, aby opowiedziata klasie o swoich trzech najwazniejszych pomystach na zmiane uczucia. Nastepnie
porozmawiaj o tym, co ludzie mogg zrobi¢, aby zmieni¢ swoje uczucia, jesli chcg lub jesli jest to z jakiego$ powodu konieczne.

Dla starszych uczniéw:

Podziel klase na liczbe grup réowng liczbie uczu¢, nad ktérymi bedg pracowac. Daj kazdej grupie uczucie, ktérym moze sie zajg¢. Popros
grupy, aby okreslity jak najwiecej opcji zmiany uczucia. Zanotujcie je na flipcharcie w kolumnach z nagtéwkami ,robig”, ,mysle” i ,méwig".
Zawies flipcharty na $cianie i popros reprezentanta kazdej z grup o przedstawienie swoich propozycji reszcie klasy.

RADZENIE SOBIE Z TRUDNYMI UCZUCIAMI (DLA STARSZYCH UCZNIOW)

Wprowadzenie pojecia radzenia sobie z trudnymi uczuciami

Materiaty: Papier i dtugopisy

Sprawdz, czy uczniowie wiedza, co oznacza pojecie radzenia sobie. Radzenie sobie dotyczy sposobdéw rozwigzywania problemoéw,
kierowania zmianami i radzenia sobie z trudng sytuacja, sytuacja zyciowg lub przeciwnosciami losu, takimi jak COVID-19. Radzenie sobie
jest zalezne od czynnikéw indywidualnych i ma na nie wptyw Srodowisko, w ktérym dana osoba zyje. Wyjasnij, ze strategie radzenia sobie
mogg by¢ zdrowe lub niezdrowe.

Popro$ uczniéw o samodzielng prace nad tym ¢wiczeniem. Popro$, aby pomysleli o uczuciu, ktére stanowi dla nich najwieksza trudnos¢.

Teraz popro$ ich o podzielenie kartki na dwie czesci i napisanie po jednej stronie pozytywnego sposobu poradzenia sobie z nim, a po
drugiej - negatywnego. Popros$, aby zapisali strategie radzenia sobie, ktére obecnie stosujg odnosnie tego uczucia. Nastepnie popros ich
o0 zastanowienie sie nad innymi, zdrowszymi i by¢ moze lepszymi strategiami, ktére mogg zastosowac w przysztosci, aby poradzi¢ sobie
z tym trudnym uczuciem.

Popros klase o kilka przyktadéw po wykonaniu ¢wiczenia. Opierajac sie na konkretnych przyktadach zdrowego radzenia sobie, podkresl,
ze strategie radzenia sobie pomagaja ludziom w walce z trudnosciami poprzez na przyktad:

*  przyznanie, ze stato sie co$ przykrego

e znalezienie réwnowagi miedzy uczuciami a myslami/wiedzg na temat zdarzenia
* wyrazanie uczuc i mysli

e szukanie wsparcia i wiezi z innymi (znaczgcymi) osobami

*  znajdowanie odpowiednich stéw na myslenie lub méwienie o wydarzeniach

*  poswiecenie czasu na przetworzenie lub przemyslenie tego, co sie stato

e uznanie do$wiadczen za cze$¢ swojej historii zycia

e aktywne rozwigzywanie probleméw

e w koncu pogodzenie sie z tym, co sie stato, i patrzenie w przysztos$¢.

IN

Ruszamy sie razem, Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC, 2014 r.
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Zakonczenie zagadnienia Posiadam wiedze na temat
uczud

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktdra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 3
Pomagam innym

Wprowadzenie do zagadnienia

Oferowanie pomocy komus, kto jej potrzebuje, jest naturalne i jest elementem tego, co czyni nas ludzmi. Niektorzy
uczniowie moga nie wiedzie¢, co zrobi¢, gdy kto$ przechodzi przez trudny czas, dlatego w temacie tym znajdujq sie
¢wiczenia dotyczace udzielania i otrzymywania pomocy. Podczas pandemii pojawito sie wiele inicjatyw majgcych na
celu pomoc innym. Kiedy czasy sg trudne lub sami mamy trudnosci, potrzebujemy pomocy od innych, a koledzy z
klasy, rodzenstwo, dobrzy przyjaciele lub zaufani dorosli sg osobami, do ktérych mozna sie o nig zwrdéci¢. Popros
ucznidw, aby podali dowolny przyktad, kiedy zaoferowali komu$ pomoc lub kiedy sami jg otrzymali, dzisiaj lub
wczoraj - moze to by¢ drobna lub duza pomoc.

Prosze pamieta¢:
» Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celéw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidéw.

e Nauczyciele mogg dostosowal ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

*  Wiele z ¢wiczen mozna wykonywac¢ w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobéw (brak tablicy, flipchartu, markeréw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

DZIS POMOGE POPRZEZ...

Zastanowienie sie nad tym, jak pomagac innym

Materiaty: Papier, dtugopisy, tablica lub flipchart i markery

Popros uczniéw, aby pomysleli o swoim dniu (lub dniu poprzednim) i podali dowolny przyktad, kiedy zaoferowali komu$ pomoc lub ja
otrzymali - drobng lub duzg. Wystuchaj odpowiedzi i podkresl, ze bycie pomocnym moze oznaczac wiele rzeczy - od ustgpienia komus$
miejsca do poswiecenia duzej ilosci czasu, aby zrobi¢ komus mitg niespodzianke.

Nastepnie popros klase o zastanowienie sie przez kilka minut nad matymi lub duzymi sposobami, w jakie mogg pomaéc innym w klasie,
w domu lub w ich lokalnej spotecznosci. Zaproponuj, aby podczas rozmyslania nad odpowiedziami na to pytanie uczniowie robili notatki.

Zache¢ ucznidw, aby podnosili rece, kiedy wpadng na pomysty, jak poméc innym. Pozwél jednemu uczniowi odpowiedzie¢, a nastepnie
zapytaj klase, czy kto$ jeszcze wyobraza sobie udzielenie pomocy w ten sam sposéb. Popro$ klase o podniesienie reki i policz, ilu uczniow

bytoby w stanie zrobi¢ to samo.
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Teraz zache¢ innych uczniéw do podzielenia sie swoimi pomystami na to, jak pomdéc innym w klasie lub poza nig, i powtérz ¢wiczenie
zgodnie z powyzszymi wskazéwkami. Wszystkie pomysty zapisz na tablicy lub na flipcharcie.

Pomystéw na pomoc prawdopodobnie bedzie wiele. Po spisaniu ich mozna je rozwiesi¢ w klasie. Jesli czas pozwoli, uczniowie moga
ozdobic te listy i zrobi¢ z nich plakaty do umieszczenia na Scianie jako inspiracja na najblizsze dni.

Zakoncz rozmowe, moéwiac klasie o korzysciach ptyngcych z pomagania i okazywania zyczliwosci:
e Sprawia, ze czujemy sie dobrze.
*  Moze nawet sprawi¢, ze poczujemy sie szczesliwi.

*  Dziata zdrowo na organizm.

Pomaga nam poczuc sie lepiej i uspokaja, kiedy jesteSmy zdenerwowani.

Moze poprawi¢ nasz nastrdj, kiedy mamy zty humor>.

POMAGANIE INNYM JEST...

Cel: Refleksja nad oferowaniem i otrzymywaniem pomocy

Materiaty: Wyimaginowana pitka lub prawdziwa miekka pitka

Popros uczniow, aby staneli w kregu.

Wyjasnij, ze jedna osoba zaczyna od rzucenia pitki (prawdziwej lub wyimaginowanej) do innej osoby w kregu i jednoczesnie wota j3 po
imieniu.

Uczen tapiacy pitke musi nastgpnie dokonczy¢ wypowiedz, ktérg rozpoczyna nauczyciel. Niech uzupetni mys| pierwszg rzeczg, ktéra
przyjdzie mu/jej do gtowy.

Wypowiedzi moga zaczyna¢ sie nastepujgco: ,Pomaganie innym to...", ,Moge pomagac¢ innym poprzez...", ,Kiedy kto$ mi pomaga,
jestem...” Oto kilka innych zdan, ktérych mozna uzy¢:

*  Prosze o pomoc, kiedy...

*  Lubieg, gdy kto$ pomaga mi w...

*  Nie lubig, gdy kto$ mi pomaga, bo...
*  Kiedy kto$ mi pomaga, jestem...

Zadbaj o to, aby kazdy miat swojg kolej przed zakoriczeniem ¢éwiczenia. Nastepnie podsumuj to, co powiedzieli uczniowie, wigczajac
wszelkie nieoczekiwane kwestie, ktére wydaja sie by¢ istotne dla wszystkich.

é )
CWICZENIE POLEGAJACE NA UZUPELNIANIU ZDAN

~Pomaganie innym” to ¢wiczenie, w ktérym uczniowie uzupetniajg zdania. Uczniowie
powinni uzupetniac¢ zdania pierwszg rzeczg, ktéra przyjdzie im do gtowy.

Zdania lub zwroty do uzupetnienia sg poczatkowo wybierane przez nauczyciela, aby
zilustrowac niektore aspekty zagadnienia, nad ktérym pracuje klasa. Mozna poprosic
uczniow, aby wymyslili dodatkowe zdania na interesujgce ich tematy.

Tego typu ¢wiczenia mozna wykonywac ustnie lub pisemnie. Odpowiedzie¢ mozna w
parach, grupach lub na forum klasy.

5 Efekty pomagania i okazywania zyczliwosci zwigzane sg z uwalnianiem oksytocyny -substancji chemicznej i hormonu
produkowanego przez mézg. Oksytocyna uwalnia sie réwniez pod wptywem dotyku, jak w czesciUspokajanie poprzez rozbudzenie
zmystéw na str. 16. Oksytocyna jest czesto nazywana hormonem dobrego samopoczucia.
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JAK POMAGAC PRZYJACIOLOM

Cel: Zastanowienie sie nad tym, jak pomagac¢ przyjaciotom

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Popro$ uczniéw, aby usiedli cicho i skupili sie na swoich myslach.

Powiedz: Pomysl o swoim przyjacielu/przyjacidtce lub o kims znajomym w twoim wieku. Podnies reke, gdy bedziesz miec juz kogos na mysli,
Zebym wiedziat(a), kiedy kazdy bedzie juz gotowy. Teraz wyobraZ sobie, ze ten przyjaciel lub przyjaciétka pewnego dnia nie czuje sie dobrze. Twdj
przyjaciel/przyjaciétka wydaje sie by¢ przygnebiony(-a), a Ty nie wiesz, o co chodzi i co sie stato. Pomysl! o kilku sposobach, w jakich mozesz pomdc
swojemu przyjacielowi/przyjacidfce i pokazac, ze ci na nim/niej zalezy. Podchodzisz do swojego przyjaciela/przyjaciétki z zamiarem okazania
zyczliwosci i wsparcia. Co mozesz powiedziec i zrobic, aby pokazac przyjacielowi/przyjacidtce, ze Ci zalezy i chcesz pomdc? Otwdrz oczy i usiqdZz
na chwile. Nastepnie powiedz mi, co mozesz powiedziec i zrobic, aby pokazac, ze chcesz pomac.

Zache¢ kilku uczniéw po kolei do podania przyktadu tego, co powiedzieliby, aby pokaza¢, ze chca poméc. Zapytaj klase, czy to, co
powiedzieli, bytoby pomocne. Zapytaj ich, dlaczego bytoby to pomocne lub dlaczego nie.

Napisz na tablicy lub flipcharcie kilka najbardziej przydatnych zdan.

Nastepnie popro$ paru ochotnikéw, aby pokazali za pomocg jezyka ciata, w jaki sposéb potraktowaliby przyjaciela/przyjaciotke, ktéry/
ktéra nie czuje sie dobrze. Popros klase o komentarz na temat uzytej mowy ciata. Czy bytoby to pomocne (i dlaczego lub dlaczego nie)?

Zakoncz ¢wiczenie, zbierajac propozycje, jak mozna okazywac troske o innych w klasie. Kiedy kto$ co$ zaproponuje, zapytaj, czy inni nie
woleliby, aby zatroszczono sie o nich w inny sposéb. Wazne jest, aby uczniowie wiedzieli, ze rézni ludzie w rézny sposéb chcg otrzymac

°
s!
3
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n

KTO MOZE POMOC?

Ustalenie, kto moze pomac, jesli uczniowie majg problemy

Materiaty: Flipchart z rysunkami osoby dorostej, réwiesnika i dziecka, tablica lub flipchart, pisaki

Uwaga dla nauczycieli:

Kazdy potrzebuje pomocy, jesli ma jaki$ problem. Wazne jest, aby uczniowie wiedzieli, gdzie mogg znalez¢ zaufang pomocng osobe, jesli
maja problem i potrzebuja pomocy. Zaufang pomocng osobg moze by¢ kolega/kolezanka z klasy, przyjaciel/przyjaciétka, cztonek rodziny,
nauczyciel/nauczycielka, sgsiad/sgsiadka, pracownicy socjalni, pielegniarz szkolny/pielegniarka szkolna lub lekarz/lekarka.

Dla mtodszych uczniéw:

Wywie$ rysunki na $cianie w klasie. Powiedz uczniom, ze rysunki przedstawiaja rézne zaufane pomocne osoby. Cwiczenie polega na
ustaleniu, do kogo mtoda osoba ponizej 18 roku zycia mogtaby sie zwréci¢ o rade i pomoc, gdyby zmagata sie z jakims$ problemem.

Wyjasnij, ze klasa zapozna sig z réznymi sytuacjami przedstawiajagcymi pewng trudnos¢, z ktérg moze spotkac sie dziecko. Nastepnie bedg
musieli zdecydowa¢, do kogo dziecko miatoby sie uda¢ po pomoc w zwigzku z tym konkretnym problemem. Oto przyktady:

*  Przyjaciétka jest smutna, poniewaz jej przyjaciétka ma sie daleko przeprowadzic.

*  Przyjaciel jest przesladowany.

*  Inni dokuczajg przyjaciotce.

*  Kolezanka uczestniczy w czatach internetowych z osobami duzo starszymi od siebie.

*  Kolega jest zmartwiony, bo jego rodzice sie ktdca, gdyz jedno z nich stracito prace.

*  Znajomy stracit swojego kochanego wujka przez COVID-19.

»  Kolezanka tak bardzo boi sie COVID-19, ze ma trudnosci z koncentracjg i spokojnym snem.

e Grupa o0séb brzydko wyzywa (z podtekstem seksualnym) kolege lub kolezanke w drodze do szkoty.

Przy tym ¢wiczeniu dzieci moga siedzie¢ przy biurkach lub sta¢ w kregu, w zaleznos$ci od tego, co najlepiej sie sprawdzi. Zacznij od
przeczytania jednej z sytuacji. W ramach odpowiedzi dzieci mogg wskazac na rysunek (dorostego, réwiesnika lub dziecka), ktéry najlepiej
przedstawia osobe, ktérg uznatyby za zaufane zrédto pomocy w danej sytuacji. Popro$ dzieci o wyjasnienie, dlaczego wybraty dany
rysunek. Jesli to mozliwe, dzieci moga podbiec do rysunku i stang¢ obok niego, aby wyjasni¢, dlaczego go wybraty.

Dla starszych uczniéw:
Cze$¢ A
Popros ucznidw, aby pomysleli o osobach ze swojej wsi/miasta/wspdlnoty, do ktérych mogliby sie udac, gdyby mieli problem i potrzebowali

pomocy. Wypisz najwazniejsze kategorie pomocnych osoéb, ktére wymienig uczniowie. Zidentyfikuj okoto pieciu do szesciu kategorii
pomocnych osob, takich jak nauczyciele, pracownicy socjalni, pielegniarze/pielegniarki w szkole, opiekunowie, policja, opieka spoteczna itp.
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Teraz popro$ uczniéw o prace w matych grupach i odpowiedz na jeden lub wiecej z ponizszych scenariuszy - w razie potrzeby dostosu;j
je do sytuacji uczniéw w klasie:

*  Kolega jest przesladowany w sieci przez kogos z innej klasy.

e Kolezanka jest szykanowana z powodu ptci, klasy lub pochodzenia etnicznego.

»  Kolezanka uczestniczy w czatach internetowych z osobami duzo starszymi od siebie.

*  Kolega jest zmartwiony, bo jego rodzice sie ktdcg, gdyz jedno z nich stracito prace.

e Znajomy stracit swojego kochanego wujka przez COVID-19.

»  Kolezanka tak bardzo boi sie COVID-19, ze ma trudnosci z koncentracjg i spokojnym snem.

e Grupa 0s6b brzydko wyzywa (z podtekstem seksualnym) kolege lub kolezanke w drodze do szkoty.

*  Kolega bije mtodsze rodzenstwo. Potrzebujesz pomocy, by dowiedzie¢ sie, jak porozmawiac z przyjacielem o zmianie jego
zachowania wobec mtodszego rodzenstwa.

Przeczytaj kazdy scenariusz po kolei i daj uczniom czas na omoéwienie kazdego z nich. Popros, aby zastanowili sie, do kogo mtody cztowiek
mogtby sie zwrdci¢ o pomoc w tej konkretnej sytuacji. Popros, aby do kazdego scenariusza wymienili dwie zaufane osoby, ktére mogtyby
pomoc - pierwszego i drugiego wyboru.

Zache¢ grupy do podzielenia sig po kolei swoimi odpowiedziami. Kiedy kazda grupa udzieli odpowiedzi, popros$ inne grupy o komentarz,
czy zgadzajg sie z wyborem.

Jesli we wsi/miasteczku/wspdlnocie nie ma osoby, ktéra bytaby w stanie pomdc w przypadku danego scenariusza, nauczyciele powinni
zbadac sytuacje i przekazac klasie informacje o innych dostepnych Zrédtach pomocy.

Czes¢ B
Rozdaj kazdej grupie jeden ze scenariuszy i popro$ o omoéwienie, w jaki sposéb osoba pomagajaca i dziecko mogliby wspotpracowaé, aby
rozwigzac¢ problem. Popros grupy o zaprezentowanie wynikéw na forum.

Zakonczenie tematu Pomagam innym

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec,

Zagadnienie nr 4
Rozumiem innych

Wprowadzenie do zagadnienia

Dla wiekszos$ci z nas wazne jest, by mie¢ przyjacioti by¢ dobrym przyjacielem/dobrg przyjaciotka. Jedng z kluczowych
rzeczy, ktore charakteryzujg przyjazn, jest to, ze mamy co$ wspolnego, czujemy sie rozumiani i rozumiemy naszych
przyjaciot. Zrozumienie tego, jak mysla, czujg i zachowujg sie inni, jest wazne dla wspdlnej nauki, zycia i zabawy.
Kiedy rozumiemy innych, mamy wiekszg sktonnos$¢ do ich akceptacji, a takze mniejszg sklonnos¢ do wytykania
palcami, odwracania sie od innych, a nawet mdéwienia o innych za ich plecami i wySmiewania sie z nich. Czasami
zrozumienie, dlaczego kto$ zrobit lub powiedziat cos w okreslony sposéb, moze wymagac troche wysitku. Jedng z
rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, to sprobowac spojrzec¢ na sprawy z perspektywy kogos innego. Jesli wiemy wiecej o
czyim$ pochodzeniu i uwaznie stuchamy tego, co ma do powiedzenia, istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze
pozostaniemy w dobrych stosunkach i bedziemy postepowac z szacunkiem wobec innych.

Prosze pamietac:

» Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celéw nauczania.
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e Nauczyciele powinni dostosowac¢ ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidéw.

* Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

*  Wiele z ¢wiczen mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

BYCIE DOBRYM PRZYJACIELEM/DOBRA PRZYJACIOLKA

Zastanowienie sie nad cechami dobrego przyjaciela/dobrej przyjaciétki i sposobami nawigzywania
nowych przyjazni

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Popros kazdego ucznia o dokonczenie zdania Dobry przyjaciel to ktos, kto... Zapisz ich odpowiedzi na tablicy lub flipcharcie. Uczniowie
moga podawac odpowiedzi w przypadkowej kolejnosci, bez czekania na udzielenie gtosu, lub mogg zgtaszac sie i czeka¢ na swojg kolej,
w zaleznosci od sytuacji.

Uczniowie prawdopodobnie wymienig kluczowe cechy dobrego przyjaciela, takie jak: kto$, kto lubi sie ze mna bawi¢; kto$, kto mi pomaga;
kto$, kto mnie stucha; kto$, kto stara sie mnie zrozumie¢; kto$, kto sprawia, ze jestem szczesliwy(-a); kto$, kto wysyta mi pozytywne
wiadomosci; kto$, kto lubi chodzi¢ ze mng na zakupy; ktos, kto lubi czytad itp. Dopytaj, co oznaczajg niektére z tych stwierdzen.

Podsumuj gtéwne punkty i podkresl kluczowe cechy. Stwierdzenie, ze dobry przyjaciel stara sie nas zrozumie¢, najprawdopodobniej
zostanie wymienione, a jesli nie, zapytaj klase:

* lluzwas zgadza sig, ze zrozumienie jest wazng cecha dobrego przyjaciela i dobrej przyjaciotki?
e Czy kazdy ma dobrego przyjaciela lub dobra przyjaciotke?

* Dlaczego twdj przyjaciel to dobry przyjaciel?

*  Co moze czasem sprawiac trudnosci w byciu dobrym przyjacielem i dobrg przyjaciotka?

Zapytaj uczniéw, jak mozna nawigza¢ nowe przyjaznie. Dzieki temu beda $wiadomi, co trzeba zrobi¢, aby nawigza¢ przyjazn. Zadaj
nastepujgce pytania:

*  Co by$ zrobit(a), zeby nawigza¢ nowg przyjazi?

* Jakie sg dobre sposoby na nawigzanie przyjazni?

MAGICZNA DLON

Cel: Cwiczenie niewerbalnego czytania innych

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:
Cwiczenie to rozwija u uczniéw umiejetnoé¢ rozumienia innych.

Podziel klase na pary - jedna osoba odegra role magicznej dtoni, a druga bedzie jej partnerem/partnerka. Magiczna dton rozpoczyna
od trzymania dtoni na wysokosci twarzy partnera/partnerki, zachowujgc bezpieczng odlegtos¢. Poruszajgc dtonig powoli lub szybko w
gbre, w doét, na boki i do tytu, magiczna dton daje niewerbalne instrukcje partnerowi, jak ma sie porusza¢. Na poczatku magiczna dton
powinna wykonac ruchy tatwe dla partnera, a po pewnym czasie popro$ magiczng dton, aby stawita partnerowi wyzwanie, robigc bardziej
skomplikowane ruchy. Na koniec popro$ magiczng dton, aby na podstawie dotychczasowych obserwacji kierowata ruchami partnera/
partnerki w sposéb, jaki bedzie dla niego/niej przyjemny.

Zamiana rol: niech magiczng dtonig kieruje teraz partner(ka).

Wariant:
Magiczna dton, uzywajac obu rak, moze jednoczesnie wykonywac takie same lub rézne ruchy, kierujagc dwéch partneréw.

Po wykonaniu ¢wiczenia popros klase, aby porozmawiata o tym, jak magiczna dtor wprawiata ich w ruch na rézne sposoby. Odgrywajac
role magicznej dtoni, na ile trafnie udato ci sie odgadywa¢, co bedzie mite dla partnera/partnerki? Jak dobrze magiczna dtoh odczytata
swojego partnera/swojg partnerke?

©
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MO) ROZMOWCA UWAZA, ZE

Cel: Przygotowanie sie do wywiadu i przeprowadzenie go

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Uwaga dla nauczycieli:
Jest to zadanie domowe dla uczniéw.

Powiedz uczniom, aby wyobrazili sobie, ze majg przeprowadzi¢ wywiad. Popro$, aby wybrali kogo$ do wywiadu, aby pozna¢ perspektywe
innej osoby na temat jej sytuacji, pracy, spedzania wolnego czasu, zainteresowan itp. Rozméwca powinna by¢ osoba spoza szkoty, na
przyktad babcia, pracownik sklepu, dorosty przyjaciel rodziny, pracownik sektora publicznego, pracownik stuzby zdrowia itp.

Zanim uczniowie przeprowadzg wywiad, przygotujcie w klasie liste pytan, ktére moze zada¢ osoba przeprowadzajgca wywiad, aby
dowiedziec sie czego$ o kims$, o jego zyciu i pogladach na rézne sprawy. Dla starszych uczniéw ciekawa moze by¢ mozliwo$¢ zadania
kontrowersyjnych pytan w czasie wywiadu.

Po przeprowadzeniu przez uczniéw wywiaddw, istniejg rézne warianty zrelacjonowania ich w klasie. W zaleznosci od wieku i dojrzatosci

uczniéw, mogg oni zrobi¢ prezentacje w klasie na temat wywiadu lub napisac esej o swoim rozmowcy, majacy na celu prébe zrozumienia go.
Moga tez zaprezentowac rozméwce w klasie, tak jakby to oni byli tg osoba, ktéra przyszta do klasy, aby opowiedzie¢ o swoim zyciu i pogladach.

INNY PUNKT WIDZENIA

Cwiczenie refleksyjnego myslenia i stuchania przy podejmowaniu decyzji

Materiaty: Znaki oznaczajgce TAK i NIE

Uwaga dla nauczycieli:

Pamietaj, aby zacheci¢ uczniéw do akceptacji wobec wszystkich opinii i przekonan w tym ¢wiczeniu. Zadne dziecko nie powinno cierpie¢
z powodu tego, co mysli lub w co wierzy, przez bycie szykanowanym przez kolegéw z klasy.

Podziel sale na dwie czesci - jedng oznaczong stowem TAK i drugg oznaczong stowem NIE. Wyjasnij uczniom, ze ustyszg serie pytan, i ze
powinni odpowiada¢ na pytania, przechodzac na strone TAK lub NIE, w zaleznosci od tego, co mys$la na dany temat.

Teraz zadaj klasie pytanie zamknigte (tzn. takie, na ktére mozna odpowiedzie¢ tylko tak lub nie), upewniajac sie, ze pytania sq dostosowane
do wieku, ptci i kultury. W przypadku starszych i dojrzalszych uczniéw, pytania moga dotyczy¢ kwestii kontrowersyjnych dla danej grupy
wiekowej. Przyktadowe pytania mogg brzmie¢ nastepujgco:

e Czy dawanie dzieciom klapséw przez rodzicéw lub starsze rodzenstwo, aby zmusi¢ je do okreslonego zachowania, jest wtasciwe?
*  Czy dzieci w xx klasie moga samodzielnie decydowa¢ o tym, co jes$¢?

e Czy udawanie bélu gtowy, aby nie odrabiac lekcji lub nie wykonywa¢ swoich obowigzkéw domowych, jest w porzadku?

e (Czy zawsze nalezy poinformowac¢ nauczyciela, jesli kto$ w klasie oszukuje przy wykonywaniu zadania na lekgji?

*  Czyrodzice powinni decydowac za ucznia o wyborze kierunku ksztatcenia lub zawodu?

Uczniowie przechodzg na strone TAK lub NIE, zgodnie ze swoimi odpowiedziami. Daj uczniom kilka minut na oméwienie z innymi po tej
samej stronie sali, dlaczego wybrali akurat te odpowiedZ. Przeprowad? wywiad z jedng do trzech oséb po kazdej stronie na temat ich
punktu widzenia.

Nastepnie popro$ uczniéw o zmiane zdania poprzez zmiane stron. Daj im kilka minut na przedyskutowanie swojego nowego punktu
widzenia i tego, dlaczego jest on rozsadny, i jak mogliby argumentowa¢ swoje zdanie. Zache¢ kazdg grupe do przedstawienia swojego
nowego punktu widzenia drugiej grupie.

Zapytaj, czy ktorys z uczniéw zmienit zdanie, czy nadal trzyma sie swojego poczatkowego punktu widzenia. Zadaj nastepujace pytania:
o Jak sie czute$(-as), gdy musiate$(-a$) zmienic¢ zdanie?
e Czy pomogto ci to zrozumie¢, dlaczego inni majg inny punkt widzenia niz twéj?

*  Czy podwazyto to Twoje przekonania lub wartosci?

Zakonczenie tematu Rozumiem innych

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujace pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e Czyrozmawialiscie na temat ktorej$ z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.
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Zagadnienie nr 5
Stucham innych

Wprowadzenie do zagadnienia

W tym zagadnieniu uczniowie zgtebig temat stuchania innych. Stuchanie nie zawsze jest tatwe, gdyz wiele rzeczy
moze przeszkadza¢ w uwaznym stuchaniu drugiej osoby, dlatego pomocne sg ¢wiczenia w tym zakresie. Kiedy
rozmawiamy ze sobg, w gre wchodzi wiele czynnikéw werbalnych i niewerbalnych: same stowa, ton gtosu, melodia
gtosu, przerwy, tempo madwienia, kontakt wzrokowy, wyraz twarzy i mowa ciata. Stuchacz bedzie jednoczesnie
stuchati myslat o tym, o czym mowisz!

Prosze pamietac:

» Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdw nauczania.

Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich uczniow.

Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

Wiele z ¢wiczen mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerow, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i otdéwkow do robienia notatek podczas ¢wiczen.

StUCHA] UWAZNIE

Cel: Uwazne stuchanie i szybkie reagowanie

Materiaty: Brak

To ¢wiczenie moze by¢ wykonane w parach, tak aby uczniowie zmieniali sie. Moze by¢ wykonane z catg klasg, jak opisano ponizej:

Popros ucznidw, aby staneli w kregu, a jesli siedzg w tawkach, by odpowiadali kolejno rzedami. Wyjasnij, ze pierwsza osoba zaczyna od
wypowiedzenia jednego stowa. Nastepna osoba moéwi stowo zaczynajace sie na litere, na ktérg konczyto sie stowo osoby poprzedniej. Na
przyktad, jesli pierwszym stowem jest ,korona”, nastepnym moze by¢ ,automat”. Kolejny uczerh moze wtedy powiedzie¢ np. ,tata”. Stowa
nie muszg mie¢ nic wspdlnego z poprzednim stowem. Najwazniejsze jest to, aby uczniowie uwaznie stuchali wypowiadanego stowa, aby
mogli kontynuowac gre.

Grajcie tak dtugo, az kazdy bedzie miat szanse powiedzie¢ stowo. Jedli zadanie okaze sie dla kogo$ trudne, moze poprosi¢ o wsparcie
kogo$ z klasy - pamietaj, by pochwali¢ za prosbe o wsparcie!

UDZIELANIE PRECYZYJNYCH INSTRUKCJI

Cwiczenie bycia bardzo precyzyjnym przy dawaniu instrukgji

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:
Cwiczenie moze by¢ wykonane przez podawanie instrukcji do wykonywania réznych ruchéw lub serii ruchéw.

Podziel klase na pary i popros, aby osoby w parach stanety naprzeciwko siebie. Kazda para decyduje, kto na poczatku bedzie instruowat
druga. Osoba podajgca instrukcje jako pierwsza ma za zadanie precyzyjnie instruowac stownie drugg osobe co do siadania na krzesle lub
podtodze. Osoba wydajgca instrukcje ma to robic¢ jedynie za pomocg jezyka werbalnego, nie wolno jej uzywa¢ mowy ciata, np. poruszac
rekoma. Osoba instruujgca ma pozosta¢ w pozycji stojgcej - porusza sie wytacznie druga osoba z pary, na podstawie podanych instrukgji.

Nastepnie nastepuje zamiana rél i nowa osoba instruujaca wykonuje doktadnie to samo zadanie, wydajgc doktadne instrukcje stowne
odnosnie kazdego ruchu prowadzacego do tego, by druga osoba usiadta.

Po wykonaniu ¢wiczenia oméw z klasg, jak kazda osoba w parach czuta sie, gdy instruowata i byta instruowana wytgcznie za pomoca stéw.
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SPOSOBY NIESLUCHANIA (MOWA CIALA)

Umiejetnos¢ odczytywania mowy ciata kogos, kto nie stucha

Materiaty: Pitka (prawdziwa lub wyimaginowana)

Popros uczniéw, aby staneli w kregu, i wyjasnij, ze bedg rzucac¢ do siebie pitke. Kazdy, kto ztapie pitke, ma za zadanie zademonstrowac
mowe ciata $wiadczgcg o niestuchaniu. Popros$ ucznidéw, aby wywotywali imie osoby, do ktérej rzucajg pitke i méwili: Pokaz nam, co robisz,
gdy nie stuchasz kogos, kto do Ciebie méwi!

Oto kilka przyktadéw mowy ciata oznaczajgcej niestuchanie: krzyzowanie rak, odwracanie wzroku, przewracanie oczami, patrzenie w doét,
wzdychanie, wiercenie sie, stukanie palcami lub stopami, przerywanie lub wykonywanie rozpraszajgcych ruchow.

Ze starszymi uczniami kontynuuj gre, dodajac kolejne zadania: Pokaz nam, jak wygladasz, gdy tylko udajesz, ze stuchasz, ale wcale tak
nie jest. Przyktadowo, czasami, gdy rozmawiamy z kims, widzimy, ze myslami ta osoba jest daleko stad, poniewaz patrzy sie nieobecnym
wzrokiem.

Zakoncz, podsumowujgc typowe oznaki mowy ciata Swiadczace o tym, ze ktos nie stucha. W przypadku starszych uczniéw przedyskutujcie
réwniez, w jaki spos6b moga stwierdzi¢, czy kto$ naprawde nas stucha, a jego jezyk ciata, taki jak patrzenie na nas i kiwanie gtowa, to
wyraza, czy tez nie jest naprawde obecny i nie stucha nas.

WIECEJ SPOSOBOW NIESLUCHANIA (WSKAZOWKI SLtOWNE)

Umiejetnosc rozpoznania, kiedy ktos nas nie stucha, na podstawie tego, co mowi

Materiaty: Brak

Podziel uczniéw na czteroosobowe grupy. Zache¢ grupy do przygotowania sie do krétkiego, dwuminutowego odgrywania rél na podstawie
przeprowadzonej rozmowy. Tematem rozmowy moze by¢ co$, czym interesuije sie jedna z grup, np. sport, muzyka, aktywnos$¢ na Swiezym powietrzu,
seriale, audycje radiowe, ksigzki czy inne hobby. Gdy uczen zacznie méwi¢ na temat swojego ulubionego zajecia, pozostali cztonkowie grupy odegraja
rézne sposoby ignorowania méwigcego.

Oto kilka przyktadow werbalnych przejawoéw niestuchania: stuchacze zaczynajg méwi¢ o czyms innym; zadajg moéwcy pytanie niezwigzane z tematem;
méwig o sobie; méwig co$ negatywnego o méwcy lub temacie.

Na zakonczenie oméw z klasg nastepujace pytania.
e Czyrozpoznajecie te rézne sposoby zachowania z innych sytuacji?
e Czy sami stosujecie takie sposoby?

e Czykto$ ma ulubiony sposéb ignorowania kogos, kto do niego méwi?

e Kiedy te sposoby sg pomocne w codziennym zyciu?

POSTAWA DOBREGO StUCHACZA

Zrozumienie, jak by¢ dobrym stuchaczem

Materiaty: Tablica, flipchart z nagtéwkiem ,Umiem stuchac¢”, markery

Podziel klase na mate grupy. Popros$ grupy o oméwienie tego, co sprawia, ze jest sie dobrym stuchaczem. Daj klasie troche czasu na
wykonanie tego zadania, a nastepnie popros o sporzadzenie listy zachowan dobrego stuchacza.

Popro$ grupy o zaprezentowanie odpowiedzi na forum klasy. Jesli grupa przedstawi jakie$ zachowanie w sposéb negatywny, popros,
aby nadata wypowiedzi pozytywny charakter. Na przyktad, zamiast méwic: ,Nie dokuczaj osobie, ktéra méwi”, poméz grupie wymysli¢
pozytywna wersje, np: ,BgdZ uprzejmy wobec osoby, ktéra mowi”. Wypisz wszystkie przyktady postawy osoby stuchajacej wypracowane
przez klase.

Oto przyktadowa lista cech dobrego stuchacza:

e Stucham, aby upewnic sie, ze rozumiem, co dana osoba méwi.
e Pytam, jesli nie rozumiem, co dana osoba moéwi.

*  Patrze na osobeg, ktéra moéwi, w sposob naturalny.

e Jestem uprzejmy/uprzejma wobec osoby, ktéra méwi.

*  Nie mysle tylko o tym, co ja zamierzam powiedziec.

*  Mam Swiadomos¢ fizycznej odlegtosci miedzy nami.

O
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Teraz zrobcie plakat zatytutowany ,Umiem stuchac”, na ktérym znajdzie sie pie¢ najwazniejszych wskazéwek dotyczacych dobrego
stuchania z catej listy przygotowanej przez klase. Wybierzcie pie¢ najlepszych wskazdwek, ustalajgc z uczniami system gtosowania. Na
przyktad, kazdy moze otrzymac trzy gwiazdki i przyzna¢ po jednej z tych gwiazdek trzem preferowanym postawom stuchacza. Powie$
plakat na $cianie w klasie. (Uczniowie moga gtosowac, rysujac gwiazdki na liscie wszystkich wymienionych przez klase postaw stuchacza).

W niedalekiej przysztosci sprawdz, jak klasa radzi sobie z postawg dobrego stuchacza.

.TAK, TO WLASNIE POWIEDZIALEM(-AM)!" LUB ,,NIE, NIE POWIEDZIALEM(-AM) CZEGOS TAKIEGO!”

Cel: Cwiczenie aktywnego stuchania

Materiaty: Brak

Dobierz uczniéw losowo w pary i popros, aby kazda z nich staneta w duzej odlegtosci od innych, tak aby uczniowie w kazdej z par mogli
skoncentrowac sie na tym, co méwig do siebie nawzajem. Popro$, aby kazda z par zdecydowata, kto bedzie osobg A, a kto B. A bedzie
moéwic¢ najpierw, a B bedzie wtedy stucha¢, a potem zamienig sie rolami. A bedzie méwi¢ przez kilka minut, a B bedzie stuchac i powtérzy
to, co powiedziat(a) A. Poinstruuj pary, aby uzywaty odpowiedniej mowy ciata podczas tego ¢wiczenia.

A ma dwa zadania:

1. Méwi¢ na jeden z ponizszych tematéow:

e cos$ co lubi, i nie moze sie tego doczekad, lub ulubione zajecie pozaszkolne

e wyzwania lub problemy, jakie A ma w zwigzku z inng osobg (w przypadku mtodszych dzieci)

e co$ cotrapi A, i o czym A chciak(a)by porozmawiac (dla starszych uczniéw).

2. Wyjasni¢ w jasny sposob i poprawiaé B za kazdym razem, gdy ten/ta powie co$, co jest niezupetnie zgodne z tym, co powiedziak(a) A.

B ma nastepujgce zadania:

¢ odpowiednio wykorzysta¢ umiejetnosci odbioru komunikatu na poziomie werbalnym i niewerbalnym podczas stuchania, co
moéwi A

e powtdrzy¢, co powiedziat(a) A, upewniajac sie, ze A zostat(a) dobrze zrozumiany(-a). Moze to wymagac kilkakrotnego
powtdérzenia tego, co powiedziak(a) A, zanim B powtoérzy komunikat, uzywajac niemalze takich samych stéw jak A.

Na przyktad, A moze powiedzie¢: Tak sie ciesze, bo za dwa tygodnie sq moje urodziny, a mama obiecata, zZe moge wzigc¢ poczestunek dla catej
klasy, i ze przygotujemy smacznq kolacje, a ciocia i wujek powiedzieli, ze przyniosq mi prezenty. Oni zazwyczaj dajqg nam super prezenty.

B moze powiedziec: Cieszysz sie na swoje nachodzqce za kilka tygodni urodziny, twoja mama obiecata ugotowac kolacje, a twoja ciocia z
wujkiem takze przyjdq.

A moze wtedy poprawi¢ B, méwiac: Tak, prawie dobrze - moje urodziny sq za dwa tygodnie, moja mama powiedziata tez, ze moge wzig¢
poczestunek dla catej klasy, a moja ciocia i wujek zwykle dajg nam wspaniate prezenty. Po zakonczeniu ¢wiczenia:

e Popro$ uczniéw, aby zastanowili sie, jak sie czuli, kiedy mogli rozmawia¢ w taki sposéb.
e Zapytaj A jak czu(a) sie bedac stuchanym(-ng) w taki sposéb, ze stuchacz upewniat sig, iz w petni zrozumiat, o czym méwika).

e Zapytaj B, jak czuk(a) sig, kiedy musial(a) tak uwaznie stuchac i powtarza¢ doktadnie to, co zostato powiedziane.

e Zapytaj uczniéw, czy sadzg, ze po tym ¢wiczeniu zmienig sposéb, w jaki stuchajg innych.

BEDAC NA CZYIMS MIEJSCU

Ksztatcenia zdolnosci aktywnego stuchania u dojrzatych, starszych uczniéw

Materiaty: Brak

Podziel klase na pary Wyjasnij, ze osoba z kazdej z par, ktérej imie zaczyna sie na litere wystepujacg wczesniej w alfabecie, bedzie
oznaczona jako osoba A, a druga osoba z pary bedzie osobg B. W pierwszej kolejnosci A bedzie méwi¢, a B stuchac. Daj A od trzech
do pieciu minut na opowiedzenie B o niedawnym przezyciu, wyzwaniu, dylemacie czy marzeniu. B aktywnie stucha, nic nie méwiagc. B
wiasciwie wykorzystuje umiejetnos¢ niewerbalnego odbioru komunikatu oraz odpowiednig postawe.

Nastepnie daj B tyle samo czasu, by opowiedzie¢ o niedawnym przezyciu, wyzwaniu, dylemacie czy marzeniu. A stucha aktywnie, nic nie
mowiac, i whasciwie wykorzystuje umiejetno$¢ niewerbalnego odbioru komunikatu oraz odpowiednig postawe.

Teraz popros kazdg z par, by przytaczyta sie do innej pary. Daj kazdemu uczniowi B od dwéch do trzech minut na powtérzenie grupie, co
powiedziat(a) mu A. Wszyscy uczniowie B powinni by¢ tak doktadni, jak to tylko mozliwe. A zgodzg sie lub poprawig wersje, ktére zostaty
przekazane przez uczniéw B. Nastepnie daj kazdemu uczniowi A od dwéch do trzech minut na powtérzenie grupie, co powiedzial(a) mu
B, tak doktadnie, jak to tylko mozliwe. B zgodzg sie lub poprawig wersje, ktére zostaty przekazane przez uczniow A.
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Przedyskutuj z klasg, dlaczego tak trudno jest aktywnie stuchac i przekaza¢ doktadng wersje tego, co kto inny powiedziat. Niektére z
powoddw, dla ktérych trudno jest stucha¢, ktére mogg podac uczniowie:

e co$ichrozprasza

*  moga by¢ poruszeni czyms, co powiedziata druga osoba

»  zastanawiaja sie nad tym, co rozmoéwca za chwile powie

e rozmyslajg nad tym, co zostato powiedziane

e przypomniaty im sie ich wtasne zdarzenia zwigzane z danym tematem
*  reagujg emocjonalnie na to, co powiedziata druga osoba

*  0sadzajg rozméwce lub to, co on méwi

» chcieliby rozwigza¢ problemy opisane przez rozméwce.

Podsumowanie zagadnienia “"Stucham innych”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e Czyrozmawialiscie na temat ktorejs$ z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 6
Stucham siebie

Wprowadzenie do zagadnienia

Stuchanie siebie oznacza zwracanie uwagi na to, jak sie czujesz fizycznie, emocjonalnie i psychicznie. Wstuchujac
sie w sygnaty od swojego ciata, mozna zauwazy¢, co chce nam ono przekaza¢. Wstuchujgc sie w swoje uczucia,
mozna nauczyc sie reagowal w pozyteczny sposob. Zwracajgc uwage lub wstuchujac sie w swoje mysli, mozna
stac sie bardziej Swiadomym tego, o czym myslimy. Czasami mysli mogg podsung¢ nam dobre pomysty na to,
co powinnismy zrobi¢. Na przykfad, jesli myslisz o czys, co chcial(a)bys robi¢ zamiast odrabiania lekcji, mozesz
zadecydowac, zeby skupic sie na odrabianiu lekgji!

Uwaga dla nauczycieli: Na poczatku tego nowego zagadnienia dobrze jest wyjasni¢ uczniom, ze jesli maja
niepokojgce mysli, mogg porozmawiac o tym z tobg po zakonczeniu lekcji, zebyscie mogli wspdlnie postanowi¢, co
zrobic.

Prosze pamietac:
+ Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidéw.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

*  Wiele z ¢wiczen mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

@)
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StUCHA]J SIEBIE

Uswiadomienie, co oznacza stuchanie siebie

Materiaty: Papier i dtugopisy

Uwaga dla nauczycieli:

Upewnij sie, ze dzieci bedg uzywac przyktadéw odpowiednich do ich wieku podczas opisywania swoich odczu¢ cielesnych, uczu¢ oraz
mysli. W niektérych kulturach gtos wewnetrzny jest rozumiany jako intuicja i uczniowie moga o to zapytac.

By rozpocza¢ ¢wiczenie, popro$ uczniéw o podanie przyktadéw, czym moze byéstuchanie siebie. Upewnij sie, ze uczniowie sg $wiadomi
trzech filaréwstuchania siebie - (1) odczu¢ cielesnych, (2) uczu¢ oraz (3) mysli. Wyjasnij, ze w przypadku kazdej z tych kategorii mozna
podjg¢ jakie$ dziatanie, kiedy stucha sie swojego ciata i jest sie go Swiadomym. Na przyktad:

*  Fizyczne odczuwanie zmeczenia: Kiedy czuje zmeczenie, moge odpoczqc

*  Uswiadomienie sobie uczucia ztoéci: Kiedy sie ztoszcze, moge poczekac, az sie uspokoje, zanim zaczne rozmawiac z kolegq/
kolezankq

e Zastanawianie sie nad sytuacja: Kiedy zauwazam, ze osoby z grupy, w ktérej pracuje, pomagajq mi, moge im za to podziekowac.

Dla mtodszych uczniéw:

Przepisz niektére z ponizszych zdan i wykorzystaj je, by okresli¢ réznice pomiedzy trzema kategoriami: odczu¢ cielesnych, uczu¢ oraz
mysli.

Dla starszych uczniéw:

Popros uczniéw, zeby pracowali w parach, i podaj im pierwszg czes¢ niektérych zdan z kazdej z trzech ponizszych kategorii. Popros ich o
dokonczenie razem tych zdan. Zgromadz wszystkie pary i popros kazdg z nich o odczytanie, jak dokonczyty zdania, a nastepnie podzielcie
sie radami, co zrobi¢ w kazdej z sytuacji.

Stwierdzenia na temat odczu¢ cielesnych

Kiedy odczuwam co$ w swoim ciele:

¢ Kiedy odczuwam zmeczenie, moge sie potozyc.

¢ Kiedy odczuwam napiecie w mig$niach, moge zmieni¢ pozycje ciata.

¢ Kiedy odczuwam bél w migsniach, moge zrobi¢ ¢wiczenie odprezajace.

e Kiedy nie moge utrzymac¢ nég w bezruchu, moge i$¢ sie pobawi¢ na zewnatrz.

e Kiedy czuje sig, jakbym miat(a) piasek w oczach, moge zrobi¢ sobie przerwe od patrzenia w ekran.

¢ Kiedy odczuwam gtéd na godzine przed kolacjg, moge poprosi¢ o przekaske.

Stwierdzenia na temat uczuc

Kiedy dostrzegam swoje uczucia:

¢ Kiedy odczuwam zaniepokojenie, moge policzy¢ do dziesieciu.

¢ Kiedy odczuwam smutek, moge porozmawiac z przyjacielem.

¢ Kiedy odczuwam poirytowanie, moge poczeka¢, az przeminie.

¢ Kiedy odczuwam tesknote za moim kolega/moja kolezanka, moge do nich zadzwonic.

¢ Kiedy odczuwam zmeczenie, a musze jeszcze odrobi¢ zadanie z matematyki, moge p6j$¢ na spacer, zanim zasigde do pracy
domowe;j.

Stwierdzenia na temat mysli

Kiedy zauwazam swoje mysli:

¢ Kiedy mysle o tym, ze praca domowa jest zbyt trudna, moge porozmawiac z kims$ dorostym, kto bedzie w stanie mi w tym
poméc.

Kiedy mysle o zrobieniu sobie przerwy w szkole i bardzo chce wyj$¢ na zewnatrz, moge zdecydowag, ze poczekam jeszcze
dziesie¢ minut.

Kiedy mysle o tym, Ze moj przyjaciel wyglada na zaniepokojonego, moge zapyta¢, jak sie ma.

Kiedy mysle o tym, ze inni zawsze znajg odpowiedzZ na wszystkie pytania, moge zdecydowac sie pomyslec tez o tym, ze ja tez
czasami znam odpowiedz na rézne pytania.

e Jeslimysle, Ze nie moge sie skoncentrowa¢, bo w klasie jest zbyt gtosno, moge poprosi¢ kolegéw, zeby byli ciszej.

Zakoncz ¢wiczenie dyskusjg o tym, kiedy jest najlepszy moment dla uczniéw na wstuchanie sie w siebie.
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TO JESTEM JA, CZY NIE JA

Cel: Okreslenie, co sie lubi, a czego nie

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

Ponizsze ¢wiczenie moze by¢ wykorzystane w celu ustalenia zagadnien, o ktérych uczniowie chcieliby dowiedzie¢ sie wiecej i byliby
zainteresowani ich zgtebieniem. Zanotuj tematy, ktére sie pojawig, i zaplanuj na ich podstawie inne zajecia.

Rozpocznij ¢wiczenie, wyjasniajac, ze w trudnych czasach wielu ludzi sie zmienia i uczy nowych rzeczy o samych sobie. Powiedz: Zabawmy
sie i zrébmy wykaz tego, jacy jestesmy, co lubimy robic i czego nie lubimy robic.

Popros klase, by usiadta lub staneta w kole. Wyjasnij, ze za kazdym razem, gdy jest wypowiedziane stwierdzenie, uczniowie mogg wstac
lub zrobi¢ krok naprzéd, jesli to zdanie ich dotyczy. Jesli dana wypowiedz nie dotyczy ucznia lub nie chce on na nig zareagowac, moze
pozosta¢ na miejscu lub pochyli¢ sie. Mozna poprosic starszych uczniéw o to, by sami wymyslili swoje wtasne stwierdzenia; takze w tym
przypadku nalezy podkresli¢ mozliwos¢ braku reakcji na nie.

Wykorzystaj wypowiedzi, ktére sg odpowiednie do wieku i dojrzatosci uczniéw oraz do ich stylu zycia. Wykorzystaj tylko takie zdania, na
ktére uczniowie moga odpowiedzie¢ bez skrepowania. Ponizsze stwierdzenia mozna odpowiednio dostosowac:

*  Wyskakuje z t6zka kazdego ranka.
*  Lubie pizze/inne popularne regionalne danie.

* Jem to, co zostato podane, nawet jesli tego nie lubie.

Lubie sport/pitke nozna/krykieta/ptywanie itd.

Uwielbiam ogladac telewizje/siedzie¢ w internecie/gry komputerowe/mojg komérke.

Spedzam zbyt wiele czasu przed telewizorem/w sieci/na grach komputerowych/z telefonem komérkowym.

Czasami kt6ce sie z moimi rodzicami.

Czasami boje sie probowac nowych rzeczy.

Wiem, do kogo sie zwrdci¢, jesli kto$ napastuje mnie seksualnie.

Lubie spacerowac a przyjaciotmi.

Lubie plotkowaé/chodzi¢ na zakupy/chodzi¢ do galerii handlowe;.

Nie méwie moim przyjaciotom, kiedy jestem smutny.

Czasami czuje zazdro$¢/zawis¢ wobec innych.

Moge zwierzy¢ sie moim przyjaciotom.

Potrafie dochowac tajemnicy.

Czasami czuje sie samotny/samotna.

Czasami besztam samego/sama siebie.

Mam kogos, na kim moge sie wzorowac.

e Znam kogo$, komu moge zaufac.

e Zazwyczaj wiem, czego chce.

*  Wiem, co jest zte, nawet jesli tego nie okazuje/i okazuje to.

Zakorcz, méwigc coé takiego jak: Swiadomos¢ tego kim jestes, jakie sq Twoje upodobania oraz wartosci, jest bardzo wazna, poniewaz jest
wtedy fatwiej zaakceptowac swoje granice i potrzeby. Swiadomosc tego kim sq inni, jakie sq ich upodobania oraz wartosci, jest tak samo wazna,
poniewaz pozwala tatwiej zaakceptowac granice i potrzeby innych.
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W CZYM JESTEM DOBRY/DOBRA

Nabycie przez uczniéw umiejetnosci rozpoznawania ich wtasnych mozliwosci i umiejetnosci, i

przyjmowania pochwat od innych

Materiaty: Papier i dtugopisy

Rozpocznij ¢wiczenie, wyjasniajgc uczniom, ze majg spisac liste rzeczy, w ktérych sg dobrzy. Popros ich, by pisali wyraznie, poniewaz
pokaza swoje listy innej osobie w klasie, ktéra z kolei doda do niej umiejetnosci, mozliwosci, wiedze i zachowania kolegi/kolezanki, o
ktérym/ktérej jest lista.

Teraz popros uczniéw o sporzadzenie swojej listy. Uczniowie powinni uwzgledni¢ wszystko, co przyjdzie im do gtowy, bez wzgledu na to,
czy sq to rzeczy bardziej czy mniej wazne, na przyktad: Jestem cierpliwy, pomagam innym, duzo czytam, czesto chodze na spacery, jestem
dobrym kolegg, jestem dobry w pitce noznej i matematyce.

Wyjasnij, ze dawanie pochwat jest bardzo wazne. Oznacza to uznanie i docenianie umiejetnosci i talentéw drugiej osoby. Pochwata jest
rodzajem szczerej informacji zwrotnej, ktéra moze pomoc drugiej osobie w dalszym rozwoju i uswiadomieniu sobie, co inni o niej mysla
i co w niej cenig. Czasami moze by¢ trudno zauwazy¢ swoje wtasne mocne strony. Teraz uczniowie moga wymieni¢ sie listami z innym
uczniem/uczennicy, z ktérymi dos$¢ dobrze sie znajg. Popro$ uczniéw o dodanie do listy innych rzeczy, ktére wiedzg o swoim koledze/
kolezance. Powinni oni zanotowac je po drugiej stronie kartki i zwréci¢ liste. Teraz popro$, aby kazdy spojrzat na to, co zostato dodane.

Zakoncz ¢wiczenie, pytajac o wrazenia po przeczytaniu tego, co zostato dodane. Zbierz kilka odpowiedzi od uczniéw.

W CZYM CHCE BYC LEPSZY/LEPSZA

Ustalanie realistycznych celéw i Swiadomosc tego, co nalezy zrobic, zeby je osiggnac

Materiaty: Papier i dtugopisy

Popro$ uczniéw o to, by pomysleli przez chwile po cichu, w czym chcieliby by¢ lepsi. Moze chcieliby poprawi¢ oceny z niektérych
przedmiotéw, by¢ lepszymi w sporcie, zajeciach rekreacyjnych, hobby, grach; poprawi¢ umiejetnosci osobiste, takie jak koncentracja na
lekcjach lub gospodarowanie czasem, czy tez cze$ciej rozmawiac z innymi na temat swoich zainteresowan.

Mtodszych uczniéw mozna poprosi¢ o narysowanie jednej rzeczy, w ktérej chcieliby sta¢ sie lepsi, a starszych o liste trzech najwazniejszych
dla nich celéw.

Podziel klase na pary. Zapewnij tyle samo czasu wszystkim uczniom na przedstawienie tego, co jest dla nich motywacja do stania sie w
czyms lepszym. Dlaczego chca by¢ lepsi w X? Czy pragnienie, by stac sie w tym lepszym, jest mozliwe do wykonania? Jak postepowac, krok
po kroku, by sta¢ sie lepszym w X?

Jako dodatkowy element w tym ¢wiczeniu mozna poprosi¢ starszych uczniéw o przedyskutowanie, w jaki sposéb mozna sabotowa¢
wiasne plany. Popros ich, by pomysleli o sytuacjach, w ktérych nie zdotali zrobi¢ tego, co zaplanowali. Co zrobili, co utrudnito osiggniecie
ich celu? Na przyktad, ich plany mogty nie by¢ realistyczne lub woleli zaja¢ sie czym$ tatwiejszym, zamiast tym, nad czym mieli nadzieje
pracowac.

Zakoncz ¢wiczenie, dyskutujac z klasg o tym, co moga zrobic, by nie zboczy¢ z toru, wprowadzajac w zycie swoje plany.

MOC MYSLI

Cel: Nauka o rozmowie z samym sobg i mocy naszych mysli

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Wprowadz pojecie ,rozmowy ze sobg". Powiedz: Prawie kazdy z nas méwi do siebie. Czesto ludzie méwiq do siebie, kiedy uczg sie nowych
rzeczy. Zapewne ztapaliscie sie na mowieniu do siebie, kiedy po raz pierwszy uczyliscie sie zawigzywac sznurowadta, jeZdzi¢ na rowerze, dodawac
czy robic inne ¢wiczenia w szkole, a moze kiedy uczyliscie sie nowych krokéw tanecznych lub cwiczen fizycznych.

Zbierz przyktady tego rodzaju rozmowy z samym sobg wsréd ucznidw.

Podaj kolejny przyktad moéwienia do siebie w przypadku podejmowania decyzji. Powiedz: By¢ moze zauwazyliscie juz, ze to robicie, na
przyktad: Jesli odrobie zadanie domowe teraz, to bedzie juz gotowe, ale jesli péjde sie teraz pobawic¢ na podwérku lub pdjde na spacer, to moge
odrobic je pézniej - ale wtedy moge go w ogdle nie odrobic!

Zbierz przyktady tego rodzaju rozmowy z samym sobg wéréd uczniow.

Wyjasnij, ze istnieje trzeci rodzaj rozmowy z samym sobg, ktory wigze sie z pozytywnym lub negatywnym mowieniem do siebie. Nastepne
¢wiczenie odnosi sie do negatywnej rozmowy ze sobg. Powiedz: Mogliscie tak zrobic, kiedy cos wam nie wyszto lub pomyliliscie sie w czyms, i
powiedzieliscie do siebie: , To moja wina” albo ,,nigdy nie jestem wystarczajgco dobry(-a)” lub ,no nie, znéw to zrobitem(-am)”

Zapytaj ucznidw, czy rozpoznajg taki rodzaj méwienia do siebie.
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Podziel klase na pary lub mate grupy i popros o podanie kilku przyktadéw typowego negatywnego myslenia i oméwienie ich. Popros$ o
podanie przyktadéw na forum klasy i zbierz od szesciu do dziesieciu typowych przyktadéw negatywnej rozmowy z samym sobg. Zapisz
je na tablicy lub flipcharcie, pozostawiajgc miejsce na dodanie pozytywnych wersji, ktére moga zastapi¢ negatywne stwierdzenia. Zajmij
sie po kolei kazdym z negatywnych przyktadéw moéwienia do siebie i popros uczniéw o sugestie, jak je zmieni¢ w pozytywnga rozmowe ze
soba. Pomaga to zacheci¢ ucznidéw do myslenia w sposéb pozytywny, kiedy sg czym$ zasmuceni, martwig sie, niepokojg czyms lub nie
wiedzg, co zrobi¢ w danej sytuacji.

Oto kilka przyktadow:

Negatywna rozmowa ze soba Pozytywna rozmowa ze sobg

Nigdy sie nie naucze, jak robi¢ X Moze moge sie nauczy¢, jak robic X, jesli bardziej nad tym popracuje
Nie potrafie tego zrobic¢ Moge sprébowac to zrobi¢

Nie wiem, jak to zrobi¢ Poprosze o pomoc w zrobieniu tego

Zawsze przegrywam Nic sie nie stanie, jak przegram - w koncu to tylko zabawa

Jestem wéciekty(-a) Wiem, jak sie uspokoic

Zakoncz, sugerujac uczniom, by sproébowali techniki pozytywnego myslenia i sprawdzili, czy na nich zadziata.

LIST DO SAMEGO SIEBIE (DLA STARSZYCH UCZNIOW)

Cel: Nauka refleksji poprzez pisanie

Materiaty: Papier, dtugopisy, tablica lub flipchart z listg pytan (zobacz wypunktowane pytania ponizej)

Uwaga dla nauczycieli:

W niektorych kulturach preferuje sie komunikacje ustng zamiast pisemnej. Jesli tak jest w tym przypadku, zaadaptuj to ¢wiczenie tak, by
jak najlepiej odpowiadato danej kulturze i tradycji.

Rozpocznij ¢wiczenie od wyjasnienia, ze pisanie jest jednym ze sposobdw stuchania siebie. Wielu ludzi lubi prowadzi¢ pamietnik lub robi¢
notatki, kiedy musza podja¢ decyzje lub napotkajg trudnosci czy dylematy, ktére musza rozstrzygnac.

Pisanie o doswiadczeniach i myslach moze pomdc nam nabra¢ dystansu i zobaczy¢ dang sytuacje bardziej klarownie, a takze poméc
nam w znalezieniu pomystéw na to, co robi¢. Pisanie pozwala przetworzy¢ to, co sie dzieje. Prowadzenie pamietnika jest doskonatym
sposobem na rejestrowanie tego, jak sobie radzisz i co zrobite$(-a$), by poradzi¢ sobie z przeszkodami i pokonac je, oraz na Swigtowanie
sukcesow.

Popros uczniéw, aby pomysleli o niedawnym doswiadczeniu, o ktérym wcigz nie mogg zapomniec. Nastepnie popros ich o to, by spedzili
nieco czasu na zapoznaniu sie samodzielnie z pytaniami na tablicy lub flipcharcie, a nastepnie napisali swoje odpowiedzi na nie.

e Cosie stato?

*  Jakie mam odczucia po tym, co sie stato?

e Co pomyslatem(-am) o tym zdarzeniu?

* Jak zareagowatem(-am) na to, co sie stato?

*  Czego sie nauczytem(-am) dzieki temu zdarzeniu?

e Jesli co$ podobnego przydarzytoby sie mojemu koledze/mojej kolezance, co radzit(a)bym mu/jej zrobi¢?

Przedyskutuj z klasa, czy pisanie o tym doswiadczeniu zmienito sposéb, w jaki o nim myslg i ich uczucia z nim zwigzane. Czy dzieki
¢wiczeniu uczniowie zauwazyli jakie$ zmiany?

Jesli niektérzy z ucznidw zauwazyli, ze taki sposéb pisania jest dla nich pomocny, zasugeruj, by zrobili to od dwéch do trzech razy w
nastepnym tygodniu, by sprawdzi¢, czy im to pomaga. Moga oni wykorzystac te same pytania lub poszukac innego sposobu, ktéry bedzie
dla nich lepszy.
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ENERGIA | ZAPAL W ZYCIU (DLA STARSZYCH UCZNIOW)

Zidentyfikowanie zrédet energii i sposobdw na ich wykorzystanie

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

To ¢wiczenie jest przeznaczone dla starszych uczniéw i stuzy temu, by dac¢ im mozliwos$¢ zastanowienia sie nad posiadanymi zdolnosciami
i umiejetnosciami, ktére dajg im energie i zapat w zyciu.

Popros$ uczniéw o dobranie sie w pary ztozone z 0séb A i B. Pozwdl kazdej z par zdecydowa¢, kto bedzie A, a kto B. Wyjasnij, ze bedg
musieli odpowiedzie¢ na trzy pytania, i ze bedg mogli zapisa¢ odpowiedzi lub wspélnie je przedyskutowac.

Popros$ A o zadanie po kolei kazdego pytania B. B odpowiada, méwigc ,wtedy, gdy..." i dopowiada reszte zdania na podstawie jego/jej
wiasnych przezy¢. Mozna podac trzy odpowiedzi na kazde pytanie.

Kiedy jeste$ najbardziej energiczna(-y) i kreatywny(-a)?

Wtedy, gdy..., Wtedy, gdy..., Wtedy, gdy...

Jakie wartosci wcielasz w zycie, kiedy czujesz sie energiczny(-a) i kreatywny(-a)?

Kiedy..., Kiedy..., Kiedy...

W jaki spos6b mozesz wykorzystac te zasady lub wartosci w innych obszarach swojego zycia?

Wtedy, gdy..., Wtedy, gdy..., Wtedy, gdy...

Popros pary, by porozmawiaty o tym, jakie majg wrazenia po tym ¢wiczeniu, i podzielity sie nimi z resztg klasy.

Podsumowanie zagadnienia ,, Stucham siebie”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujace pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktérejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.
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Zagadnienie nr 7
Umiem sie wyciszy¢

Wprowadzenie do zagadnienia

Umiejetno$¢ wyciszenia sie jest bardzo przydatna w zyciu dla kazdej grupy wiekowej. To zagadnienie skupia
sie na tym, jak radzi¢ sobie ze stresem i zredukowac napiecie. Uczniowie, ktdrzy potrafig zachowac spokdj w
trudnych sytuacjach, sg w korzystniejszym pofozeniu. Potrafig oni lepiej przeanalizowac sytuacje i podjgc¢ decyzje
0 najlepszym sposobie postepowania. Jesli poddadzg sie stresowi lub napieciu, ich zdolnos¢ logicznego myslenia
zostaje ograniczona. Najprosciej mozna to wyjasni¢ uczniom w ten sposdb, ze kiedy ich poziom stresu jest wysoki,
proces myslowy ulega zaktoceniu. W tym momencie mogg oni nie zdawac sobie sprawy z tego, ze nie sg w stanie
jasno myslec. Technika radzenia sobie z niepokojem zaprezentowana w tych ¢wiczeniach moze by¢ przydatna dla
starszych ucznidw, umozliwiajgc im czerpanie wiekszych korzysci z systemu edukacji.

Prosze pamietac:
+ Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug witasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

Nauczyciele moga dostosowac ¢wiczenia do potrzeb uczniéw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

Wiele z ¢wiczehh mozna wykonywac¢ w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerow, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i otdéwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

MILE ZDARZENIE

Cel: Nauka skupiania sie na mitych wspomnieniach

Materiaty: Brak, ewentualnie pitka (prawdziwa lub wyobrazona)

Rozpocznij, proszac ucznidw, by pomysleli o mitym zdarzeniu, jakie miato niedawno miejsce. Moze to by¢ cos, co wydarzyto sie w minionym
tygodniu, wczoraj lub nawet dzisiaj, w zaleznosci od tego, jak czesto to ¢wiczenie jest wykonywane.

Popros uczniéw, by staneli w kole, a jedng z 0s6b popros o rzucenie pitki, prawdziwej lub wyobrazonej, do innego ucznia. Po ztapaniu pitki
uczniowie opowiadajg innym o jakim$ niedawnym pozytywnym przezyciu. Ewentualnie przejdz sie po klasie i popro$ kazdego z uczniéw
o zwigzte opowiedzenie klasie o swoim doswiadczeniu, w dwéch zdaniach.

Zapytaj ucznidw, jakie majg odczucia, kiedy przypomina im sie jakie$ mite zdarzenie.

Zakoncz, podsumowujac, to co zostato poruszone w dyskusji. Zasugeruj uczniom, ze moga stosowac te technike myslenia o mitych
wspomnieniach na przyktad kiedy sg czym$ zasmuceni, ale takze w kazdym innym momencie.

MUSZE COS... CHCE/MOGE COS$

Ujmowanie spraw w uspokajajgcy sposéb

Materiaty: Papier i dtugopisy, jesli beda potrzebne

Rozpocznij ¢wiczenie od wyjasnienia, ze kiedy ma sie wiele rzeczy do zrobienia, mozna czuc sie przyttoczonym i zestresowanym. Powiedz:
Istniejq sposoby zredukowania napiecia poprzez zmiane niektérych stéw, kiedy méwimy do siebie. Zmiana sposobu, w jaki o czyms méwimy,
moze pomdc zmienic¢ nasz stosunek do tego, czego sie obawiamy. Wykorzystaj niektére z przyktadéw, by zademonstrowa¢ uczniom, jak to
moze wygladac:

e Zamiast mysle¢ i méwic: ,Musze odrobic¢ zadanie z matematyki”, powiedz: ,Chce/moge odrobic zadanie z matematyki”.
e Zamiast mysle¢ i méwic: ,Musze pozamiatac”, powiedz: ,Chce/mogq pozamiatac”.

Dla mtodszych uczniéw:

Popros klase, by staneta w kole. Teraz popros ucznidw, by po kolei powiedzieli jedng rzecz, ktérg musza zrobi¢ w tym tygodniu. ,Musze”...
Uczen wraz z resztg klasy powiedza: , Chcesz”/,mozesz” ... i tak dalej.
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Dla starszych uczniéw:

Popros klase o napisanie,Musze” i wypisanie od trzech do pieciu rzeczy, obowigzkéw czy zadan, jakie muszg wykonac. Popros ich, by
przyjrzeli sie liscie i zaobserwowali, jakie sg ich odczucia, kiedy patrzg na wypisane zadania i obowigzki. Nastepnie popros, by zmienili to
co napisali na: ,Chce"/,Moge” i wypisanie od trzech do pieciu rzeczy, ktére chcag/moga zrobic. Popro$ ich, by ponownie przyjrzeli sie liscie
i zaobserwowali, jakie majg odczucia, kiedy patrza na wypisane zadania i obowigzki do zrobienia.

ZWROCENIE SIE DO PRZYJACIELA/PRZYJACIOLKI, KIEDY POTRZEBUJESZ ICH POMOCY, BY SIE USPOKOIC

Cel: Przyblizenie uczniom sposobow proszenia 0 pomoc w wyciszeniu sie

Materiaty: Brak

Popro$ uczniéw o dobranie sie w pary. Popro$ kazda z par o pomyslenie o typowej sytuadji z ich zycia, ktéra moze w jakis spos6b
wywotywac w nich niepokdj - ale takiej, ktéra nie jest zbyt powazna. Cwiczenie polega na przemysleniu, co pomaga im wyciszy¢ sie w
takiej sytuacji.

Kiedy cata klasa jest gotowa, popro$ uczniéw o podzielenie sie w parach tym, co wywotato w nich niepokdj oraz co pomogto im sie
uspokoi¢. Teraz popros$ ich, by na przemian wyobrazili sobie, ze s3 czym$ zaniepokojeni, i poprosili partnera/partnerke, by pomogli im
sie uspokoic.

Zakoncz ¢wiczenie, omawiajac z klasa, w jaki sposéb mozna poprosi¢ kogos o pomoc, kiedy jestesmy zaniepokojeni.

RADZENIE SOBIE Z NIEPOKOJEM (DLA STARSZYCH UCZNIOW)

Cel: Nauka konstruktywnego radzenia sobie z obawami

Materiaty: Papier i dtugopisy

Wyjasnij uczniom, ze podczas pandemii i po jej zakoriczeniu pojawito sie wiele powoddéw do zmartwien. To zupetnie normalne, martwic
sie w takich sytuacjach jak pandemia, kiedy tak wiele rzeczy jest niepewnych. Skupianie sie na problemach, ktére mogg, ale nie muszg sie
przytrafi¢ w przysztosci, moze zwiekszy¢ nasz niepokdj i lek. Moze to utrudni¢ uczenie sie, poniewaz nasz umyst jest nieustannie zajety
roztrzasaniem zmartwien.

Wyjasnij, ze jednym ze sposobdéw radzenia sobie ze zmartwieniami jest ustalenie, kiedy sie martwi¢, wykorzystujac ,zaplanowany czas na
martwienie sie”. Wytlumacz, ze uczniowie mogg przeznaczy¢ na przyktad 15 minut dziennie na skupienie sie na swoich zmartwieniach.
Jesli obawy pojawig sie o innej porze w ciggu dnia, mogg oni przypomniec sobie, ze zajma sie tym zmartwieniem pdzniej.

Nastepnie wyjasnij te technike. Powiedz: Podczas tego ¢wiczenia zidentyfikujemy niektdre z waszych zmartwien i zdecydujemy, co z nimi zrobic.
Oznacza to, ze musimy okreslic, ktdre z nich jesteSmy w stanie opanowac. Pomyslimy takze o tym, na jakq pore dnia najlepiej zaplanowac czas
na martwienie sie.

Popros uczniéw, by wzigli kartke papieru i podzielili jg na trzy kolumny (zobacz przyktad ponizej). Popro$, by w pierwszej kolumnie wpisali
trzy mniejsze zmartwienia, z ktérymi mogga sobie poradzi¢. Nastepnie popros, by w drugiej kolumnie wpisali, co mogliby w kwestii tych
zmartwien zrobic i kiedy. Jeéli uczniowie uwazajg, ze potrzebujg wiecej czasu, by pomyslec¢ o jakim$ zapisanym zmartwieniu, popros, by w
trzeciej kolumnie zanotowali, na kiedy najlepiej bytoby zaplanowac¢ czas na martwienie sie tg sprawa.

Przyktad obawy

Przyktad tego, co mozemy zrobic i

kiedy

Przykiad tego, na kiedy moge
zaplanowac i wykorzystac czas na

Z pewnoscig nie dostane dobrych
ocen na egzaminach, bo opuscitem(-
am) tak wiele zaje¢ w szkole

Nie mam wystarczajgco czasu, zeby
przygotowac sie do egzaminu, ktéry
jest w przysztym tygodniu

Jaki kierunek nauki obra¢ po
egzaminie

Poprosi¢ nauczyciela/nauczycielke
o poswiecenie troche czasu na
omowienie w klasie, z ktérych
doktadnie rozdziatbw mamy uczy¢
do egzaminu, i czy zakres materiatu
moze by¢ zredukowany.

Przez kolejne trzy dni nie ogladac
telewizji czy YouTube'a i wykorzystac
ten czas na nauke.

martwienie sie

Mégtbym/mogtabym zaplanowac
dziesie¢ minut czasu na martwienie
sie po kolacji.

Po tym ¢wiczeniu popros kilkoro uczniéw, by podzielili sie swoimi zmartwieniami oraz tym, w jaki sposéb i kiedy sie nimi zajma. Zapytaj,
jakie majg odczucia w zwigzku z podjeciem decyzji, co i kiedy zrobi¢ ze zmartwieniem. Czy ten plan jest to mozliwy do wykonania?

Zapytaj, czy kto$ musiat odtozy¢ na pézniej zrobienie czego$ w sprawie swojego zmartwienia na czas zaplanowany na martwienie sie.

Zasugeruj, ze kiedy uczniowie zauwazg, ze myslg o zmartwieniach, dobrze jest je zapisac i zastanowic sig, co i kiedy mozna w ich sprawie
zrobi¢, zeby sobie z nimi poradzic. Jesli istnieje taka potrzeba, dobrze jest zaplanowac¢ sobie czas na to, by sie nad tym gtebiej zastanowic.
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WYCISZENIE SIE...

Cel: Wypracowanie sposob6éw na wyciszenie sie

Materiaty: Tablica, flipchart lub kartki i dtugopisy

Uwaga dla nauczycieli:

To ¢wiczenie ma na celu zacheci¢ ucznidéw do znalezienia sposobéw na uspokojenie sie, gdy sg zdenerwowani. Upewnij sig, ze uczniowie
wykorzystajg techniki fizyczne, spoteczne i poznawcze.

Zacznij od wyjasnienia uczniom, ze jest to ¢wiczenie uspokajajace, ktére bedzie odbywato sie w ciszy.

Rozpocznij ¢wiczenie, proszac uczniéw o zwrdcenie uwagi na ich wlasne samopoczucie w danym momencie. Nastepnie popros ich, aby
rozejrzeli sie po sali i przyjrzeli sie wszystkiemu doktadnie, na przyktad tawkom, Scianom, tablicy lub kolorom ubran, ktére maja na sobie.
Popros, aby zwrdcili uwage na trzy rézne rzeczy w sali.

Nastepnie popro$ ich, zeby przystuchali sie dzwiekom i zidentyfikowali, co doktadnie stysza. Popro$, aby zwrdcili uwage na trzy rézne
dzwieki w swoim otoczeniu.

Na koniec popros$ ich o zwrécenie uwagi na trzy konkretne rzeczy, ktére w danym momencie mogg odczuwac¢ swym ciatem w kontakcie
ze Swiatem zewnetrznym. Moze to by¢ opieranie sie ramieniem o tawke, trzymanie dtugopisu, dotykanie kartki papieru czy klawiatury lub
zwrdcenie uwagi na to, ze ich stopy dotykajg podtogi albo wiosy opadajg im na twarz. Poswie¢ minute lub dwie na zakonczenie czasu ciszy
i powiedz uczniom, zeby pomysleli chwile nad tym, co wtasnie robili.

Zapytaj, jak sie poczuli dzieki temu ¢wiczeniu. Czy zauwazyli jakas zmiane w sobie w poréwnaniu z tym, jak czuli sie przed tym ¢wiczeniem?

Zapytaj, czy ktokolwiek zdenerwowat sie kiedys$, gdy kazano mu sie uspokoi¢. Popro$ kilkoro uczniéw o to, aby podzielili sie swoimi
historiami na temat tego, jak kazano im sie uspokoi¢. Czy to pomogto? Czy wiedzieli wtedy, co powinni zrobi¢, zeby sie uspokoi¢? Wyjasnij,
ze kazdy z nas od czasu do czasu moze doswiadczy¢ uczucia zdenerwowania i wazne jest, aby wiedzie¢, co mozna wtedy zrobi¢, zeby sie
uspokoic.

Popros uczniéw, aby podzielili sie pomystami na sposoby na uspokojenie sie. Popros$ uczniéw, aby stworzyli swojg wtasng, osobistg liste
sposobdéw na uspokojenie sie lub zrobili to wspdlnie z resztg klasy. Upewnij sie, ze uczniowie uwzgledniajg nastepujace metody:

*  Myslenie o czyms innym

e Uzycie techniki STOP

e Liczenie do dziesieciu

*  Odliczanie wstecz od 1000, odejmujac siedem lub 17 i kontynuujac odliczanie
*  Napisanie o tym, co spowodowato zdenerwowanie i jak sobie z nim poradzi¢
*  Wziecie kilku gtebokich oddechow

* Oddalenie sie od denerwujgcej sytuacji

e Zrobienie sobie przerwy

*  P¢jscie na spacer z przyjacielem

e Stuchanie muzyki i taniec

*  Poproszenie przyjaciela, zeby pomégt nam sie uspokoi¢ przez potrzymanie nas za reke

Wspomnij takze o nastepujgcych metodach, jesli uczniowie ich nie wymienia:
e Zwrdcenie uwagi na otaczajgce nas przedmioty i nazwanie wszystkiego, co sie w danej chwili widzi, styszy lub czego sie dotyka
e Trzymanie w buzi kostki lodu, jesli jest taka mozliwos¢
*  Ugryzienie papryczki chilli - cho¢ nie zaleca sie tej metody w przypadku mtodszych uczniéw
*  Wykorzystaj metody opisane we wstepie:
- Cwiczenie z zuciem gumy
- Cwiczenie utulenia siebie

- Uziemienie
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é )
TECHNIKA STOP

Technika STOP moze pom&c odwroci¢ uwage od niepokojgcych mysli na jakis czas i dac
nam przerwe od nieustannego myslenia o zmartwieniach. Osoba, ktora jest strapiona,
moze czesto doswiadczac niepokojgcych mysli, ktére nie dajg jej spokoju. Technika
STOP pozwala nam zrobic¢ sobie od tego przerwe przez wyciszenie mysli i odwrécenie
od nich uwagi na jaki$ czas. Pomaga to uczniom zmieni¢ negatywne myslenie czy
negatywny gtos wewnetrzny na pozytywny.

Instrukcje:

1. Kiedy uswiadamiasz sobie niepokojgcg mysl, powiedz STOP na gtos albo w ciszy.

2. Jesli wcigz myslisz o tym samym, powiedz STOP raz jeszcze. Na poczatku
prawdopodobnie bedziecie musieli powtérzy¢ to przynajmniej kilka razy, z coraz
wiekszymi odstepami.

3. Jesli uznacie to za pomocne, wyobrazcie sobie znak drogowy STOP, kiedy méwicie
STOP myslom.

\\ J

PUDELKO NA ZMARTWIENIA

Nauczenie sie sposobu na zostawienie zmartwien za sobg

tadne pudetko (zrobione z dowolnego materiatu wybranego przez klase), karteczki samoprzylepne i
otéwki

Materiaty:

Pokaz uczniom pudetko i powiedz, ze to pudetko na zmartwienia. Wyttumacz, ze takie pudetko to dobre miejsce na odktadanie swoich
zmartwien i zostawienie ich tam na jakis czas, jesli ma sie taka potrzebe.

Popros klase o rozpoczecie tego ¢wiczenia poprzez zapisanie jakiego$ matego zmartwienia na karteczce i ztozenie jej. Zmartwienie
powinno dotyczy¢ ich samych lub przyjaciela w podobnym do nich wieku. Popros klase o podanie przyktadéw zmartwien, ktére moga
budzi¢ niepokdj. Nastepnie daj kazdemu uczniowi czas na zastanowienie sie nad jakim$ matym zmartwieniem, ktére majg w danym
momencie. Popros ich o zapisanie go na karteczce. Kiedy wszystkie karteczki zostang ztozone, przejdz sie po klasie i popros uczniéw, zeby
wrzucili je do pudetka.

Dobierz uczniéw w pary lub mate grupki albo pracujcie wspélnie, w zaleznosci od klasy.

Wyciagnij jedna karteczke i przeczytaj klasie, co zostato na niej napisane. Upewnij sig, ze nie wida¢ pisma ucznia i nie czytaj niczego, co
mogtoby zdradzi¢, kto jest jej autorem, tak aby danego zmartwienia nie mozna byto skojarzy¢ z konkretnym uczniem. Popros pary, grupy
lub cata klase o przedyskutowanie nastepujacych kwestii:

e Jakie to musi by¢ uczucie, zmagac sie z tym zmartwieniem?

e Co moze pomoc przyjacielowi, ktéry ma takie zmartwienie?

e Kto moégtby poméc?

e Czy ktokolwiek w klasie tez doswiadczyt podobnego zmartwienia i co pomogto tej osobie je pokona¢ lub poradzi¢ sobie z nim?

Zamknij pudetko na zmartwienia i wyjasnij, ze zmartwienia mogg tam zosta¢ do czasu, az klasa zechce znéw o nich porozmawiac i
przedyskutowa¢ sposoby radzenia sobie z nimi. Powiedz uczniom, ze mogg skorzystac z pudetka, jesli majg jakiekolwiek zmartwienia.
Kiedy rano przychodza do klasy, mogg dostownie albo w myslach umiesci¢ w pudetku swoje zmartwienia, zostawi¢ je tam do konca
dnia i wyja¢ przed wyjsciem. Jesli w domu, kiedy jest czas na sen, bedg o czyms rozmysla¢ zamiast spa¢, moga w myslach umiesci¢ dane
zmartwienie w wyobrazonym pudetku za drzwiami pokoju, w ktérym $pia.
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ZMIANA KANALU

Nauczenie sie, jak uspokoi¢ swéj umyst

Materiaty: Brak

Wydaj nastepujace instrukcje:

*  Wyobraz sobie, ze patrzysz na ekran telefonu, laptopa lub telewizora.

*  Wyobraz sobie, ze widzisz na nim swojego ulubionego zwierzaka.

e Czy mozesz sprawi¢, aby wyobrazony zwierzak stat sie wiekszy?

*  Czy mozesz sprawi¢, aby wyobrazony zwierzak stat sie mniejszy?

*  Czy mozesz sprawi¢, aby kolory byty bardziej wyraziste?

e Czy mozesz przyttumi¢ kolory?

*  Czy mozesz zmieni¢ obraz na inny kanat i zacza¢ ogladac ulubiony program telewizyjny?

Jesli klasie spodoba sie to krétkie ¢wiczenie, podaj im inne przyktady do prze¢wiczenia. Mozna zapyta¢ uczniéw, aby pomysleli o swoich
zmartwieniach w nastepujacy sposéb:

*  Wyobraz sobie swoje zmartwienie widoczne na ekranie.

e Czy mozesz sprawi¢, aby wyobrazone zmartwienie stato sie wieksze?

»  Czy mozesz sprawi¢, aby wyobrazone zmartwienie stato si¢ mniejsze?
*  Czy mozesz sprawi¢, aby kolory byty bardziej wyraziste?

*  Czy mozesz przyttumi¢ kolory?

*  Czy mozesz zmieni¢ obraz na inny kanat i zacza¢ ogladac co$ innego?

Wyttumacz, ze uczniowie mogg korzystac z tej metody, gdy przychodzi im na mysl| cos$ niepokojgcego. Moga po prostu wyobrazi¢ sobie, ze
dana mysl jest na ekranie lub kanale radiowym. Mogga przetaczy¢ jg na inny dowolny kanat lub stacje. Moga ¢wiczy¢ w ten sposob, dopdki
niepokojgca mysl sie nie oddali.

LICZENIE ODDECHOW OD PIECIU DO ZERA

Nauczenie sie uspokajajgcej techniki oddechowej

Materiaty: Brak

Daj klasie nastepujgce polecenia:

»  UsiqdZcie w zrelaksowanej, wyprostowanej pozycji. Zamknijcie lekko oczy lub, majqc je otwarte, nie skupiajcie wzorku na niczym
konkretnym. Postawcie stopy na podfodze. Zwrdéccie uwage na oparcie, jakie daje wam podtoga i krzesta, na ktérych siedzicie.

e Skierujcie uwage na swdj oddech. Skupcie sie na kazdym wdechu i wydechu. Pozwdlcie, aby wasze usta byty lekko otwarte i
zrelaksujcie jezyk i szczeke.

*  Liczcie, wypuszczajqc powietrze z ptuc przy wydechu. WeZcie wdech i, przy pierwszym wydechu, zacznijcie liczy¢ od pieciu w dét. Przy
nastepnym wydechu odliczajcie od czterech do zera. Kazdy pewnie pogubi sie przy takim odliczaniu, a gdy tak sie stanie, nalezy wrécic¢
do liczenia od pieciu w dét i zaczqc¢ od nowa.

*  Daje wam dwie minuty na to, aby oddychac swiadomie, w petnej ciszy, jednoczesnie liczgc od pieciu do zera.
»  (Czas na zakoriczenie ¢wiczenia i zwrdcenie sie do klasy.
»  Ziewnijcie i rozciggnijcie sie, jesli macie na to ochote.

Zapytaj uczniéw, jak sie czuli podczas tego kroétkiego ¢wiczenia relaksacyjnego. Wyttumacz, ze mogg czu¢ sie bardzo zrelaksowani ze
wzgledu na uaktywnienie sig ich systemu odpoczynku, odnowy i relaksacji. To ¢wiczenie jest dobre na sen, nawet dla mtodszych uczniéw.

Podsumowanie zagadnienia ,Umiem sie wyciszyc”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,

ktdra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.
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Zagadnienie nr 8

Potrafie by¢ asertywny(-a)

Wprowadzenie do zagadnienia

Nauka bycia asertywnym pomaga uczniom dowiedzie¢ sie, czego chcg, jak o to prosi¢, okazujgc szacunek innym,
i jak spokojnie negocjowac. Zachowanie asertywne pomaga uczniom unika¢ agresji wobec innych i zachowania
pasywnego lub ulegtego. Asertywnos¢ oznacza tez umiejetnos¢ domagania sie swoich praw przy jednoczesnym
poszanowaniu praw innych.

Uwaga dla nauczycieli: W niektorych kulturach bycie asertywnym nie jest postrzegane jako pozytywna cecha u
wszystkich ptci i grup wiekowych. Cwiczenia w tej czesci powinny by¢ dostosowane do lokalnej kultury i tradydji.
Nauczyciele powinni mie¢ na uwadze aktualnie obowigzujgce obostrzenia dotyczace zachowania bezpieczne]
odlegtosci miedzy uczniami z powodu COVID-19 podczas wykonywania ¢wiczen.

Prosze pamieta¢:
+ Cwiczenia w kazdym z zagadnieri mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do roznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

* Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

e Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

* W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkow do robienia notatek podczas ¢wiczen.

BYCIE ASERTYWNYM, PASYWNYM LUB AGRESYWNYM

ZACHOWANIE ASERTYWNE

Komunikowanie mysli, uczuc i przekonan w otwarty, szczery sposob, z poszanowaniem
innych oséb i ich praw. Asertywne zachowanie sygnalizuje, ze dana osoba szanuje
swoje prawa, jak réwniez prawa innych oséb.

ZACHOWANIE ULEGLE/PASYWNE

Komunikowanie mysli, uczuc i przekonan w sposob skryty, przepraszajacy lub
umniejszajgcy samemu sobie, tak, ze inni tatwo je lekcewazg. Zachowanie ulegte
sygnalizuje, ze dana osoba nie szanuje swoich praw, ale szanuje prawa innych.

ZACHOWANIA AGRESYWNE

Przekazywanie mysli, uczuc i przekonan w sposob agresywny, umniejszajgcy innym,
czesto niewtasciwy i naruszajacy prawa innych. Agresywne zachowanie sygnalizuje, ze
dana osoba szanuje swoje prawa, ale nie prawa innych oséb.
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CZYM JEST ASERTYWNOSC?

Cel: Wprowadzenie do pojecia asertywnosci

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Uwaga dla nauczycieli:
Nauczyciele mogg przedstawi¢ pojecie asertywnosci na rézne sposoby, w zaleznosci od wieku i dojrzatosci ucznidw w klasie.

Przedstaw to zagadnienie, wykorzystujac przyktady z zycia codziennego, na przyktad pytajac klase: Zapomniatem(-am) dzis dtugopisu, jak
moge asertywnie poprosic¢ kogos o dtugopis? lub Potrzebuje pomocy w zaniesieniu ksigzek do biblioteki. Jaki sposéb poproszenia o pomoc w tych
sytuacjach bytby odpowiedni i asertywny? czy W jaki sposéb uczeri moze asertywnie powiedzie¢ nauczycielowi o tym, ze nie mdgt odrobic pracy
domowej z powodu choroby w rodzinie?

Sprawdz, czy uczniowie rozumiejg, co to znaczy by¢ asertywnym i zachowywac sie asertywnie. Przedyskutujcie wspolnie pomysty i
zapiszcie sugestie na tablicy lub flipcharcie.

Stres¢ to, co zostato powiedziane i dopytaj, czy kto$ chciatby jeszcze co$ dodac. Podkresl, ze to, o czym wspomnieli uczniowie, to bardzo
wazne aspekty asertywnego zachowania i podaj niektére z zapisanych przyktadow.

PORUSZANIE SIE W SPOSOB ASERTYWNY, AGRESYWNY | PASYWNY

Cel: Doswiadczenie réznych fizycznych sposobéw zachowywania sie asertywnie, agresywnie i ulegle.

Materiaty: Brak

Popros$ klase o powstanie i przejscie sie po sali w dowolny sposéb. Nastepnie popros$ uczniéw, aby poruszali sie tak, jakby ich gtéwnym
celem byto ustepowanie przejscia innym. Powinni by¢ uwazni na innych i stara¢ sie nie wchodzi¢ nikomu w droge. Podczas gdy uczniowie
kontynuuja poruszanie sie w ten sposéb, zapytaj ich, jak takie ustepowanie innym, zamiast wyznaczania przestrzeni dla samych siebie,
wplywa na ich samopoczucie.

Teraz popros klase o poruszanie sie w sposob odwazny i agresywny. Powinni poruszac sie po sali, mys$lac wytacznie o sobie, nie majac na
uwadze potrzeb innych. Zwré¢ ich uwage na to, jak sie z tym czuja.

Nastepnie poinstruuj uczniéw, aby poruszali sie w sposéb pozwalajgcy zachowa¢ odpowiednig odlegto$¢ od innych, aby na nikogo nie
wpadac i da¢ innym przestrzen i swobode poruszania sie. Zwr6¢ ich uwage na to, jak sie czuja, kiedy poruszaja sie w ten sposoéb.

Zakoncz ¢wiczenie, proszac uczniébw o zatrzymanie sie i utworzenie par z dowolng osobg znajdujacg sie w poblizu. Popros ich o
przedyskutowanie rodzajow zachowania, ktére wyprébowali. Popros kilka os6b o skomentowanie tego ¢wiczenia na forum klasy.

PRZESTRZEN OSOBISTA

Cel: Definiowanie przestrzeni osobistej i identyfikacja granic

Materiaty: Przygotowane wczesniej kartki z ponizszymi instrukcjami

Przedstaw pojecie przestrzeni osobistej, pytajac klase o ich spostrzezenia na temat odlegtosci pomiedzy réznymi stojgcymi lub siedzgcymi
osobami w klasie.

Zadaj pytania w kontekscie przestrzeni osobistej, na przyktad:

* Jedlirozmawiat(a)bys z kolega/kolezanka z klasy, jak blisko siebie bysScie stali?

» Jedli rozmawiat(a)bys$ z nauczycielem, w jakiej odlegtosci od siebie byscie stali?
*  Bedac u pielegniarki szkolnej, jak blisko siebie byscie stali?

*  Jeslirozmawiat(a)bys$ z rodzenstwem, w jakiej odlegtosci od siebie byscie stali?
*  Rozmawiajgc z kims bliskim z rodziny, w jakiej odlegtosci od siebie byscie stali?

Popros ucznidw, aby wstali i wyciggneli przed siebie rece na wysokosci ramion, z zaci$nietymi lub otwartymi dtorimi. Powiedz uczniom,
ze w wielu krajach to jest wtasnie przestrzen osobista, ktorej inni przestrzegaja, kiedy zblizajg sie do kogos, kogo nie znajg zbyt dobrze.
Zapytaj, jak wyglada przestrzen osobista w ich rejonie.

Bliscy przyjaciele i rodzina zazwyczaj mogg wkroczy¢ w przestrzen osobistg danej osoby. Chtopcy i dziewczyny, jak i mezczyzni i kobiety,
zazwyczaj zachowujg wieksza przestrzen miedzy soba.

Zapro$ uczniéw do poeksperymentowania z granicami osobistymi. Utwérz pary i polec¢ kazdej z nich zdecydowa¢, kto bedzie osobg A, a
kto B. Ai B wstang, a A zajmie miejsce naprzeciw B w odlegto$ci miedzy 6 a 10 metréw. B podejdzie w strone A, a A powie ,stop”, gdy B

wejdzie w jej/jego przestrzen osobista.



ZESTAW NARZEDZI DO ZYCIA | NAUKI PELEN NADZIEI, ZDROWIA | SZCZESCIA - PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELI

B cofnie sie do punktu wyjscia i bedzie ponownie podchodzi¢ do A w réznych rolach, na przykfad:
»  Kolegi/kolezanki ze szkoty, tej samej pici

*  Kogos$ ptici przeciwnej, o pie¢ lat starszego

*  Dyrektora szkoty

* Rodzica

*  Rodzenstwa

Popros$ A o podniesienie reki jako znaku stop albo powiedzenie ,stop” za kazdym razem, kiedy zblizajaca sie osoba dotrze do granicy
przestrzeni osobistej A.

Zamien role, aby osoba B tez mogta przetestowac rézne odlegtosci i ich wptyw na jej przestrzen osobista.

Zakoncz ¢wiczenie dyskusjg na temat tego, jak uczniowie moga zachowac swojg przestrzen osobistg i co robi¢, gdy zostanie ona naruszona.
Jakie sg sposoby na zachowanie swojej przestrzeni osobistej? Co mozna powiedzie¢, gdy kto$ narusza naszg przestrzen osobistg?

To ¢wiczenie mozna réwniez wykonad, taczac kwestie przestrzeni osobistej i podstawowych uczué. W ten sposéb, podchodzgc do kogos,
uczniowie moga eksperymentowac z wyrazaniem réznych podstawowych uczuc i zobaczy¢, jak wptywajg one na przestrzen osobista.

NARUSZENIE CZYJEJS PRZESTRZENI OSOBISTE)

Wiedzie¢, kto moze nam pomdéc, gdy kto$ naruszy naszg przestrzenh osobistg

Materiaty: Brak

Niektére formy naruszenia przestrzeni osobistej mogg by¢ bardzo ciezkim i niepokojgcym doswiadczeniem. Przedyskutuj z klasg, jakie
formy naruszenia moga by¢ odczuwane jako inwazyjne. Miej Swiadomos¢ tego, ze naruszenia mogg mie¢ forme cyfrowa, w telefonie czy
komputerze, na przyktad otrzymywanie niechcianych e-maili z nieprzyzwoitymi tresciami.

Wymien szereg mozliwych sposobdw, w jaki uczniowie moga doswiadczy¢ naruszenia ich przestrzeni osobistej i wskaz osoby, do ktérych
moga zgtosic sie po pomoc w takich sytuacjach.

Wyttumacz, ze to trudna sytuacja, gdy niepetnoletni uczer doswiadczy tego rodzaju naruszenia. Moze to spowodowac u uczniéw poczucie
wstydu, cho¢ nie sg niczemu winni. Omowicie sposoby na to, jak wesprze¢ przyjaciela, ktéry doswiadczyt podobnego naruszenia, aby
pomoéc mu zareagowac asertywnie.

MOWIENIE PRZYJACIELOWI ,,NIE”

Cel: Przecwiczenie asertywnych sposobéw odmawiania

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Popro$ klase o wymienienie przyktadéw sytuacji, w ktérych moze by¢ ciezko odmoéwié przyjacielowi. Uszereguj z klasg sugestie, od
najtatwiejszych do najtrudniejszych, na tablicy lub flipcharcie.

Popros dwdéch ochotnikédw o odegranie krétkiej scenki przed klasg o najtatwiejszej sytuacji. Zanim zaczng, wez osobe proszacg na bok
i poinstruuj ja, aby nalegata na spetnienie swojej prosby i zachowywata sie agresywnie. Druga strona ma odmowic¢ prosbie, robigc to
w sposOb agresywny, asertywny lub pasywny/ulegty. Po odegraniu rél popros ucznidéw, aby podniesli kciuki za najbardziej asertywne
odpowiedzi i dali kciuki w dot za najbardziej ulegte lub pasywne odpowiedzi. Podziekuj odtwoércom rél i krétko omoéw dobre sposoby
odpowiedzi na prosbe odegrang podczas scenki.

Jesli czas na to pozwoli, zagrajcie jeszcze kilka rél w ten sam sposéb lub w parach. Jedli klasa nie wspomniata o kwestii pici i wieku,
po kazdej scence mozna zapyta¢: Gdyby przyjaciel byt ptci meskiej i byt starszy o pie¢ lat, jak wptynetoby to na reakcje drugiej osoby?
Poprowadz dyskusje na temat tego, co grupa zrobita dobrze, proszac lub negocjujgc swojg potrzebe lub prawo. Jesli to mozliwe, odnie$
sytuacje do gtéwnych problemoéw zycia codziennego uczniéw w klasie.

Podsumowanie zagadnienia , Potrafie byc asertywny(-a)”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

* Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
»  Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

*  Czy rozmawialiscie na temat ktérejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba, ktéra ma ochote,

moze nam o tym opowiedziec.
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Zagadnienie nr 9
Potrafie rozwigzywac konflikty

Wprowadzenie do zagadnienia

Konflikt moze dla kazdego oznaczac cos innego. Moze to byc¢ niewielka réznica zdan miedzy dwoma przyjaciommi,
7 ktérej jeden nic sobie nie robi, a drugi uwaza, ze jest to nieprzyjemny konflikt. Konflikty sg czescig codziennego
zycia kazdego cztowieka. Konflikty sg powszechne i nie mozna ich unikng¢. Dlatego bardzo przydatne jest dla
nas wszystkich zapoznanie sie z pojeciem konfliktdw i ze sposobami radzenia sobie z nimi. Czasami najlepszym
wyborem jest unikniecie konfliktu, innym razem lepiej przetozy¢ rozwigzanie go na pozniej, a w niektdrych
wypadkach konfliktu nie da sie unikngc.

Prosze pamietac:
+ Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do roznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

e Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobow (brak tablicy, flipchartu, markerdéw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i otdéwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

SZYMON MOWI ,,PROSZE”

umienie, jak wazna jest koncentracja i bycie uprzejm

Materiaty: Brak

Niech nauczyciel lub inna osoba wyznaczona jako instruktor stanie przed klasg. Instruktor poprowadzi ¢wiczenie, wydajac po jednym
poleceniu, w tempie dogodnym dla klasy.

Wyjasnij, ze uczniowie powinni nasladowac ruchy instruktora, jesli ustysza, ze: Szymon moéwi ,prosze”, ale nie powinni sie rusza¢, jesli
ustysza, ze: Szymon méwi ....... Na przyktad, Szymon méwi:,proszepomachac rekq”, a nie ,pomachaj rekq”.

W nastepnej czesci instruktor wykonuje ruch w tym samym czasie, kiedy instruuje klase. Uczniowie powinni uwaznie stucha¢ i porusza¢
sie tylko wtedy, gdy styszg instruktora méwigcego ,prosze”...

Po ¢wiczeniu oméw z klasa:

*  jak by¢ uprzejmym, proszac o pomoc innych lub proszac o przystuge w domu

* jak czuje sie i reaguje osoba, ktora tadnie lub nietadnie o co$ poproszono

e czy uczniowie mogg podac jakies przyktady tego, kiedy bycie uprzejmym ocieplito relacje spoteczne
*  Czy uwazajg, ze mozna by¢ uprzejmym, gdy inni sg nieuprzejmi.

Podsumuj temat i uwzglednij nastepujgce punkty, o ile klasa o nich wcze$niej nie wspomniata:

*  uprzejme zachowania wptywajg na samopoczucie w klasie i w zyciu codziennym

*  uprzejme traktowanie sprawia, ze dana osoba czuje sie szanowana

e grzeczno$¢ utatwia ludziom wykonywanie polecen

*  korzystanie z dobrych manier i uprzejmego sposobu méwienia moze uspokoi¢ sytuacje i poprawic nastréj innych.



ZESTAW NARZEDZI DO ZYCIA | NAUKI PELEN NADZIEI, ZDROWIA | SZCZESCIA - PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELI

PROSZENIE | ODMAWIANIE

Rozpoznawanie réznych sposoby proszenia o co$ i odmawiania innym

Materiaty: Tablica lub flipchart, mazaki, dtugopis, ksiazka lub inny dowolny przedmiot

Przedstaw ¢wiczenie, wyjasniajac: Proszenie przyjaciela o pomoc lub o przystuge moze byc trudne, podobnie jak odmawianie proshom o pomoc
lub przystuge. To cwiczenie pozwala wyprébowac rézne sposoby proszenia i odmawiania, aby dowiedziec sie, co najlepiej dziata.

Popros ucznidéw, aby dobrali sie w pary. Poinstruuj pary, aby zdecydowaty, kto bedzie osobg A, a kto B. A wybiera maty przedmiot, taki
jak dtugopis lub ksigzka, ktory reprezentuje co$, co chce zachowag, ale jest czyms, czego B naprawde bardzo chce. Wyjasnij, ze A musi
zatrzymac przedmiot, odmawiajgc prosbom B, chyba Ze B jest w stanie przekona¢ A do oddania go. B ma uzy¢ wszystkich mozliwych
sposobdéw, aby zdoby¢ przedmiot.

Celem ¢wiczenia dla A jest wyprébowanie réznych sposobéw odmawiania prosbie, a takze ewentualne doswiadczenie oddania przedmiotu
B, jesli B uda sie to osiggna¢. Celem B jest wyprébowanie réznych sposobéw przekonania A do przekazania przedmiotu i ewentualnie
znalezienie skutecznego sposobu na osiggniecie tego celu.

Zanim uczniowie rozpoczng ¢wiczenie, daj im czas na zastanowienie sie nad tym, jak A zamierza wielokrotnie odméwic B i jak B zamierza
przedtozy¢ swoje prosby. Co mogtoby przekonac A do oddania przedmiotu? Teraz popro$ pary, aby wykonaty ¢wiczenie.

Zako,hcz, omawiajac ¢wiczenie na forum klasy lub popro$ pary, aby omoéwity swoje doswiadczenia miedzy sobg, korzystajac z ponizszych
pytan:

* W jaki sposéb B prosit o przedmiot?

*  (Czy sato te same sposoby, ktérych B uzywa w codziennym zyciu, gdy chce co$ dosta¢ od innej osoby?

e Jak czut sie A, odmawiajac za kazdym razem, gdy B prosit o przedmiot?

* Jedli A oddat przedmiot B, co sktonito A do oddania przedmiotu?

Zakoncz ¢wiczenie, proszac klase o zastanowienie sie nad przydatnymi strategiami proszenia i negocjacji. Jakie strategie sa najlepsze,
aby uzyskac cos, czego potrzebujesz, z poszanowaniem praw innych? Zanotuj strategie na tablicy lub flipcharcie i upewnij sie, ze zostaty
uwzglednione nastepujace elementy:

e zachowanie spokoju
*  przedstawienie swojej prosby z szacunkiem
* wyjasnienie powodoéw, dla ktérych zalezy nam na danej rzeczy

e zrozumienie powoddw, dla ktérych druga osoba moze chcie¢ zatrzymac przedmiot.

JEZYK CIALA | SLOWA, GDY POJAWIA SIE KONFLIKT

Rozpoznanie roli mowy ciata i jezyka werbalnego w sytuacji, gdy zaczyna sie konflikt

Tablica lub flipchart podzielony na dwie kolumny, jedna zatytutowana ,Schody nieprzyjazni” dla
miodszych uczniéw lub , Jak eskalowac konflikt” dla starszych uczniéw

Materiaty:

Podziel uczniéw na trzyosobowe grupy. Popro$ grupy, aby wyobrazity sobie, ze znajduja sie w sytuacji, ktéra moze przerodzi¢ sie w
konflikt. Podpowiedz grupom sytuacje, ktére moga odnosic sie do ich zycia lub wykorzystaj i dostosuj nastepujace sytuacje:

*  Wasza trojka jest na boisku i bawi sie pitka, a ktos, kogo bardzo nie lubisz, bierze pitke i zaczyna sie nig bawi¢ z innym uczniem.

*  Kolega z klasy nazywa waszg tréjke gtupkami i idiotami podczas przerwy. Kiedy wracasz do klasy, spotykasz winowajce przy
drzwiach.

»  Dowiadujesz sie, ze przyjaciel obrazat ciebie i twoich przyjaciét w obecnosci innych, gdy cie tam nie byto. Wszyscy spotykacie
sie w czasie wolnym po szkole.

*  Powiedziates przyjacielowi co$ w tajemnicy i dowiedziates$ sig, ze przyjaciel opowiedziat o tym réznym innym osobom, ktére
teraz sie z ciebie Smiejg. Przyjaciel przychodzi do ciebie z wizytg i masz zamiar powiedzie¢ mu, co myslisz o tym, co zrobit.

*  Twoja grupa pracowata po zajeciach, aby zaoszczedzi¢ pienigdze na szkolng wycieczke. Przynioste$ pienigdze na zajecia, aby
zaptacic¢ za wycieczke pod koniec dnia. Przychodzisz do klasy po przerwie i widzisz dwéch kolegéw z klasy, ktérzy zostali.
Zauwazasz, ze w torbie brakuje pieniedzy i zwracasz sie do dwdch kolegdw z klasy.

Popros grupy, aby szybko ustawity sie tak, jakby znajdowaty sie w opisanej sytuacji. Nie powinni nic méwi¢, ale powinni by¢ Swiadomi

swojej mimiki i tego, jak uktadajg swoje ciata w stosunku do siebie. Teraz popro$ grupy, aby zwrécity uwage na swojg mowe ciata, aby

zobaczy¢, jak wyglada, gdy zaczyna sie konflikt. Popros grupy, aby podzielity sie swoimi przemysleniami i zanotowaly je na tablicy lub
flipcharcie pod nagtéwkiem ,Schody nieprzyjazni” lub ,Jak eskalowac konflikt” dla starszych uczniéw.

Nastepnie popros grupy, aby pozostaty w tej samej sytuacji, ale tym razem omowcie, jakie stowa doprowadzg do eskalacji konfliktu.
Popros grupy, aby podzielity sie swoimi przemysleniami i zanotuj je na tablicy lub flipcharcie pod nagtéwkiem ,Jak eskalowac konflikt”.

Popros grupy, aby wyobrazity sobie, ze sytuacja jeszcze bardziej sie nasila. Popros, aby omoéwity rodzaj mowy ciata i zakres stoéw, ktére moga
przyczynic sie do pogorszenia konfliktu. Popros kazda grupe po kolei, aby zdata relacje z dyskusji i zanotuj je u gory tablicy lub flipchartu.
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JEZYK CIALA | SLOWA POMAGAJACE ROZWIAZYWAC KONFLIKTY

Cel: Zrozumienie roli mowa ciata i jezyka werbalnego w rozwigzywaniu konfliktéw

Tablica lub flipchart podzielony na dwie kolumny, jedna zatytutowana ,Schody przyjazni” dla

EEEENR miodszych uczniéw lub , Jak rozwigzac konflikt” dla starszych uczniéw

Podziel klase na trzyosobowe grupy, dajac kazdej grupie przyktad sytuacji do przepracowania, jak w poprzednim ¢wiczeniu. Daj uczniom
kilka minut na wyobrazenie sobie sytuacji, w jakiej sie znajduja, a nastepnie na wyobrazenie sobie, ze sytuacja jeszcze sie pogorszyta. Co
moze sie dziac teraz, gdy napiecie rosnie, a przeciwne strony konfliktu sg coraz bardziej zdenerwowane?

Nastepnie popro$ ich, aby wyobrazili sobie, ze sytuacja sie uspokaja, a konflikt ulega deeskalacji.

Popro$ grupy, aby szybko ustawity sie tak, jakby znajdowaty sie w momencie, gdy konflikt jest rozwigzywany. Nie powinni nic méwic, ale
by¢ Swiadomymi swojej mimiki i tego, jak uktadajg swoje ciata w stosunku do siebie. Teraz popro$ grupy, aby zwrdcity uwage na swoja
mowe ciata, aby zobaczy¢, jak wyglada, gdy konflikt sie rozwigzuje. Popro$ grupy, aby podzielity sie swoimi przemysleniami i zanotuj je na
tablicy lub flipcharcie pod nagtéwkiem ,Schody przyjazni” lub , Jak rozwiqzac konflikt”.

Nastepnie popros grupy, aby pozostaty w tej samej sytuacji, ale tym razem omow, jakie stowa mogg zostac¢ uzyte do deeskalacji konfliktu.
Przedyskutuj z klasg, jakie typowe stowa i zdania zostang uzyte, i zanotuj je na tablicy.

PORADY DOTYCZACE TEGO, JAK ZACHOWAC SPOKO) | ROZWIAZAC SYTUACJE KONFLIKTOWA

Cel: Streszczenie przydatnych sposobéw rozwigzywania konfliktéw

Materiaty: Flipchart z nagtéwkiem , Co zrobi¢, aby rozwigzac konflikt”

Porozmawiaj z klasg o tym, jakich rad udzieliliby przyjacielowi, ktéry mieszka w okolicy, gdzie jest wiele konfliktow w szkole, domu i
lokalnej spotecznosci. Co przydatoby sie, zeby przyjaciel zrobit, powiedziat i wiedziat w takich sytuacjach? Zapisz ich pomysty i porady na
flipcharcie.

W zaleznosci od klasy i okolicznosci, przydatne porady moga obejmowac:

*  Uzycie otwartego jezyka ciata

e Otwarte dtonie w stosunku do strony przeciwnej

o Jedli kto$ jest agresywny, nie patrz mu/jej prosto w oczy Patrz bardziej w okolice boku jego/jej gtowy
*  Mobwigc, nie snuj przypuszczen, ani nie oskarzaj nikogo

*  Zadaj pytanie o co$ zupetnie innego

e Zrbb sobie przerwe

ROZWIAZANIA KORZYSTNE DLA OBU STRON

Cel: Rozréznianie réznych skutkow konfliktu

Materiaty: Papier i dtugopisy

Podaj klasie przyktad sytuacji konfliktowej, ktéra odnosi sie do ich codziennego Zycia, ale upewnij sie, ze jest to przyktad drobnego
konfliktu, takiego jak dwoje uczniéw ktdcacych sie o co$ w klasie. Wyjasnij, na czym polega dany konflikt i jak wyglada stanowisko obu
uczniéw. Jeden z ucznidw wyjat ksigzke z torby kolegi bez pytania o pozwolenie, a ten bardzo sie zdenerwowat. Pierwszy uczen nie
myslat, Ze robi co$ ztego, poniewaz sam nie miatby nic przeciwko temu, gdyby koledzy z klasy wyjeli ksigzki z jego torby. Inng opcjg jest
zaproszenie ochotnikéw do stworzenia ,rzezby” ze swojego ciata poprzez przybranie pozycji ciata stron konfliktu. Nastepnie popro$ klase,
aby wyjasnita wlasnymi stowami stanowisko kazdej ze stron.

Podziel klase na trzy lub sze$¢ grup, w zaleznosci od wielkosci klasy. Daj kazdej grupie jeden z tych trzech rysunkéw:

*  Rysunek nr 1 przedstawiajacy dwie usmiechniete buzki oraz nagtéwek , Obie strony zwyciezajg”.

e Rysunek nr 2 z jedng usmiechnietg i jedng smutng buzkg oraz nagtéwkiem ,Jedna strona wygrywa, druga strona przegrywa".
e Rysunek nr 3 przedstawiajacy dwie smutne buzki oraz nagtéwek: ,Obie strony przegrywaja”.

Niech grupy zaprezentujg swoje prace i przedyskutujg, jak obie strony konfliktu moga wyjs¢ zwyciesko z sytuacji.

O
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ZMIANA PERSPEKTYWY W DEBACIE

Cwiczenie postrzegania konfliktu z perspektywy innej osoby

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

Ten rodzaj debaty moze by¢ przeprowadzony z dzie¢mi od lat 10 wzwyz, w zaleznosci od ich poziomu dojrzatosci oraz okolicznosci. Sktada
sie z trzech faz: uszeregowania punktéw widzenia, refleksji i wspdinych rozwiqzan. Ten format prowadzi do ciekawych wynikéw, poniewaz
wszystkie zaangazowane strony zyskujq lepszy wglad w sytuacje oraz szacunek dla poglagdéw swoich przeciwnikéw. Stuchacze odgrywaija
aktywna role w tej formie debaty, zadajgc osobiste pytania, jak réwniez sugerujac rozwigzania problemu omawianego w dyskusiji.

Przyktady najlepszych tematéw do debaty z mtodszymi uczniami:

e Czy zmiana zdania na temat umoéwionego wczesniej spotkania jest w porzadku?

*  Czy mozna popchna¢ kolege/kolezanke z klasy, ktory(-a) popchnat/popchneta cie pierwsza?

»  Jesli podejrzewasz, ze kto$ kradnie zabawki z klasy, to czy nalezy to zgtosi¢ nauczycielowi?

o Jesli twdj najlepszy przyjaciel/przyjacidtka ma zakaz wyjscia razem z catg klasg, to czy ty tez nie powiniene$/powinnas is¢?
Przyktady najlepszych tematéw do debaty ze starszymi uczniami:

e Czy wybdr Sciezki edukacji powinien naleze¢ wytacznie do ucznia?

e Czychtopcy i dziewczeta majg te same mozliwosci w naszym spoteczenstwie?

e (Czy od chtopcéw i dziewczat oczekuje sie innych rzeczy?

e (Czy dzieci moga podejmowac wtasne decyzje odnosnie x/y/z?

Rozpocznij od wybrania tematu debaty dla klasy. Moze to by¢ np. rzeczywista debata, ktérg aktualnie prowadzg niektérzy uczniowie, w
ktorej wywigzaty sie dwa przeciwne i rézne od siebie punkty widzenia. Ewentualnie moga to by¢ powszechne tematy debaty, ktéry czesto
prowadzg jej uczestnikdw do wskazywania btednych wyobrazeh w punkcie widzenia drugiej strony. Gdy zapadnie decyzja o wyborze
tematu, zapro$ dwoch uczniéw na przédd klasy, gdzie kazdy z nich stanie po przeciwnej stronie pomieszczenia, reprezentujgc w ten sposéb
inne stanowisko w debacie.

Faza pierwsza - uszeregowanie punktéw widzenia: Kazdy z ucznidéw przedstawi teraz swéj poglad na sprawe. Powinno by¢ jasne, w czym
ich punkty widzenia sie réznia.

Faza druga - refleksja: Dwie strony fizycznie zamieniajg sie miejscami w klasie. Teraz kazdy z uczniéw powie co$ na temat celnych
argumentow zaprezentowanych przez strone przeciwng. Kazdy uczen powinien odniesc sie do tych aspektéw, ktére maja dla niego sens.
Na tym etapie klasa moze zadawac obu uczniom pytania na temat tego, dlaczego prezentujg taki, a nie inny punkt widzenia.

Faza trzecia - wspélne rozwigzania: Uczniowie, ktorzy reprezentujg kazda ze stron debaty, oraz reszta klasy, majg teraz ustalic¢ jedng lub
wiecej propozycji, ktére pozwolg znalez¢ wspdélne rozwigzanie dla omawianego problemu.

Na koniec przedyskutuj z uczniami, czy taka forma debaty im odpowiada. Zapytaj ich, czy uwazaja, ze moze by¢ ona stosowana w klasie
lub poza nig, w dyskusjach, w ktérych uczestnicy przyjmujg argumenty strony przeciwnej.

POMAGANIE INNYM W ROZWIAZYWANIU KONFLIKTOW

Ksztatcenie umiejetnosci zgodnego rozwigzywania konfliktow

Materiaty: Brak

Zapytaj klase, jakie typowe, niepowazne sytuacje prowadzg do konfliktéw pomiedzy nimi. Starszych uczniéw zapytaj, co doprowadza do
konfliktéow w ich zyciu codziennym. Uzgodnij pare sytuacji, na ktérych mogliby eksperymentowac, ktére sg odpowiednie dla ich wieku,
dojrzatosci i sytuacji osobistej, w ktorej obecnie sie znajduja. Inng opcjg moze by¢ wymyslenie scenariuszy przed rozpoczeciem zajec,
opartych na incydentach zaobserwowanych w klasie.

Popro$ ucznidw, aby potaczyli sie w pary i wykorzystali przyktady incydentow, ktére zidentyfikowali, lub uzyli scenariuszy do wykonania
¢wiczenia. Cwiczenie to dotyczy pomaganiu innym w rozwigzywaniu konfliktow.

Wyttumacz trzy etapy ¢wiczenia:

*  Wyttumacz, co sie stato

*  Wytlumacz, co chciak(a)by$, aby sie wydarzyto
*  Wyttumacz, co mozna zrobi¢, aby tak sie stato.

Najpierw jeden uczen wyjasnia, co sie stato, i jak postrzega dang sytuacje, podczas gdy inni stuchaja go, nie przerywajac. Nastepnie drugi
uczen powtarza to, o czym mowit pierwszy, aby upewnic sie, ze dobrze go zrozumiat. Zamien role.

Nastepnie uczniowie na zmiane méwig o tym, co chcieliby, aby sie wydarzyto.

Na koncu kazdy z uczniow méwi o tym, co mogliby zrobi¢ osobno i wspélnie, aby sprawi¢ dobro w zaistniatej sytuacji.
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KONFLIKTY: WCHODZENIE | SCHODZENIE PO DRABINIE

Bycie Swiadomym krokéw prowadzacych zazwyczaj do nasilania sie i rozwigzywania konfliktéw

Materiaty: Brak

Popros klase, aby zidentyfikowali sytuacje z zycia swoich réwiesnikéw, ktére mogg powodowac konflikty zinnymi. Na tablicy lub flipcharcie
narysuj drabineg i po jednej stronie narysuj symbol wchodzenia po drabinie, a po drugiej schodzenia z niej.

Popros klase, aby wzieta udziat w burzy moézgdw i okreslita typowy konflikt, ktérego moga doswiadczy¢, biorgc najpierw pod uwage:

Jakie sg wczesne kroki w sekwencji wydarzen, ktére rozpoczynajg spér pomiedzy dwojgiem przyjaciét, ktéry moze przeobrazi¢ sie w duzy
konflikt? Zdefiniuj, jakie to mogg by¢ kroki, na przyktad:

Rozpowiadanie nieprawdziwych historii o drugiej osobie
Plotkowanie lub wyrazanie sie w sposéb obrazliwy na temat kogo$ za jego plecami
Zaprzestanie rozmawiania z drugg osobg lub patrzenia na nig
Zerwanie przyjazni z drugg osoba

Bycie zranionym lub wscieklym na to, jak reaguje druga osoba
Ktécenie sie

Teraz popros$ klase, aby zidentyfikowali kroki, ktére mogg zaprowadzi¢ obie strony na dét drabiny, z powrotem do stanu, jaki byt przed
konfliktem, na przyktad:

Uspokojenie sie oraz odpoczecie od siebie
Spojrzenie na sprawe z perspektywy drugiej osoby
Porozmawianie z dorostym lub przyjacielem, proszac ich o rade
Uzyskanie pomocy w stuchaniu siebie nawzajem i ustaleniu, co rzeczywiscie sie wydarzyto
Zastanowienie sie nad wspdlnymi rozwigzaniami

Ponowne zaczecie rozmowy

Podsumowanie zagadnienia , Potrafie rozwigzywac
konflikty”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktérejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.
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Zagadnienie nr 10
Potrafie sobie radzi¢ ze zmiang

Wprowadzenie do zagadnienia®

To zagadnienie pozwala uczniom zastanowic sie nad zmianami, dowiedzie¢, jakie sg naturalne reakcje na zmiany
i co mozna zrobi¢, aby lepiej sobie z nimi radzi¢. Uczniowie zdobedg rowniez doswiadczenie w sytuacjach, kiedy
inni zmieniajg to, co stworzyli, lub wptywajg na to. Rozpocznij zagadnienie, mowigc o tym, jak wszyscy musieli
mierzy¢ sie ze zmianami podczas pandemii. Z nieoczekiwanymi i nagtymi zmianami zawsze znacznie trudniej jest
sobie poradzi¢ ze wzgledu na brak czasu potrzebnego, aby sie na nie przygotowac oraz na skutki, jakie powoduja
W naszym zyciu.

Prosze pamietac:
+ Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug witasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

Nauczyciele moga dostosowac ¢wiczenia do potrzeb uczniéw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

Wiele z ¢wiczeh mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerow, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i otdéwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

CO SIE ZMIENILO?

Cel: Cwiczenie obserwacji zmian

Materiaty: Brak

Wyjasnij klasie, ze to ¢wiczenie niewerbalne, ktére polega na uzyciu umiejetnosci obserwacji.

Popro$ uczniéw, aby dobrali sie w pary i ustawili sie zwrdceni do siebie twarzami. Popro$ starszych uczniéw, aby uzyli komunikacji
niewerbalnej do ustalenia, kto bedzie osobg A.

Osoby A i B odwracajg sie do siebie plecami. Osoba A zmienia jedng matg rzecz w swoim wygladzie. Moze na przyktad zdjg¢ okulary,
zmienic¢ utozenie kotnierzyka, usung¢ plakietke lub rozwigza¢ sznurowadto. Popro$ A i B, aby zwrdcili sie ponownie twarzami do siebie.
Niech B spojrzy na A w milczeniu. B ma dziesie¢ sekund na znalezienie zmiany w wygladzie A. Teraz popros A i B, aby odwrocili sie do
siebie plecami, jednak tym razem to B ma co$ zmieni¢ w swoim wygladzie. Powtérz to jeszcze pare razy.

Zakoncz ¢wiczenie, pytajac:
e Czy byto wam tatwo czy trudno dostrzec zmiany, jakich dokonat partner?

* Jakie podstawowe umiejetnosci sg potrzebne, aby méc dostrzec zmiany u innych?

ZMIANA W UCZUCIACH

Zrozumienie zmiennej natury uczuc

Materiaty: Tablica lub flipchart z trzema narysowanymi kolumnami i markery

Przypomnij klasie o ¢wiczeniach dotyczacych podstawowych uczué na stronie 24. Popro$ ucznidw, aby zastanowili sie, jak sie czujg w
danym momencie. Popros, aby powiedzieli o tym na gtos, zanotowali to na papierze lub pomysleli o tym w ciszy.

Teraz popros uczniéw, aby zidentyfikowali cztery podstawowe uczucia, ktére odczuwali przez ostatnie pare dni. Zapro$ ich do dobrania
sie w pary i popros jedng osobe z kazdej pary, aby pokazata drugiej cztery uczucia, nic nie méwigc. Prezentacja moze np. przyjg¢ forme
krétkiego tanca, jesli klasa zaznajomiona jest ze sztuka ekspresywng. Druga osoba w parze rozpoznaje cztery uczucia, a jesli ma z tym
problem, moze poprosi¢ o pomoc. Nastepnie druga osoba prezentuje swojg sekwencje uczuc.

6 Prosimy zapoznac sie z poradnikiem Strata i Zatoba podczas COVID-19 Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC przed rozpo-

czeciem ¢wiczen z tego zagadnienia.
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Nastepnie popros pary, aby omoéwity, jak kazde z uczu¢ sie zmienito.

* Jak dtugo zajeta zmiana uczuc?

*  Czy w przypadku niektérych uczu¢ czas ten byt dtuzszy niz w innych?
»  Co sprawito, ze uczucia sie zmienity?

*  Czy bytoby przydatne, aby czasami przypomnie¢ sobie, ze uczucia nie trwajg wiecznie, zmieniajg sie?

REAKCJE NA ZMIANY

Cel: Zauwazanie reakcji na zmiany

Kartka papieru dla kazdego ucznia lub dtugi rulon papieru roztozony na rzedzie stotéw lub podtodze;
kolorowe dtugopisy lub kredki dla kazdego ucznia.

Materiaty:

Wyjasnij klasie, ze jest to niewerbalne ¢wiczenie, w ktérym wszyscy siedzg lub stojg naprzeciw swoich tawek, z kartka papieru przed soba.
Jesli uzyty zostat rulon papieru, uczniowie moga nad nim sta¢. Kazdy z uczniéw zabiera ze sobg swoje dtugopisy/kredki, gdy zmienia
miejsce podczas ¢wiczenia.

Popro$ uczniéw, aby wykonali rysunek. Moga narysowac, co tylko zechca. Majg dwie minuty na wykonanie rysunku. Kiedy czas minie,
popros$ ich, aby przesuneli sie o dwa miejsca w prawg strone. (Jesli siedza w rzedach przy swoich tawkach, sprecyzuj instrukcje, w jaki
spos6b maja sie przesung¢ o dwa miejsca).

Teraz kazdy z ucznidéw powinien sta¢ lub siedzie¢ naprzeciwko rysunkéw wykonanych przez kogos$ innego. Daj im chwile na przyjrzenie sie
rysunkowi i zastanowienie sie, co do niego dodac. Majg na to dwie minuty.

Powt6rz instrukcje, aby uczniowie zmienili swoje miejsce jeszcze dwa razy.

Powiedz klasie, ze czas uptynat, i popro$ uczniéw, aby wrdcili na swoje miejsce i do swoich rysunkéw. Popros ich, aby spojrzeli na zmiany
naniesione na ich rysunek i je wytapali.

Przeprowadz og6lng dyskusje na jedna lub wiecej nastepujacych kwestii:
e Jakie to uczucie, gdy kto$ zmienia twoj pierwotny plan lub projekt?

e Co sprawia, ze zmiany te s3 fatwe, a co powoduje, ze sg trudne?

e Jakie sg twoje ogdlne odczucia w stosunku do zmian w twoim zyciu?
e Jakreagujesz na zmiany?

¢ Jak radzisz sobie ze zmianami?

* Jaka jest najlepsza strategia na radzenie sobie ze zmianami?

Podziel uczniéw na pary lub czteroosobowe grupy. Popros ich, aby przedyskutowali, jakie maja sugestie dla innych w radzeniu sobie ze
zmianami w ich zyciu, na przyktad podobnymi do tych, jakich do$wiadczyli podczas pandemii COVID-19.

POTRAFIE RADZIC SOBIE ZE STRATA

Zrozumienie reakcji na strate i jak sobie radzi¢ ze strata.

Materiaty: Tablica lub flipchart z trzema narysowanymi kolumnami i markery

Wyjasnij, ze kazda wieksza zmiana w zyciu powoduje zaréwno zyski, jak i straty. Pandemia COVID-19 spowodowata znaczne zmiany w
zyciu wielu dzieci, nastolatkéw i dorostych.

Popros klase o przyktady strat w ich zyciu spowodowanych pandemig. Zapisz przyktady w pierwszej kolumnie, streszczajac, jakiego
rodzaju jest to strata. Na przyktad: jesli komus umart kot, bytaby to Strata zwierzaka. Upewnij sie, ze uczniowie zdajg sobie sprawe, ze nie
wszyscy muszg miec takie same odczucia na temat wspomnianych przyktadéw straty.

Teraz popro$ uczniéw, aby powiedzieli, jakich naturalnych reakcji mogg sie spodziewa¢ po osobie, ktéra doswiadczyta starty. Zapisz
przyktady reakcji na straty na tablicy w drugiej kolumnie. Kontynuuj ¢wiczenie, dajac uczniom szanse na wymyslenie swojej listy rodzajéw
strat i reakcji na nie, ktérych mogg sie spodziewac.

Nastepnie zapytaj klase o przyktady na to, co mogtoby im pomoc w przezwyciezeniu, akceptacji lub pogodzeniu sie z kazdym rodzajem
starty. Zapisz strategie radzenia sobie ze stratg w trzeciej kolumnie.

Jesli nie wynika to jasno z podanych przyktadéw, wyjasnij klasie, ze niektére ze strat sg ciezsze do zaakceptowania niz inne, i ze kazdy
reaguje na strate inaczej. Ogdlnie rzecz biorac, straty bedg miaty wiekszy wptyw na osobe i bedg wymagaty dtuzszego czasu na poradzenie
sobie z nimi, gdy:

* 53 nagte lub niespodziewane,
*  0soba byta blisko zwigzana z podmiotem straty

*  0soba doswiadczyta wielu strat na raz.
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Zakoncz ¢wiczenie, podsumowujac rézne rodzaje strat, zakres naturalnych reakcji na nie i strategie radzenia sobie z tymi zmianami.
Strategie radzenia sobie ze strata:

*  Prosha o pomoc

*  Rozmowa z przyjacielem/przyjaciétka

*  P¢jscie na spacer

POMOST OD STRATY

Zrozumienie reakcji na strate i jak sobie z nig radzic¢

Materiaty: Papier i dtugopisy

Poinstruuj klase, aby kazdy z ucznidéw wzigt kartke papieru i ztozyt jg na po6t. Popros ich, aby narysowali co$ po jednej stronie kartki.
Powinien to by¢ rysunek ilustrujacy jakis rodzaj drobnej straty, ktérej doswiadczyli i nadal sg z jej powodu troche smutni. Popros ich, aby
na drugiej stronie kartki wykonali rysunek czegos z ich zycia, za co sg wdzieczni i z czego powodu sg szczesliwi.

Nastepnie popro$ klase, aby otworzyta kartke, tak aby oba rysunki byty widoczne. Popros$ ich, aby pomysleli o czyms, co mogliby
narysowac, tak aby potaczy¢ lub zbudowaé most od straty do rzeczy, ktéra sprawia, ze sg szczesliwi. Mogg na przyktad narysowa¢ pojazd,
most, statek, drabineg, zegar lub co$ innego, co moze by¢ pomocne w pogodzeniu sie ze stratg. Mogg podzieli¢ sie historiami o sposobach,
ktére pomogty im przej$¢ od straty do ich obecnego lub przysztego zycia.

Przeprowadz ogdlng dyskusje o sposobach na przejscie od straty do przysztosci.

Podsumowanie zagadnienia , Potrafie radzic sobie ze
zmiang”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czyrozmawialiscie na temat ktorejs$ z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 11
Posiadam wiedze na temat pfci

Wprowadzenie do zagadnienia

Zagadnienie pici oparte jest na zrozumieniu, ze w wielu regionach Swiata ptec jest rozpatrywana na spektrum i
uznaje sie wystepowanie wielu ptci. Gdy uznajemy wytgcznie pte¢ meskg i zerska, mozemy wykluczy¢ ludzi, ktérzy sie
do nich nie wpasowujg. W niektérych regionach pewne ¢wiczenia na temat tego zagadnienia moga by¢ pominiete,
jesli sa kulturowo niestosowne. Materiaty ¢wiczeniowe zawierajg definicje pftci jako uwarunkowania biologicznego i
jako uwarunkowania kulturowego oraz dajg uczniom mozliwos¢ zastanowienia sie nad oczekiwaniami dotyczgcymi
ptci. W zaleznosci od tego, jak bardzo zréznicowana pod wzgledem ptci kulturowej jest dana grupa, w ¢wiczeniach,
w ktorych mowa jest tylko o dwdch piciach, mozna uwzglednic¢ wiecej ptci lub kategorii dla tych, ktérzy nie uwazajg,
ze naleza do ptci typowo meskiej lub zenskiej.

Prosze pamietac:

» Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich uczniow.
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e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

*  Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobow (brak tablicy, flipchartu, markeréw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i otéwkow do robienia notatek podczas ¢wiczen.

ROZNICE POMIEDZY PLCIA BIOLOGICZNA A PLCIA KULTUROWA

PLEC BIOLOGICZNA Pte¢ biologiczna okre$la fizyczne i biologiczne roéznice pomiedzy
mezczyznami i kobietami. Jest okreslona biologicznie, zatem nie moze by¢ zmieniona
bez interwencji medyczne;.

PLEC KULTUROWA Pte¢ kulturowa odnosi sie do wyuczonych réznic spotecznych
pomiedzy ptciami, takimi jak réznice pomiedzy kobietami i mezczyznami
uwarunkowane zyciem w spoteczenstwie. Mimo ze rdznice te sg gteboko zakorzenione
w kulturach, mogg sie one zmieniac na przestrzeni lat i majg wiele odmian w kulturze;
réznig sie tez w zaleznosci od kultury. R6znice te sg odzwierciedlone w rolach,
obowigzkach, szansach, dostepie do zasobdw i zarzgdzaniu zasobami, oczekiwaniach,
przywilejach i ograniczeniach dotyczgcych kobiet i mezczyzn. Oznacza to, ze ptec
kulturowa jest konstruktem spotecznym i kulturowym i moze sie zmieniac.

PLEC KULTUROWA | PLEC BIOLOGICZNA

Wprowadzenie do pojecia ptci biologicznej i ptci kulturowej oraz wyjasnienie oczekiwan wobec ptci

kulturowej

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

Jezeli w danej grupie istnieje wiecej rodzajéw pici kulturowej, prosze uwzglednic¢ to w ¢wiczeniu.

Zapytajklase, jakie sg réznice pomiedzy pojeciami ptci biologicznejikulturowej. Jesli jest to bardziej odpowiednie w danych okolicznosciach,
zapytaj klase, czy styszeli o réznicy pomiedzy tymi dwoma pojeciami.

Utworz sze$¢ grup i kazdej z nich przydziel rézne grupy wiekowe do dyskusji (dziewczeta, chtopcy, mezczyzni, kobiety, starsi mezczyzni i
starsze kobiety). Popros ich o przedyskutowanie oczekiwan, ktére majg inni ludzie wobec tej konkretnej grupy. Z czego wynikaja réznice
w oczekiwaniach?

Popro$ kazda z grup, aby podata innej grupie jakie$ stwierdzenie na temat danej pici i ustalita, czy dotyczy ono pici biologicznej czy
kulturowej. Przyktadowe stwierdzenia:

*  Kobiety rodza dzieci (pte¢ biologiczna)

*  Mezczyzni nie ptacza (ptec kulturowa)

MOJE IMIE | MO) ZAIMEK

Cel: Uwrazliwienie na temat tozsamosci ptciowe]

Materiaty: Brak

Popros klase, aby wyobrazita sobie podréz do miejsca, w ktérym istnieje wiele odmian tozsamosci ptciowej. Popros ich, aby rozwazyli, w
jaki sposéb sie przedstawig, zaczynajac od swojego imienia, i jakiego zaimka chcieliby, aby inni uzywali wobec nich.

Daj uczniom kilka minut na przeéwiczenie tego w parach.
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RUCHOME KRZEStA

Cel: Przedyskutowanie norm ptciowych

Materiaty: Jedno krzesto dla kazdej osoby

Uwaga dla nauczycieli:

Zanim zaczniesz, zréb liste stwierdzen, ktére wykorzystasz w ¢wiczeniu, np. na wzor ponizszych przyktadéw. Pamietaj, ze nie wszystkie
stwierdzenia powinny odnosi¢ sie do rol ptciowych. Te, ktére sie do nich odnosza, powinny by¢ odpowiednie do wieku i dojrzatosci klasy.

»  Dzi$ wyszto stonce/pada.
e Uczniowie cieszg sie z powrotu do szkoty.

e Uczniowie opanowali przydatne umiejetnosci podczas zycia w pandemii.

Chtopcy i dziewczeta opanowali te same umiejetnosci podczas zycia w pandemii.

Chtopcy mieli wiecej swobody niz dziewczeta podczas pandemii.

Dziewczeta i chtopcy sg traktowani na réwni w szkole.

*  Mamy te same oczekiwania wobec naukowych osiggnie¢ dziewczat i chtopcédw.

*  Dokuczanie dziewczetom jest w porzadku.

*  Uczniowie uwazajg, ze nasmiewanie sie z ptaczacych chtopcéw jest w porzadku.

Popros klase, aby usiadta w kregu, réwnoczesnie robigc miejsce na krzesto przeznaczone dla nauczyciela.

Zacznij ¢wiczenie od wyjasnienia jego zasad: Nauczyciel przeczyta stwierdzenia na siedzgco. Wszyscy uczniowie, ktérzy zgadzaja sie z
danym stwierdzeniem, majg zamienic sie miejscami. Uczniowie, ktorzy nie zgadzajg sie ze stwierdzeniem, zostajg na swoich miejscach.

W kolejnej rundzie uczniowie majg zmieni¢ miejsce, jesli uwazaja, ze stwierdzenie dotyczy ogdlnie ich grupy wiekowej. Zgodzenie sie ze
stwierdzeniem niekoniecznie oznacza, ze uczen ma taka opinie na dany temat.

Po skonczonej grze zadaj uczniom pytania otwarte na temat tego, czy rézne picie postrzegaja te sprawy odmiennie.

Przedyskutuj, dlaczego rézni ludzie mogg udziela¢ innych odpowiedzi na to samo pytanie.

SIEDZENIE, STANIE, CHODZENIE JAKO...

Uwrazliwienie na jezyk ciata utozsamiany z ptcig kulturowg i grupa wiekowa

Duza ilos¢ kartek samoprzylepnych z jedng rolg zapisang na kazdej z nich: dziewczyna, chtopak,
kobieta, mezczyzna, starsza kobieta i starszy mezczyzna.

Materiaty:

716z kartke samoprzylepng i rozdaj kazdemu z uczniéw. Popros$ ucznidw, aby przeczytali swojg kartke w ciszy i odtozyli na bok, tak aby nikt
inny nie mégt jej podejrze¢. Wyjasnij, ze stowo na niej zapisane to rola, jakg powinni odegra¢ w tym ¢wiczeniu.

Gdy kazdy pozna swoja role, poinstruuj uczniéw, aby usiedli gdzie$ w klasie w taki sposéb, w jaki osoba w ich roli usiadtaby w przestrzeni
publicznej. Popro$ ucznidéw, aby bez stowa rozejrzeli sie dookota i zobaczyli, czy sg w stanie zidentyfikowa¢ inne osoby odgrywajace te
sama role co oni i czy potrafig odgadnag, jakie role odgrywaja inni.

Teraz popro$ ucznidéw, aby staneli gdzieS w pomieszczeniu w taki sposéb, w jaki osoba w ich roli stanetaby w przestrzeni publicznej.
Ponownie popro$ uczniéw, aby bez stowa rozejrzeli sie dookota i zobaczyli, czy sg w stanie zidentyfikowa¢ osoby odgrywajace te same
role co oni i czy potrafig odgadnag, jakie role odgrywaja inni.

Nastepnie popros ucznidéw, aby przeszli sie po pomieszczeniu w taki sposéb, w jaki osoba w ich roli chodzi w przestrzeni publicznej.
Popros ich, aby, nadal nic nie méwigc, utworzyli grupy z osobami, ktére odgrywaja te same role co oni sami. Pomo6z uczniom, ktérzy maija
trudnosci w odnalezieniu swojej grupy.

Popro$ grupy, aby przedyskutowaly rodzaje mowy ciata, ktére mogli zauwazy¢ podczas wykonywania ¢wiczenia oraz ich znaczenie lub
nastepstwa.

Jesli czas pozwoli, poprowadz dyskusje na temat tego, czy mowa ciata utozsamiana z picig kulturowg i wiekiem jest wyuczona czy
wrodzona. Zapytaj, czy ktokolwiek zna kulture, w ktérej normy ptciowe sg inne lub podaj kilka przyktadéw.
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COS O MNIE I PLCI KULTUROWE])
Cel: Refleksja na temat oczekiwan wobec ptci kulturowej

Materiaty: Przygotowany wczesniej flipchart z pytaniami, jesli ¢wiczenie przeprowadzane jest w grupach

Popros klase, aby ustawita sie w kregu lub pracowata w matych grupach. Jesli utworzony zostat krag, przejdz sie dookota grupy, zadajac
uczniom pytania. Jesli praca bedzie odbywac sie matych grupach, popros$ uczniéw, aby odpowiedzieli na pytania w swojej grupie.

Uzyj nastepujacych pytan:

*  Okresl rzecz, ktorg lubisz robi¢, ktérg uznaje sie za typowa dla twojej ptci kulturowe;.

e Okresl rzecz, ktoéra lubisz robic lub ktéra chciat(a)bys robi¢, ktoéra uznaje sie za typowa dla innej ptci kulturowe;j.
e Okredl rzecz, ktéra lubisz robi¢, ktoérg uznaje sie za nietypowa dla twojej ptci kulturowej.

Przedyskutuj z klasg, jak zintegrowac sie i zaakceptowac kogo$, kto nie chce dostosowywac sie do obecnych norm ptciowych.

WYWIAD NA TEMAT ROL PLCIOWYCH

Uwrazliwienie na to, jak role ptciowe zmieniaja sie z uptywem czasu

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

To ¢wiczenie zawiera prace domowg, a nastepnie raport do zdania w klasie lub esej. Zadanie domowe obejmuje przeprowadzenie
wywiadu z kims$ ze starszego pokolenia na temat rél ptciowych. Osoba, z ktérg przeprowadza wywiad, moze by¢ np. ich babcig, dziadkiem
lub starszg ciocig lub wujkiem. Daj starszym uczniom czas na wczesniejsze prze¢wiczenie w klasie umiejetnosci prowadzania wywiadu,
tak aby nauczyli sie, jak pokierowac¢ rozmowga, aby uzyska¢ odpowiedzi na zadane pytania.

Wyjasnij uczniom zadanie domowe. Poswiec troche czasu w klasie, aby uczniowie zastanowili sie, czego chcg dowiedzie¢ sie od swoich
rozméwcédw na temat rél ptciowych i tego, jak zmienity sie one na przestrzeni czasu. W razie potrzeby mozna uzy¢ tych pytan:

* lle masz lat i gdzie dorastate$(-as)?

*  Opisz prosze, jak dziataty role ptciowe, kiedy ty dorastates(-as).

*  Czyrole ptciowe zmienity sie w przeciggu twojego zycia? Jesli tak, to w jaki sposéb?

*  Czy kwestionowates(-ad) role ptciowe, kiedy bytes(-as$) mtody(-a)? Jesli tak, dlaczego?

e Czy zmienito sie twoje myslenie na temat rél ptciowych, odkad bytes(-as) mtody(-a)? Dlaczego lub dlaczego nie?

Wyjasnij uczniom, ze mogg zaprezentowac raport w klasie lub napisa¢ esej na temat wywiadu. Zorganizuj prezentacje wywiadéw przez
uczniéw w klasie.

Nastepnie wykorzystaj nastepujace pytania, aby zainicjowac dyskusje o rolach ptciowych:
* Jakie ogo6lne zmiany w rolach ptciowych miaty miejsce przez ostatnie pokolenia?

e Jakich zmian uczniowie oczekujg za swojego zycia?

*  Czy mezczyzni, kobiety i osoby o innych piciach kulturowych majg te same poglady na role ptciowe i zmiany, ktére miaty miejsce?

DZIEN Z ZYCIA WYZNACZONEGO PLCIA

Uwrazliwienie na role i obowigzki r6znych ptci kulturowych

Materiaty: Brak

Wyjasnij uczniom, ze bedg bra¢ udziat w wymyslonej podrézy, a nastepnie beda opowiadac, czego podczas niej doswiadczyli.

Powiedz: UsiqdZ w wygodnej, wyprostowanej pozycji. Umies¢ stopy na podfodze i zamknij oczy, jakbys chciaf(a) pdjs¢ spac. Oprzyj dfonie na
kolanach lub stole w sposéb, ktdry jest dla ciebie najwygodniejszy, aby zrelaksowac dfonie, ramiona i barki. Poczuj swoje posladki spoczywajqce
na krzesle i ciezar swoich stép na podfodze. Oddychaj gteboko i powoli wypuszczaj powietrze.

WyobraZ sobie, ze lezysz w t6zku, bedgc gotowym/gotowg do wstania rano. Tylko ty zauwazytes(-as), ze twoja ptec sie zmienita. Wyruszasz w
wyimaginowangq podréz do dnia w roli osoby innej pfci. Zacznij wyobrazac sobie, co sie dzieje. Jest poranek, obudzites(-as) sie i szykujesz sie do
szkoty.

WyobraZ sobie, co sie dzieje w drodze do szkoty.
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WyobraZ sobie, co sie dzieje, gdy jestes juz w szkole. Jakie to uczucie, by¢ w klasie i na przerwie w ciele osoby innej ptci?
WyobraZ sobie, co sie dzieje, kiedy opuszczasz szkote i spedzasz popotudnie w domu.

WyobraZ sobie, co dzieje sie w czasie kolacji i przez reszte wieczoru, gdy jestes w ciele innej pfci.

WyobraZ sobie, co sie dzieje, kiedy nastaje czas, by szykowac sie do spania.

WyobraZ sobie, ze lezysz w tézku i myslisz o tym, jak ten dzieri réznit sie od innych.

Wyimaginowana podréz dobiega korica i mozesz powoli skupic¢ swojq uwage na otoczeniu w klasie. Otwdrz oczy, ziewnij i przeciggnij sie, jesli
chcesz. Poswiec chwile na refleksje.

Teraz postucham, jak wam mingt dzien. Czy cos was zaskoczyto, czy byto jok zwykle?

Podsumowanie zagadnienia ,,Posiadam wiedze na temat
ptci”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujace pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktérejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 12
Tak, potrafie powiedziec ,nie”

Wprowadzenie do zagadnienia

W ciggu zwyczajnego dnia wiele razy uzywamy stow ,tak” i ,nie”. Ludzie mogg zapytac: ,Czy jeste$ spragniony(-a)”
lub ,Czy chcesz szklanke wody"? Czy odrobite$(-as) prace domowg? Czy jeste$ gotowy(-wa) usigs¢ do kolacji? Czy
umytes(-as) rece? Czy chcesz zagra¢ w gre? Kilka razy dziennie styszymy prosby, ktérym trudno moze by¢ nam
odmowi¢. W tym zagadnieniu dowiemy sie, jakim prosbom stosownie bytoby odmdéwi¢, np. kiedy réwiesnicy
probuja wywrzec na nas presje i poznamy sposoby méwienia ,nie” z szacunkiem.

Zagadnienie na temat umiejetnosci mowienia ,nie” nawigzuje do pojecia granic osobistych i do ogolnego

zagadnienia ochrony. W zaleznosci od okolicznosci mozna rozwazy¢ uswiadomienie uczniom, ze przemoc wobec

dziedi jest czesta w sytuacjach kryzysowych. Waznym jest, aby dzieci wiedziaty, kiedy powiedzie¢ ,nie” innym i

nauczyty sie roznych sposobow maowienia ,nie”.

Prosze pamietac:

+ Cwiczenia w kazdym z zagadnieri mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do roznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich uczniéw.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

e Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

* W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkow do robienia notatek podczas ¢wiczen.
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TAK/NIE

Cel: Swiadomoé¢ istnienia wielu sposobdéw na méwienie ,tak” i ,nie”

Materiaty: Brak

Przedstaw ¢wiczenie, wyjasniajac: Musimy moéwic¢ ,tak” i ,nie” wiele razy w ciggu dnia. Czesto tapiemy sie na tym, ze odpowiadamy
automatycznie, nie zastanawiajgc sie nad tym, czy szczerze chcemy powiedzie¢ ,tak” albo ,nie”. Zagrajmy w méwienie ,tak” i ,nie” na jak
najwiecej sposoboéw. Pomoze nam to zastanowic sie nad tym, co akceptujemy, czego chcemy i na co sie zgadzamy i czego nie akceptujemy,
nie chcemy i na co sie nie zgadzamy.

Popros uczniéw, aby ustawili sie w dwdéch liniach w taki sposéb, aby uczniowie stali naprzeciwko siebie, zwréceni do siebie twarzami, ze
sporym odstepem pomiedzy soba.

Popros jedng linig, aby rozpoczeta, méwiac ,tak” na tak wiele sposobdw, na ile to mozliwe. Druga linia musi sprébowac zmieni¢ zdanie
swojego partnera przez méwienie ,nie”w jak najbardziej przekonywujacy sposéb. W odpowiednim czasie zamiencie sig rolami, powtarzajgc
instrukcje. Obie osoby powinny mie¢ tyle samo czasu, zeby powiedzie¢ , tak” i’nie”.

Omodwcie nastepujace zagadnienia:

*  Co zauwazyliscie, méwigc ,tak” i ,nie"?

*  Co bylo tatwiejsze, powiedzie¢ ,tak” czy ,nie"?

* Jak sie czuliscie, moéwigc ,tak” i ,nie” tyle razy? Czy poczuliscie sie wyczerpani i daliscie sobie spokoj?

*  Czy macie ulubione sposoby méwienia ,tak” i ,nie”, z ktérych czesto korzystacie, uzywajac specyficznego tonu gtosu i mowy ciata?

*  Czysgogoblne roznice miedzy ptciami, jesli chodzi o umiejetnos¢ moéwienia ,nie”?

PRZEMOC WOBEC DZIECI PODCZAS PANDEMII | JAK SIE PRZED NIA CHRONIC

Zwiekszenie Swiadomosci na temat réznych rodzajéw przemocy stosowanej wobec dzieci w czasie

pandemii oraz sposoboéw, w jaki dzieci mogg sie przed nig chronié

Materiaty: Papier i dtugopisy, tablica albo flipchart

Uwaga dla nauczycieli:
Zastanow sie, czy wiasciwy bytby podziat na mate grupy chtopcédw i dziewczat podczas tego ¢wiczenia.

Podziel klase na mate grupy. Zapytaj sie grup o rézne typy przemocy, ktére moga mie¢ miejsce wobec dzieci podczas pandemii. Wyjasnij,
ze moze to by¢ co$, o czym styszeli, ze rzeczywiscie sie wydarzyto lub co$, co jest mozliwe.

Popro$ kazda grupe o zaprezentowanie swoich odpowiedzi na forum i zanotuj kluczowe punkty ich wypowiedzi na tablicy lub flipcharcie.
Przedyskutuj z klasg, czy chtopcy i dziewczeta sa w taki sam sposéb dotknieci przemocg podczas pandemii.

Potem popro$ ucznidéw, aby wrécili do swoich grup. Popro$ kazda z grup o omoéwienie jednego z rodzajéw przemocy, tak aby kazdy
przyktad zostat omoéwiony przez klase. Tym razem popro$ grupy o rozwazenie, jak dzieci moga sie chroni¢ przed tym konkretnym
rodzajem przemocy.

Ponownie zapro$ kazda grupe do omowienia przyktadéw na forum i zanotuj kluczowe punkty ich wypowiedzi na tablicy lub flipcharcie.
Przedyskutuj najwazniejsze rzeczy, jakie chtopcy i dziewczeta mogg zrobi¢, zeby chronic sie przed ryzykiem doswiadczenia przemocy.

Zakoncz, proszac uczniéw o zaproponowanie, kto mégtby poméc dzieciom narazonym na przemoc. Zanotuj na tablicy lub flipcharcie
odpowiednie informacje kontaktowe i powie$ je w klasie.

KIEDY POWIEDZIEC ,NIE”

Cel: Wymienienie przyktadéw sytuacji, w ktérych dzieci powinny powiedzie¢ ,nie”

Materiaty: Papier i dtugopisy, tablica albo flipchart

Podziel klase na grupy od czterech do pigciu 0os6b. Popros grupy, aby wymienity przyktady zdarzen, w ktérych ktos w ich wieku powinien
powiedzie¢ ,nie". Moga wymieni¢ wszystko, co przyjdzie im do gtowy, od drobnych incydentéw po powazne zdarzenia. Moze to by¢ na
przyktad sytuacja, w ktorej dorosty, ktérego dopiero co poznali, prosi o ich numer telefonu.

Zapro$ kazda grupe po kolei do podzielenia sie swoja lista. Kiedy beda to robi¢, istnieje prawdopodobieristwo, ze grupy zaczng powtarzaé
to, co juz zostato powiedziane. W tym wypadku popro$ pdzniejsze grupy o wymienienie wytgcznie przyktadéw, ktdre nie zostaty
wspomniane wczesniej.

Zakoncz podsumowaniem podstawowych rzeczy, ktérym osoby w ich wieku powinny powiedzie¢ ,nie". Zapisz je na tablicy albo flipcharcie.
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MOWIENIE ,,NIE” PRESJI

Cwiczenie radzenia sobie z presjg w obliczu dylematu

Materiaty: Trzy plakaty: jeden z napisem TAK, drugi z napisem NIE WIEM i trzeci z napisem NIE

Uwaga dla nauczycieli:

To ¢wiczenie przedstawia rézne rodzaje dylematéw. Wazne jest, aby podane przyktady byty realistyczne dla ucznidw w klasie, a takze
odpowiednie do ich wieku i poziomu. Oto kilka przyktadéw:

e Przyjaciel méwi, ze chce sie bawi¢, mimo ze jest juz po godzinie, o ktérej musisz by¢ w domu. Powiesz tak czy nie?
*  Bawisz sie z przyjacielem na zewnatrz szkoty, kiedy podchodzi inny kolega z klasy i pyta, czy moze sie przytgczy¢ do zabawy.
Twaj przyjaciel méwi, ze nie. Czy kolega z klasy moze sie przytgczy¢ do zabawy?
* ldziesz z przyjacielem do sklepu. Widzisz, ze kradnie on cukierki. Czy powiesz mu, zeby je odtozyt na miejsce?
*  Przyjaciel prosi cie o kupienie jakichs$ przekasek, kiedy robisz zakupy dla rodziny. Wreczasz mu przekaski, ale twéj przyjaciel nie
oddaje ci za nie pieniedzy. Czy powiesz mu, zeby oddat ci pienigdze?
*  Przyjaciel chce pozyczy¢ twoje zadanie domowe z matematyki, zeby je przepisa¢, bo jeste$ dobry z matematyki. Powiesz tak
czy nie?
e Starszy uczen prosi cie o zakup papierosow i przyniesienie ich p6zniej do szkoty. Powiesz tak czy nie?
Zacznij ¢wiczenie od wyjasnienia zasad. Powiedz: Dylematy to sytuacje, ktére stawiajq nas w niekomfortowym pofozeniu, w ktérym musimy
dokonac wyboru miedzy réznymi opcjami. Miec dylemat to czesto nic przyjemnego, jako Ze nietatwo jest wiedziec, co jest wiasciwe i jak zachowac
sie wtasciwie. To cwiczenie, w ktérym mozecie cwiczyc radzenie sobie z presjq, dotyczy réznych typéw dylematéw. Popro$ uczniéw, zeby wstali
i pokaz im trzy plakaty z napisami TAK, NIE WIEM i NIE, ktére znajdujg sie na $cianach w réznych czesciach klasy. Wyjasnij, ze kiedy
odczytasz dylemat, powinni stang¢ obok plakatu, ktéry przedstawia, jak zareagowaliby na dang sytuacje.

Odczytaj pierwszy dylemat i daj uczniom chwile na zastanowienie sie, co by zrobili. Teraz popros$ ich o przemieszczenie sie do reakgji,
ktorg wybrali. Zapytaj uczniow z kazdej grupy (TAK, NIE WIEM i NIE), dlaczego w niej sg, i jakie sg zalety i wady ich wyboru. Kontynuuj
¢wiczenie, prezentujac wiecej dylematéw i proszac klase o reakcje.

MOWIENIE ,,NIE”, NIE MOWIAC ,,NIE” - TECHNIKA FOGGINGU

Cwiczenie techniki foggingu, zeby poméc studentom radzi¢ sobie z krytyka

Materiaty: Diugopisy i papier

Wyjasnij uczniom pojecie techniki foggingu. Powiedz: Fogging to prosta technika, ktérq mozna zastosowac, aby unikngc sporu. Dziata w ten
Sposob, ze pozornie zgadzamy sie z tym, co inna osoba méwi, nawet jezeli to, co méwi, jest bardzo krytyczne lub raniqce. Fogging jest zatem
sposobem mdwienia ,nie”, nie méwiqc tego wprost. Technika ta jest przydatna, gdy ktos was krytykuje i potrzebujecie czasu, aby zastanowic
sie, co myslicie o tym, co méwi druga osoba. Nazwa ,fogging” (od ang. stowa ,fog” - mgta; w dostownym ttumaczeniu ,zamglenie”) wywodZzi sie
z koncepdji zgubienia drogi w gestej mgle, co oznacza, ze osoba prébujqca nas krytykowac traci orientacje, poniewaz nie spodziewa sie takiej
reakdji.

Popros$ kazdego ucznia, aby pomyslat o trzech do pieciu rzeczach, ktére robi, a za ktére mégtby by¢ stusznie skrytykowany. Przyktadem
moze byc to, ze uczen czesto spdznia sie na lekcje, prawie zawsze zapomina przynies¢ do szkoty zeszyt ¢wiczen i dugopisy lub zwykle
siedzi z tytu i rozmawia z kolegami, gdy klasa proszona jest o zachowanie ciszy. Daj uczniom kilka minut na sporzadzenie listy.

Gdy wszyscy skonczg swoje listy, popros klase o dobranie sie w pary i zdecydowanie, kto bedzie osobg A, a kto B. Wyjasnij, ze za chwile
A wreczg swoje kartki B. Wtedy B zaczng krytykowaé A na podstawie ich listy. W odpowiedzi, A powinni znalez¢ sposoby, by zgodzic sie z
krytyka. Daj przyktad, jak A moga odpowiedzie¢. Mogg powiedzie¢: , Tak, moze masz racje, moze cos w tym jest” albo ,Pozwdl mi sie nad tym
zastanowic” albo, Och, rzeczywiscie, styszatem(-am) to juz wczesniej”. albo, To jest bardzo stuszna uwaga”. Upewnij sie, ze wszyscy zrozumieli,
ze A nie powinni angazowac sie w krytyke, a jedynie powiedzie¢, ze sie z nig zgadzajg w sposob, ktéry nie zdradza, co A naprawde mysla.

Popros pary o zaczecie, zaczynajac od B krytykujacych A, ktérzy odpowiadajg na krytyke, a nastepnie przechodzac do A krytykujacych B.
Niech ¢wiczenie trwa przez kilka minut w obu kombinacjach.

Zapytaj klase, czy tatwo byto im wymysli¢ przyktady na to, jak kogos ,zamgli¢”, gdy jest sie krytykowanym.

Ze starszymi uczniami przejdZz do omoéwienia przyktadéw, kiedy technika foggingu moze by¢ przydatna jako niebezposredni sposéb
odpowiedzenia ,nie” na niechciang prosbe.
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Podsumowanie zagadnienia ,Tak, potrafie powiedziec
~<nie>"

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktdra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 13
Jestem wdzieczny(-a)

Wprowadzenie do zagadnienia

Cwiczenia w zagadnieniu nr 13 pomagajg uczniom skupi¢ sie na dobrych stronach ich zycia. Wdziecznoé¢ oraz
okazywanie i otrzymywanie uznania moga pomaoc stworzy¢ pozytywng atmosfere w klasie. Wprowadz zagadnienie,
wyjasniajac, ze wdziecznosc jest bardzo silng emocjg, ktéra wptywa na to, jak reagujemy na innych i pomaga nam
radzi¢ sobie w trudnych chwilach. Kiedy czujemy sie wdzieczni, jesteSmy w stanie poczu¢ wiecej empatii w stosunku
do innych ludzi. Pomaga nam to radzi¢ sobie z wyzwaniami i trudnosciami, wnoszac promyk nadziei do naszego
zycia. Wykazano, ze bycie wdziecznym ma pozytywny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne. Przez skupianie sie
na tym, za co jesteSmy w naszym zyciu wdzieczni, mozemy zmieni¢ nasze spojrzenie na $wiat, spojrze¢ na rézne
sprawy z innej perspektywy i znalez¢ nowe mozliwosci. Nawet jesli przechodzimy przez trudny okres w zyciu, jezeli
jestesmy w stanie znalez¢ jakas matg rzecz, ktéra wynikla z tego okresu, a za ktérg jesteSmy wdzieczni, moze to
pomaoc nam skupic sie Na czyms pozytywnym w naszym Zyciu.

Prosze pamieta¢:
+ Cwiczenia w kazdym z zagadnieri mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celéw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac¢ ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

e Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkow do robienia notatek podczas ¢wiczen.

DOCENIANIE

Cwiczenie okazywania i otrzymywania uznania

Materiaty: Brak

Podziel klase na grupy od czterech do pieciu oséb. Najwyzsi lub najmtodsi w kazdej grupie mogg zacza¢ ¢wiczenie. Popro$ ucznia, aby
obszedt grupe zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, i po kolei powiedziat co$ o tym, dlaczego docenia kazdg osobe z grupy. Moze
powiedzie¢:,Doceniam cie, poniewaz...”, a nastepnie dodac cos, na przyktad o osobowosci kolegi/kolezanki z klasy, jego/jej umiejetnosciach
lub zachowaniu, i co one dla niego znacza.

Moze powiedzie¢ na przyktad: ,Doceniam cie, bo zawsze witasz sie ze mngq, gdy sie spotykamy, i to sprawia, Ze czuje sie mile widziany(-a)” albo
,Cenie Cie, bo czesto chcesz sie ze mng bawic, a ja lubie sie bawic¢” albo ,Cenie cie za twéj uroczy usmiech, ktory rozjasnia méj dzieri i sprawia,

Ze czuje sie szczesliwy(-a)".
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Osoba, ktéra otrzymuje mite komentarze, moéwi po prostu , dziekuje”.

Upewnij sie, ze wszyscy uczniowie w grupach majg szanse okaza¢ uznanie swoich kolegom i kolezankom.
Popros grupe, zeby przedyskutowata nastepujgce kwestie:

» Jak sie czutes(-as), doceniajgc inng osobe?

*  (Czyjestto cos, co robisz na co dzien?

* Jak sie czute$(-as), bedac docenionym(-ng)?

* Jak czuje sie osoba, ktérej okazuje sie uznanie?

*  Dlaczego wazne jest, aby wyraza¢ nasze uznanie dla innych?

WYMYSLONY PREZENT

Cel: Wymyslenie prezentu, ktéry doceni kolega/kolezanka z klasy

Materiaty: Brak

Podziel klase na grupy od czterech do pieciu os6b. Jesli juz zrobiono poprzednie ¢wiczenie ,Docenianie”, grupy moga zostac razem.

Popros wszystkich, aby staneli w ciszy w kotku. Wyjasnij, ze pierwsza cze$¢ ¢wiczenia powinna by¢ wykonana bez uzycia stéw. Popros, zeby
wszyscy przez chwile zastanowili sie nad prezentem, ktéry mogliby da¢ osobie stojgcej obok. Moze by¢ on tak drogi lub zabawny, jak chca,
poniewaz prezent bedzie wymyslony. Ale musi by¢ taki, zeby spodobat sie tej osobie.

Jedna osoba w grupie rozpoczyna ¢wiczenie, odwracajgc sie w prawg strone i wreczajgc uczniowi po tej stronie swéj wyimaginowany
prezent. Obdarowujacy nic nie méwi - wrecza prezent koledze/kolezance z klasy, starajac sie pokaza¢, co nim jest, gestykulujac.
Obdarowany dzigkuje i, daje” prezent nastepnej osobie w kolejce.

Kiedy wszyscy skonczg dawac i otrzymywac prezenty, zapro$ ich do rozmowy o swoich prezentach i o tym, czy innym udato sie zgadng¢,
czym one byty.

Zakoncz ¢wiczenie rozmowa z klasg na temat dawania i otrzymywania prezentéw.
e Skad wiedzieliscie, co druga osoba doceni?
e Czy znasz kogos, kto zawsze daje prezenty, ktére sg idealne dla obdarowanego? Dlaczego tak jest?

e Jakto jest otrzymac prezent, ktérego tak naprawde nie chcecie?

e Czy kiedykolwiek daliscie prezent komus$ innemu, bo sami bardzo chcielibyscie dostac taki prezent?

SZCZESLIWI | WDZIECZNI

Cel: Przywotanie szczesliwego wspomnienia

Materiaty: Papier, otéwki i kolorowe dtugopisy lub kredki

Popro$ uczniéw, zeby potozyli przed sobg na tawce papier, otéwki i kolorowe dtugopisy.

Niech usigdg w wygodnej pozycji i wyciszg sie, gotowi do stuchania. Powiedz: Chce, Zebyscie pomysleli o wspomnieniu, szczesliwym
wspomnieniu, czyms, co sprawia, ze czujecie ciepto w srodku. Poswieccie troche czasu, aby przypomniec sobie jeden bardzo szczegélny moment,
ktéry sprawit, ze poczuliscie ciepto i rados¢ w Srodku. Naprawde skupcie sie na tym wspomnieniu. Uczyricie je tak intensywnym w swoim umysle,
Zebyscie mogli niemal je zobaczy¢ i poczuc. Pomysicie o tym, gdzie jestescie. Kto z wami jest i co sprawito, Ze poczuliscie sie tak szczesliwi i
zadowoleni. Zauwazcie, ze mozecie uczynic¢ obraz bardziej zywym poprzez nadanie intensywnosci kolorom...

Teraz w ciszy otwdrzcie oczy i narysujcie swoje wspomnienie.

Popro$ ucznidéw, zeby porozmawiali o swoim szczeéliwym wspomnieniu w parach lub na forum. W zaleznosci od wieku i dojrzatosci
klasy mozna poprosi¢ uczniéw o podzielenie sie swoim wspomnieniem z catg klasg. Zaproponuj, aby zabrali swoje rysunki do domu i
opowiedzieli rodzinie o swoim szczesliwym wspomnieniu.

Nastepnie powiedz o swoich obserwacjach z pracy uczniéw nad zadaniem. Powiedz na przyktad: Zauwazytem(-am), ze wielu z was byto
bardzo zaangazowanych w malowanie rysunkdw | wiekszos¢ z was byta usmiechnieta. Zastanawiam sie, jak sie czuliscie, wspominajqc. Jesli z
jakiegos powodu bedziecie zdenerwowani i nieszczesliwi, mozecie przypomniec sobie dzisiejsze dobre wspomnienie lub spojrzec¢ na swéj rysunek,
Zeby poczuc sie lepiej.

Myslenie o szczesliwych wspomnieniach czesto czyni nas wdziecznymi za to, czego doswiadczyliSmy. Zapytaj sie klasy: Czy znacie uczucie
wdziecznosci? Jak odczuwacie je w swoim ciele? Gdzie zauwazacie uczucie wdziecznosci w swoim ciele?
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JEDNOLINIOWY RYSUNEK WSPOMNIEN

Cel: Przechowywanie dobrych wspomnien

Materiaty: Papier i dtugopisy lub otéwki

Uwaga dla nauczycieli:

To ¢wiczenie mozna wykona¢ na wiele sposoboéw, zmieniajgc instrukcje. Jesli chcesz skupic sie na okresie, ktory uczniowie spedzili poza
szkotg z powodu pandemii, popros uczniéw o wykonanie rysunku dotyczgcego dobrego wspomnienia z tego czasu.

Popros$ klase o potozenie otéwka/dtugopisu i papieru przed sobg na tawce.

Powiedz: Zamierzam poprosi¢ was o przywofanie jakiegos wspomnienia. Wyciszcie sie, przygotujcie do stuchania, niech wasze oczy bedq
rozluznione lub zamkniete. Pomysicie o naprawde przyjemnym miejscu. Miejscu, w ktérym byliscie, gdy wydarzyto sie cos dobrego, co doceniacie.
Pomyslcie o tym miejscu. Przypomnijcie sobie, gdzie ono byto, z kim tam byliscie i co sprawito, Ze jest to dobre wspomnienie. Poswieccie troche
czasu na przypomnienie sobie jak najwiecej szczegétéw. Dam wam troche czasu, zebyscie mogli sobie przypomniec tak duzo, jak tylko potraficie.

Teraz prosze was o wykonanie rysunku zawierajqcego wszystkie najlepsze rzeczy, ktorych doswiadczyliscie w tym szczegdlnym momencie. WeZcie
otéwek/dtugopis i wykonajcie rysunek za pomocq jednej dtugiej linii, bez odrywania go. Mozecie obracac kartkq, wychwytujqc wszystkie dobre
wrazenia, jakie towarzyszyty wam w waszym mitym miejscu. Wasze otéwki wybiorq sie w podréz po papierze, docierajqc do wszystkich przezyc,
ktére sprawity wam przyjemnosc, zawierajqc tyle szczegotow, ile chcecie.

Zakoncz ¢wiczenie, proszac ucznidw o podzielenie sie swoim jednoliniowym rysunkiem i zapro$ ich do opowiedzenia o swoim
wspomnieniu. Jesli ¢wiczenie jest w jakikolwiek sposéb zwigzane z pandemig COVID-19, wykorzystaj te okazje do oméwienia rzeczy, ktére
uczniowie docenili w tym czasie.

MOJE POWODY DO WDZIECZNOSCI

Cel: Nauczenie rozpoznawania powodoéw do wdziecznosci

Materiaty: Papier i dtugopisy

Popros klase, zeby wzieta kawatek papieru i podzielita go posrodku tak, zeby powstaty dwie kolumny. Powiedz, zeby pierwszg nazwali
.Jestem wdzieczny(-a) tym osobom”, a drugg ,Powody, dla ktdrych jestem wdzieczny(-a)”. Teraz popros uczniéw, aby w pierwszej kolumnie
wpisali imiona wszystkich tych, ktérym sg wdzieczni, a w drugiej kolumnie wszystkie powody ich wdzigecznosci.

Kiedy skonczg swoje listy, popros ich o przeczytanie tego, co napisali i na zwrécenie uwagi, jakie wywotato to w nich uczucia.

Teraz popro$ wszystkich o opowiedzenie o czyms, czego sie nauczyli podczas pandemii i za co sg wdzieczni, mimo ze pandemia nie jest
czyms, czego ktokolwiek by sobie zyczyt.

Zakoncz, odwotujac sie do powiedzenia ,ciesz sie tym, co masz” lub innego podobnego powiedzenia znanego w Twojej kulturze. W
powiedzeniu tym jest troche prawdy, gdyz osoby odczuwajgce wdziecznosc¢ za to, co maja, sg w lepszym nastroju niz inni. Powiedz, ze
czasem pomaga pomyslenie o tym przed zasnigciem.

LISTA WDZIECZNOSCI (DLA MEODSZYCH UCZNIOW)

(o1 Praktykowanie bycia wdziecznym

Materiaty: Brak

Raz w tygodniu, przez okres dwéch lub trzech tygodni, popro$ wszystkich uczniéw w klasie o wymienienie trzech rzeczy, za ktére sg
wdzieczni. Jest to metoda praktykowania bycia wdziecznym. Ustyszenie, za co koledzy z klasy sg wdzieczni, moze by¢ takze inspirujace.

Przedyskutuj z klasg, dlaczego ludzie sg wdzieczni za rézne rzeczy.
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PAMIETNIK WDZIECZNOSCI (DLA STARSZYCH UCZNIOW)

Praktykowanie prowadzenia pamietnika wdziecznosci

Materiaty: Kopie pamietnika wdziecznosci

Uwaga dla nauczycieli:

Zréb wiele kopii pamietnika wdziecznosci z ponizszego wzoru. Zréb ich wystarczajgco duzo, zeby wreczy¢ jedng lub wiecej kopii kazdemu
uczniowi.

Zache¢ starszych studentéw do prowadzenia pamietnika wdziecznos$ci przez pare tygodni. Mogg pisa¢ w nim tyle razy, ile tylko chca
- zasugeruj robienie tego przynajmniej dwa razy w tygodniu. Popro$ ich o zwrdcenie uwagi, jak sie wtedy czujg, i czy zauwazg zmiane
swojego nastroju w czasie prowadzenia pamietnika.

é )

WZOR PAMIETNIKA WDZIECZNOSCI

Dzisiejsza data to.......ccccceecereuereeecnennne.

Za co jestes$ dzisiaj wdzieczny(-a)? Zanotuj, co powoduje, ze jestes wdzieczny(-a).
Moze to by¢ cokolwiek: pogoda, Twoje ciato, Twoi przyjaciele, Twoje silne strony lub

silne strony kogos, kogo znasz. Pomysl o trzech rzeczach, ktére napetniajg twoje
serce wdziecznoscig, i zapisz je tutaj.

Dzisiaj czuje sie wdzieczny(-a) za:

L et , @ pOWOdem teg0 JeST....ccvvviirerrerierririeriesieiens
2 s , @ powodem tego JeSt...uvinirerieieieereeeee
B e , @ powodem tego jeSt.......ccererieerenerienienieane

Jak sie dzisiaj czujesz? Zanotuj swoj nastroj i pokoloruj serca. Jedno serce oznacza,
ze czujesz sie bardzo przygnebiony(-a), dziesiec serc oznacza, ze czujesz sie bardzo
dobrze.

MGj Nastroj jest.....cccevevereeerereerenenens

Jesli zdecydowates$(-as) sie pokazac swojg listg wdziecznosci cztonkom rodziny
lub przyjaciotom, zastandéw sie, jak wptywa na Ciebie stuchanie opowiesci innych
0 ich uczuciu wdziecznosci. Jeste$ wdzieczny(-a) za te same rzeczy co oni, czy za
inne rzeczy? Czy ich historie mogg zainspirowac Cie do bycia jeszcze bardziej
wdziecznym(-ng)? Zapisz swoje przemyslenia tutaj:

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
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Podsumowanie zagadnienia , Jestem wdzieczny(-a)"

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 14
Jestem petny(-a) nadziei

Wprowadzenie do zagadnienia

Ten temat dotyczy nadziei na przysztos¢ dla kazdego z nas, a takze dla innych uczniéw. Nadzieja moze dotyczy¢
najblizszej przysztosci lub nadchodzgcych lat. Nadzieja jest niezbedna w naszym zyciu, poniewaz inspiruje nas i
daje nam wizje tego, co chcemy tworzy¢ i robic. Bycie petnym nadziei pomaga nam wyznaczac cele i dziata¢ zgodnie
z nimi. Pamietanie o celu, ktéry daje nam nadzieje, pomaga nam rowniez w dgzeniu do stania sie najlepszg wersjq
nas samych. Nadzieja daje inspiracje na przysztos¢ i jest silnym czynnikiem motywujgcym do bycia zdrowym i
szczeSliwym.

Prosze pamietac:
» Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

* Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich uczniow.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

*  Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobéw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

NADZIEJA JEST...

Zainspirowanie uczniéw do zrozumienia, czym jest nadzieja

Materiaty: Pitka (prawdziwa lub wyimaginowana)

Popro$ uczniéw, aby stworzyli okrag. Popro$ jednego z ucznidéw, aby rzucit pitke, méwigc imie kolegi/kolezanki z klasy, a gdy ta osoba
ztapie pitke, niech powie pierwsze stowo, ktére przychodzi jej do gtowy, gdy styszy stowo ,nadzieja”. Kontynuuj, dopéki kazdy z uczniéw
tego nie zrobi.

Podsumuj lub popros ktéregos$ z uczniéw o podsumowanie tego, co ustyszeli. Upewnij sie, ze omoéwione zostaty nastepujace rzeczy:
*  Nadzieja jest przeciwienstwem poczucia beznadziei, kiedy wszystko wydaje sie nie tak, a sytuacja jest postrzegana jako negatywna.
* Nadzieja jest uczuciem, ktére sprawia, ze dziatamy i co$ robimy.

* Nadzieja sprawia, ze robimy rzeczy wspoélnie.

* Nadzieja sprawia, ze czujemy sie dobrze i optymistycznie w obliczu danej sytuacji.

e Odczuwanie nadziei daje ludziom energie i kierunek.

e O wiele tatwiej jest mie¢ nadzieje, gdy wiesz, ze innym ludziom na tobie zalezy, lub Zze kto$ w ciebie wierzy.

@
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NADZIEJA | ZYCZENIA DLA DZIECI

Cel: Nadzieja w stosunku do innych

Materiaty: Papier, kolorowe kredki lub dtugopisy, karteczki samoprzylepne i kapelusz

Uwaga dla nauczycieli:

To ¢wiczenie moze zosta¢ wykonane na kilka réznych sposobéw, zaleznie od wieku i mozliwosci klasy. Instrukcje sg dla mtodszych i
starszych uczniéw.

Zacznij od poproszenia wszystkich o narysowanie lub zapisanie nadziei i zyczenia. Mogg skupic¢ sie na czyms z tej listy:
e wszystkie dzieci w ich lokalnej spotecznosci

*  wszystkie dzieci na $wiecie

* od trzech do dziesieciu rzeczy, na ktére majag nadzieje w niedalekiej przysztosci

* od trzech do dziesieciu rzeczy, na ktére majg nadzieje w dalszej przysztosci

Dla mtodszych uczniéw:

Popro$ ucznidéw, aby powiedzieli o czyms, na co czekajg i na co majg nadzieje w swoim zyciu. Mogg wspomnie¢ o takich rzeczach jak
przyjecia urodzinowe, spotkania z przyjaciétmi lub o czyms, co robig w wolnym czasie.

Teraz popros, aby powiedzieli o nadziei dla dzieci, ktére znajg w swojej lokalnej spotecznosci. Popros ich, aby narysowali te nadzieje. Gdy
beda to robi¢, popros, by zapisali tytut rysunku, jesli to mozliwe. Powie$ rysunki na scianach lub na sznurku jako przypomnienie o nadziei,
ktérg mamy dla innych.

Pochwal rysunki i skomentuj nadzieje, jakie klasa zywi dla innych w swojej lokalnej spotecznosci, i jak to $wiadczy o ich zyczliwosci i
troskliwosci.

Dla starszych uczniéw:

Daj kazdemu uczniowi karteczke samoprzylepng i popro$, aby zapisat jedng lub wiecej nadziei i zyczen dotyczacych ktdregos z ponizszych:
e wszystkie dzieci w ich lokalnej spotecznosci

e wszystkie dzieci na Swiecie

» od trzech do dziesieciu rzeczy, na ktére majg nadzieje w niedalekiej przysztosci

* od trzech do dziesieciu rzeczy, na ktére maja nadzieje w dalszej przysztosci

Popros$ ich o ztozenie karteczki samoprzylepnej i wiozenie jej do kapelusza. Kiedy juz kazdy wiozyt swojg karteczke, obejdz klase ponownie
i zache¢ kazdego ucznia, aby wybrat jedng i przeczytat jg na gtos. Moze to byc¢ jego wtasna karteczka, ale nie musi!

Docen nadzieje, jakie klasa wyrazita dla innych i skomentuj, co te zyczenia i nadzieje méwig o warto$ciach wyznawanych przez uczniéw w
klasie. Przedyskutuj, jak te nadzieje mogtyby zosta¢ zrealizowane w lokalnej spotecznosci lub na Swiecie. Zapytaj, w jaki sposéb uczniowie
sami mogliby przyczyni¢ sie do realizacji tych nadziei i kto mégtby w tym poméc.

TRZY RZECZY, KTORE MAM NADZIEJE ZREALIZOWAC

Zainspirowanie uczniéw do zrozumienia, czym jest nadzieja

Materiaty: Papier i dtugopis oraz kreda lub tasma maskujaca

Popros$ klase, aby usiedli w ciszy, kierujac swojg uwage do wewnatrz siebie, i zamkneli na kilka chwil oczy, gteboko oddychajac. Kiedy
wszyscy siedzg w ciszy, popros ich, aby pomysleli o trzech rzeczach, na ktére majg nadzieje lub ktére chcg by¢ w stanie zrobi¢ do konca
semestru lub do nastepnych urodzin (lub innego odpowiedniego przedziatu czasowego). Popros, aby podniesli reke, otworzyli oczy i
opuscili reke, gdy co$ wymysla.

Dla mtodszych uczniéw:

Nastepnie popro$ klase, aby utozyta swoje nadzieje w kolejnosci od tej, ktéra wymaga najmniejszego wysitku, do tej, ktéra wymaga
najwiekszego wysitku w jej zrealizowaniu. Teraz zache¢ kazdego ucznia po kolei do wstania i zagrania w klasy. Popro$, aby przeskakiwali
z kwadratu na kwadrat i przy kazdym skoku wypowiadali swoje nadzieje po cichu lub tak gto$no, jak chca.

Zakoncz, komentujac nadzieje, jakie majg uczniowie.
Dla starszych uczniéw:
Nastepnie popro$ klase, aby utozyta swoje nadzieje w kolejnosci od tej, ktéra wymaga najmniejszego wysitku, do tej, ktéra wymaga

najwiekszego wysitku w jej zrealizowaniu. Teraz popro$ ich o stworzenie osi czasu z oznaczeniem, kiedy chcieliby zrealizowa¢ swoja
nadzieje.

Zakoncz, proszac kazdego ucznia, aby usiadt na chwile i pomyslat, jak czutoby sie jego ciato, gdyby osiggnat swojg nadzieje.

Zakoncz ¢wiczenie pytaniem, jak by sie czuli, nie proszac nikogo o ujawnienie, jakie majg nadzieje.

@)
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Uswiadomienie sobie marzen jako zrédta aspiracji

Materiaty: Papier, dtugopisy i kolorowe kredki/pisaki

Popro$ uczniéw o zamkniecie oczu i swobodne oddychanie przez kilka chwil. Powiedz: Kontynuujcie spokojne oddychanie, mysigc o marzeniu,
ktére macie na przysztosc, lub o nowej przygodzie. Stwdrzcie obraz w swojej gfowie lub znajdZcie stowa, aby opisac sobie to marzenie. Pozwdlcie,
aby marzenie stato sie tak wyraZzne w obrazach lub stowach, jaok tylko mozliwe. Za chwile poprosze was o otwarcie oczu, wiec przygotujcie sie.
Teraz otwdrzcie oczy i rozejrzyjcie sie po klasie. Poruszajcie swoim ciatem, jesli macie takg potrzebe. Teraz weZcie swdj papier i dtugopis i zrébcie
rysunek lub napiszcie wiersz o swoim marzeniu.

W tym momencie nauczyciel moze zaproponowac, aby pary podzielity sie swoimi marzeniami na przysztosc.
Nastepnie zapytaj klase, jak mogg spetni¢ swoje marzenia, uzywajac tych pytan:

*  Czy potrzebujecie pomocy, zeby spetni¢ marzenie?

e Czy musicie zdoby¢ nowe umiejetnosci, aby spetni¢ marzenie?

» Jakie sg wasze mocne strony, ktére mozecie wykorzysta¢, aby wasze marzenia staty sie rzeczywistoscig?

Zakoncz ¢wiczenie, podsumowujac to, co zostato powiedziane przez uczniéw na temat marzen i ich spetniania.

Podsumowanie zagadnienia ,Jestem petny(-a) nadziei”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:
e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktdra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 15
Potrafie sie poruszad

Wprowadzenie do zagadnienia

Ruch, rozcigganie i relaks na zajeciach to sposéb na to, by kazdy dobrze funkcjonowat psychicznie i fizycznie. Cwiczenia
tutaj zawarte mogg by¢ wykorzystane do pomocy uczniom w rozgrzewce, zwiekszeniu skupienia, poprawieniu
koncentracji, rozladowaniu energii lub uspokojeniu sie. Badania wykazaty, ze uczniowie, ktérzy wykonujg ¢wiczenia
fizyczne w ciggu dnia w szkole, lepiej radza sobie z nauka.

Dostosu;j te ¢wiczenia dla ucznidw, ktdrzy s niepetnosprawni fizycznie, tak aby nie byli wykluczeni z zadania. Jesli uczen
nie jest w stanie chodzi¢, czesS¢ ¢wiczen moze by¢ wykonywana w pozycji siedzacej, tak jak np. parada zwierzat.

Prosze pamieta¢:

+ Cwiczenia w kazdym z zagadnied mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdéw nauczania.

e Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do roznych grup wiekowych wedtug wiasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

e Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

e Wiele z ¢wiczert mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

e W przypadku ograniczonych zasobdw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkow do robienia notatek podczas ¢wiczen.

©,
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ROZGRZEWKA

Cel: Rozruszanie gtéwnych miesni i stawéw w ciele

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:
Ta rozgrzewka moze by¢ stosowana codziennie na zajeciach, zeby zmobilizowaé miesnie i stawy. To ¢wiczenie poprawia Swiadomos¢ ciata
i przygotowuje uczniéw do nauki i skupienia sie w klasie.

Popros klase, aby staneta obok swoich tawek lub w kole, w zaleznosci od tego, na co pozwala Wam przestrzen. Wydaj nastepujace
instrukcje:

Obroccie nadgarstki piec razy w kazdym kierunku.

Zrébcie tokciami jak najwieksze kota. Pie¢ razy w kazdym kierunku.

Poruszanie barkami - podczas tego ¢wiczenia niech rece zwisajg luzno po bokach. Pie¢ razy w kazdym kierunku.

WyobraZcie sobie, ze jestescie posagiem od pasa w dét, i obracajcie gérng czes¢ ciata w kotko, piec razy w kazdym kierunku,
bez poruszania miednica.

Zrébcie kétka miednicg pie¢ razy w kazdym kierunku.

Podniescie jedng noge. Obrdéccie staw biodrowy, tak aby noga zatoczyta piec razy koto w kazdym kierunku. Zrébcie to samo
druga noga.

Zegnijcie sie w stawie biodrowym i potdzcie dtonie na kolanach. Zrébcie kétka kolanami pie¢ razy w kazdym kierunku.

Uniescie piete utrzymujac duzy palec u nogi nieruchomo na ziemi. Obréccie piety pie¢ razy w kazdym kierunku. Zrébcie to
samo drugg noga.

Stojac, wyobrazcie sobie, ze czubek waszej gtowy unosi sie w kierunku sufitu.

Patrzcie prosto przed siebie i uwaznie, powoli obracajcie glowe w kazda strone. Pie¢ powtdrzen na kazdg strone.

Spojrzcie w gére i w dét, zeby poruszac szyja. Pie¢ razy w kazdym kierunku.

Zakonczcie, biorac kilka gtebokich oddechéw.

Zwroccie uwage, jak wasze ciato sie teraz czuje.

LENIWY KOT

Mobilizacja i rozciggniecie gtéwnych miesni grzbietu i przodu

Materiaty: Brak

Zapro$ uczniéw do rozciggania sie jak leniwy kot, ktoéry obudzit sie po drzemce. Zapytaj, czy widzieli kiedys, jak przecigga sie kot. Koty i
inne ssaki utrzymuja elastyczno$¢ swoich miesni przez rozcigganie sie wiele razy dziennie.

Wydaj nastepujace instrukcje:
»  UsiqdZcie z dforimi na stole i roztozonymi palcami. (lesli przestrzeri i ubranie na to pozwalajq, mogq by¢ na czworakach na ziemi).

*  Rozciggajcie plecy, tak jak kot rozcigga swdj grzbiet, doktadnie i leniwie. Wypchnijcie plecy, tak aby utworzyty ksztaft litery C.
Poczujecie rozcigganie w miesniach wzdtuz kregostupa. Spéjrzcie na okolice pepka.

*  Teraz rozciggnijcie sie w drugq strone, do pozycji wyjsciowej - od kosci ogonowej do podstawy czaszki. Spojrzcie w gore.
*  Powtdrzcie jeszcze kilka razy.

*  Ewentualnie mozesz poprosic, aby podczas rozciqgania miauczeli i mruczeli jak koty.

OD PALCOW U NOG DO OPUSZKOW PALCOW U RAK - ROZCIAGANIE, ROZCIAGANIE | JESZCZE RAZ ROZCIAGANIE

Rozciggniecie ciata od stop po koniuszki palcéw

Materiaty: Brak

Wyjasnij uczniom, ze jest to kolejne ¢wiczenie rozciggajgce. Wydaj nastepujgce instrukcje:

»  Zacznijmy sie rozciggac. Wykorzystajcie swéj oddech i westchnijcie podczas rozluzZniania miesni, jesli macie takq potrzebe.

*  Uniescie prawe ramie w kierunku sufitu.
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*  Rozciggnijcie ramie, dfor, a teraz palce. Zacznijcie relaksowac miesnie, utrzymujqc ramie w powietrzu.

*  Uniescie lewe ramie w kierunku sufitu.

*  Rozciggnijcie ramiona, dfonie, a teraz palce. Zacznijcie relaksowac miesnie, utrzymujqc ramie w powietrzu.

»  Trzymajcie rece w gorze. WyobraZcie sobie, ze do opuszkéw palcéw przywiqzany jest sznurek zwisajqcy z sufitu, ktéry trzyma je w gérze.

e Teraz PRZETNIJCIE ten sznurek i opusccie ramiona.

PARADA ZWIERZAT

Cwiczenie poruszania sie z rézng predkoscia i nauka zmiany stanéw pobudzenia

Materiaty: Tablica lub flipchart, pisaki

Popro$ klase o nazwanie zwierzat wolno poruszajacych sie, takich jak slimak czy zétw, oraz szybko poruszajacych sie, takich jak kon
wysScigowy czy lampart. Nastepnie wymiencie kilka zwierzat poruszajacych sie ze $rednig szybkoscig, takich jak kurczak, owca, koza, kot,
matpa, wielbtad itp. Zapisz zwierzeta na tablicy lub flipcharcie w kolejnosci od najwolniejszego do najszybszego.

Teraz popros uczniéw, zeby chodzili po klasie - upewniajgc sie, ze nie wpadaja na siebie nawzajem - ale poruszajac sie w tempie zwierzecia,
ktore zostanie wywotane.

e Zacznij od polecenia klasie, zeby poruszata sie stopniowo od najwolniejszego do najszybszego zwierzecia, a potem na odwrot
do najwolniejszego.

*  Nastepnie stworz parade zwierzat, gdzie wolniejsze i szybsze zwierzeta sg wywotywane losowo.

* Nazmiane wywotuj najwolniejsze i najszybsze zwierzeta. Niech klasa przeéwiczy kilkakrotnie zmiane biegéw ciata.

* Dodaj do ¢wiczenia polecenie STOP, przy ktérym klasa musi zatrzymac sie w momencie wydania polecenia STOP.

Omoéw z klasg, kiedy przydaje sie umiejetnos¢ zmiany swojego wewnetrznego tempa. Czy sg inne sposoby na nauke tej umiejetnosci?

Zaadaptowano z The Children’s Resilience Programme (Programu odpornosci dla dzieci). IFRC Reference Centre for Psychosocial Support
(centrum referencyjne wsparcia psychospotecznego Miedzynarodowej Federacji Stowarzyszerh Czerwonego Krzyza i Czerwonego
Poétksiezyca).

PAJACYKI | INNE

Danie uczniom mozliwosci bycia aktywnymi fizycznie, dzielenie sie pomystami na ¢wiczenia i

¢wiczenie wydawania zwieztych instrukgji.

Materiaty: Brak

Popros ochotnika o bycie osobga odmierzajacg czas - ochotnik ma $ledzi¢ czas i méwic , koniec czasu!”, kiedy uptynie 30 sekund.

Popros klase o dobranie sie w pary lub staniecie w kregu. W parach uczniowie na zmiane uczg drugg osobe, jak wykonac jakie$ ¢wiczenie,
przez 30 sekund. Wyjasnij uczniom, ze wybierajgc ¢wiczenie do pokazania kolegom z klasy, powinni by¢ pewni, ze jest to ¢wiczenie, ktére
beda mogli oni wykonac.

Kontynuuj do dziesieciu minut, a nastepnie popros klase o rozciggniecie miesni lub potrzasnigcie catym ciatem od stép do gtéw.

Cwiczenia mogg obejmowa¢: pajacyki, bieg w miejscu, podskoki w gére i w dét, udawanie, ze zbierasz owoce z wysokiego drzewa lub
podnosisz ubrania z podtogi, wchodzenie po schodach, siadanie na krzes$le i wstawanie z niego, skakanie z boku na bok, chodzenie w
miejscu, klaskanie dtonmi w jedno kolano, a potem w drugie.

Zaadaptowano z Child Friendly Space at Home Cards (kart z aktywno$ciami ,Przyjazna dzieciom przestrzeh w domu”) World Vision i
Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC.

DRZEWO NA WIETRZE

Cel: Poznanie techniki uziemienia

Materiaty: Brak

Zapros klase do wykonania ¢wiczenia z wykorzystaniem ruchu i wyobraZni. Wydaj nastepujace instrukgcje:
*  Wstancie i ustawcie stopy, tak aby byty utozone réwnolegle do siebie, w wygodnej odlegtosci.

»  Zwroccie uwage, jak wasze stopy spoczywajg na ziemi. Poczuicie, jak sg podtrzymywane przez podtoze.

O
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Skierujcie swojg uwage do wnetrza, z delikatnie zamknietymi lub zrelaksowanymi oczami.

Teraz wyobrazcie sobie, ze jestescie drzewem, ktérego korzenie wyrastajg z podeszew waszych stop i wrastajg w ziemie.

Wyobrazcie sobie, ze wasze nogi i tutéw sg pniem drzewa.

Powoli podniescie swoje ramiona, ktére sg teraz gateziami drzewa.

Zwréccie uwage na delikatny powiew wiatru. Trzymajcie stopy mocno przytwierdzone do podtoza. WyobraZcie sobie, ze
powiew wiatru lekko kotysze drzewem z boku na bok i z przodu do tytu. Powiew wiatru porusza tez gateziami z boku na bok i z
przodu do tytu.

Kontynuujcie delikatne ruchy ciata tak, jakbyscie byli drzewem, ktére jest mocno zakorzenione w ziemi.

WyobraZcie sobie, ze wiatr staje sie nieco silniejszy, przez co drzewo porusza sie nieco bardziej.

Teraz pozwodlcie uciszy¢ sie wiatrowi i wréccie do pozycji stojacej, bez kotysania.

Powoli opu$¢ ramiona

e Zwrddcie uwage, jak czuje sie wasze ciato.

e Powoli skierujcie uwage z powrotem do klasy.
e Otworzcie oczy i rozejrzyjcie sie wokot.

Zapytaj ucznidw, jakie to byto uczucie, by¢ mocno zakorzenionym drzewem w porywach wiatru. Czy byliby sktonni skorzysta¢ z tego
¢wiczenia uziemiajgcego, aby sie uspokoi¢ lub zrelaksowac?

SPACER SENSORYCZNY

Cel: Poznanie techniki uziemienia

Opaski na oczy, przedmioty do dotykania, wachania i smakowania, takie jak pitki, przybory kuchenne,
perfumy, przyprawy, herbatniki, cukier, czipsy i kawatki owocéw

Materiaty:

Uwaga dla nauczycieli:

Spacer sensoryczny moze by¢ stosowany tam, gdzie uczniowie nie muszg zachowywac¢ dystansu fizycznego lub po koncu pandemii. Utéz
przedmioty do spaceru sensorycznego po klasie.

Podziel klase na pary Wyjasnij, ze kazdy z nich bedzie na zmiane prowadzit drugg osobe na spacerze sensorycznym. Popro$, aby
zdecydowali, kto bedzie A (osobg oprowadzang) i B (przewodnikiem). Daj przewodnikom jasne instrukcje: nie pozw6l A wpada¢ na nic, 2)
niech chodzg powoli i 3) niech nie wykonujg zadnych gwattownych ruchéw.

A zaktada opaske na oczy lub, jesli nie ma dostepnych opasek, zamyka oczy. B zaczyna ostroznie oprowadzac A po trasie, ktéra skupia sie
na zmystach: dotyku, zapachu, stuchu, smaku i wzroku. B bierze A za reke i prowadzi A na spacer.

*  Przewodnik prowadzi A do réznych przedmiotéw, ktorych A bedzie dotykak(-a). Przewodnik moze umiesci¢ w dtoni A
przedmioty, ktérych bedzie mégt/mogta dotkngc.

* Nastepnie B prowadzi A na spacer, proszac A o skupienie sie na zapachach. Przewodnik moze podsuwac¢ przyprawy lub
perfumy i inne tadnie pachngce rzeczy pod nos A.

*  Bkontynuuje prowadzenie A, podczas gdy A skupia sie na wszystkich dzwigkach, ktore styszy.

*  Nastepnie przewodnik prowadzi A do miejsc, w ktérych umieszczone sg rézne rzeczy do degustacji. B daje A rézne rzeczy do
sprébowania.

*  Teraz przewodnik zdejmuje opaske z oczu A. A jest proszony o rozejrzenie sie dookota i wskazanie B bez stowa rzeczy, ktére sg
czerwone, zielone, niebieskie, bragzowe, czarne itd.

Teraz pary zamieniajg sie miejscami i wykonujg spacer sensoryczny.

Po spacerze sensorycznym zapytaj:

*  Co mogliscie wyczu¢ palcami? (ksztatt, powierzchnia, temperatura, opoér przy uzyciu sity itp.)
* Jakie zapachy zauwazyliscie?

*  Jak wiele réznych dzwiekéw byliscie w stanie ustysze¢?

*  Co posmakowaliscie?

» Jakie kolory zauwazyliscie?
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Podsumowanie zagadnienia ,Potrafie sie poruszac”

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze, i zadaj nastepujgce pytania:

e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub o ¢wiczeniach z innymi osobami? Osoba,
ktéra ma ochote, moze nam o tym opowiedziec.

Zagadnienie nr 16
Potrafie sie relaksowac

Wprowadzenie do zagadnienia

Cwiczenia $wiadomosci i koncentracji majg relaksujgcy wptyw na dzieci i dorostych w kazdym wieku. Relaks zwalnia
akcje serca, obniza ciSnienie krwi i poprawia trawienie, nastrdj i jakos¢ snu. Obnizenie poziomu pobudzenia ma
dobry wptyw na ucznidw, a z czasem mogg nauczyc sie oni wykorzystywac te ¢wiczenia do pomocy w uzyskiwaniu
wewnetrznego spokoju. Nauczyciele powinni uzywac normalnego tonu gtosu do ¢wiczen relaksacyjnych i wydawac
polecenia powoli, dajgc uczniom czas na skupienie sie i wyczucie obszaréw wymagajgcych relaksacji.

Prosze pamietac:
» Cwiczenia w kazdym z zagadnien mogg by¢ wykonywane w formie jednej petnej sesji lub pojedynczych
¢wiczen, w zaleznosci od kontekstu, dostepnego czasu i celdw nauczania.

Nauczyciele powinni dostosowac ¢wiczenia do réznych grup wiekowych wedtug wtasnego uznania. Sg oni
bowiem osobami najbardziej Swiadomymi potrzeb i mozliwosci swoich uczniow.

Nauczyciele mogg dostosowac ¢wiczenia do potrzeb ucznidw z niepetnosprawnosciami, aby wspierac
integracje.

Wiele z ¢wiczen mozna wykonywac w plenerze lub dostosowac je do nauczania zdalnego.

W przypadku ograniczonych zasobdéw (brak tablicy, flipchartu, markerdw, karteczek samoprzylepnych itp.),
uzyj papieru i ofdwkoéw do robienia notatek podczas ¢wiczen.

WSLUCHA] SIE W OTOCZENIE

Cel: Koncentracja i mentalna obecnos¢ tu i teraz

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:
To ¢wiczenie, zwiekszajgce Swiadomos¢ otoczenia u ucznidw, poprawi ich zdolnos¢ koncentracji i bycia mentalnie obecnym tu i teraz.

Popros$ klase, aby przez kilka chwil posiedziata wygodnie w ciszy. Wyttumacz, ze bedg wykonywac ¢wiczenie na koncentracje.
Powiedz: Zamknijcie delikatnie oczy i skierujcie swojq uwage do wewnqtrz.

Kiedy wszyscy wydajg sie by¢ gotowi, powiedz: Wstuchajcie sie w dZwieki, ktore styszycie.

*  (zy styszycie dzwiek swoich wdechdw i wydechéw?

e (Czy styszycie inne dZwieki w klasie?

*  Moze stychac kogos poruszajqcego sie po klasie? Czy stychac innego rodzaju dZwieki w pomieszczeniu?

Teraz zwrdccie uwage na dzwieki poza pomieszczeniem. Jak wiele réznych dzwiekow styszycie?

@
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Zaproponuj starszym uczniom, aby po prostu stuchali dZzwiekdw, nie skupiajac sie na tym, co jest ich Zrédtem. Pozwdlcie swojej uwadze
wedrowadé pomiedzy ré6znymi dzwiekami, ktére mozecie ustyszec.

Po kilku minutach popros$ uczniéw, aby powoli otworzyli oczy i delikatnie sie rozciggneli, jesli majg na to ochote. Zadaj im nastepujace pytania:
» Jak sie czulidcie, koncentrujac sie na dzwiekach?

* W jakich sytuacjach taka technika bytaby dla was przydatna?

e Kiedy zamierzacie jg wyprobowac?

KONCENTRACJA NA OBIEKCIE

Cel: Cwiczenie koncentracji

Materiaty: Maty przedmiot, taki jak kawatek szkta, kwiat, kamien lub lis¢

Uwaga dla nauczycieli:

Popros ucznidéw, aby przyniesli na zajecia jaki$ przedmiot z domu lub poszukali czego$ na zewnatrz. Moze to by¢ obiekt stworzony przez
cztowieka lub naturalny.

Wprowad? ¢wiczenie, méwiac, ze jest to eksperyment w widzeniu i zapamietywaniu. Popro$ uczniéw, aby potozyli swéj przedmiot na
biurku przed sobga. Popro$ ich o przyjrzenie sie mu, méwigc:

»  Spdjrzcie na przedmiot, ktéry macie na biurku przed sobgq.
*  WyobraZcie sobie, ze widzicie go po raz pierwszy.

*  Poruszajcie glowq, aby spojrzec na niego pod réznymi kqtami.

Poswieccie pare chwil, aby przyjrzec sie kazdemu szczegbtowi i dostrzec kolory, ksztatty, forme, powierzchnie i gestosc przedmiotu.

Teraz zamknijcie oczy i weZcie gteboki wdech.

Postarajcie sie przywotac obiekt w swoim umysle z jak najwiekszq iloscig szczegdtow i doktadnoscig.

Jak wyglgda, jakie szczegdty sobie przypominacie? Czy przypominacie sobie jego kolory, ksztatty, forme, powierzchnie i gestosc?
»  Teraz otwdrzcie ponownie oczy i spojrzcie jeszcze raz na ten przedmiot.

*  (Czy byliscie w stanie zapamietac wszystkie jego szczegoty, czy byly rzeczy, ktdrych nie mogliscie sobie przypomniec?

*  (zas na zakoriczenie cwiczenia.

Zapytaj uczniéw, co sadzg o tym ¢wiczeniu.

ROZLUZNIENIE BARKOW

Cel: Roztadowanie napiecia w barkach

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

Kiedy odczuwamy stres lub niepokdj, barki i szyja sie napinaja. Uwalnianie napiecia w barkach i szyi mozna potgczy¢ z westchnieniem i
u$miechem, aby zwiekszy¢ przeptyw endorfin, ktére czesto nazywane sg ,hormonami szczescia”.

Zapros klase do wykonania krétkiego ¢wiczenia, aby uwolni¢ napiecie w barkach:

UsiqdZcie w pozycji wyprostowanej, z rekami opartymi na kolanach. Jesli stoicie, niech ramiona zwisajq luZno po bokach ciafa.

Powoli uniescie ramiona do géry, biorgc gteboki wdech.

Powoli wypuszczajcie powietrze, delikatnie opuszczajgc ramiona, pozwalajgc ramionom zejs¢ na sam dét, az bedg catkowicie
zrelaksowane. Powtdrzcie jeszcze raz.

Uniescie ramiona i w petni je uwolnijcie, z gtosSnym westchnieniem. (Popros klase o powtdrzenie, jesli westchnienie nie jest
wystarczajgco gtosne!)

*  Uniescie ramiona i opuscie je z usmiechem. Powtdrzcie i uSmiechnijcie sie jeszcze szerzej.
Zapytaj uczniow:

e Jak czuliscie sie, relaksujac barki?

e Czy kto$ z was zauwazyt napiecie w barkach, z ktérego wczesniej nie zdawat sobie sprawy?

Przypomnij uczniom, ze to ¢wiczenie mozna stosowac w kazdej chwili - réwniez bez gtosnego oddychania - gdy zauwaza napiecie w

barkach lub poczujg sie zestresowani.
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BOLACA GLOWA

Cel: Rozluznienie napiecia w obszarze gtowy

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

Wielu uczniéw doswiadcza bélu gtowy, ktéry moze by¢ spowodowany napieciem miesni w gtowie. Koncentracja i myslenie wymagaja
napiecia miesni. Tego typu napiecie moze by¢ zlokalizowane w czole, skorze gtowy, jezyku czy szczece lub w barkach, szyi albo oczach.

Poinstruuj uczniéw, méwiac:
*  UsigdzZcie prosto w wygodnej pozycji i zamknijcie delikatnie oczy.
*  Weizcie kilka gtebokich, uspokajajacych oddechéw w swoim wiasnym tempie.

e Zacznijcie od zwré6cenia uwagi na skére gtowy i wyobraZcie sobie, ze miedzy kazdym pasmem wtoséw jest teraz wiecej miejsca.

WyobraZcie sobie, ze czoto jest gtadkie, szerokie i catkowicie pozbawione zmarszczek.

Rozluznijcie mie$nie wokét oczu i za nimi.

Pozwodlcie, aby odlegtos¢ miedzy brwiami wzrosta.

Niech szczeka opadnie tak, ze usta delikatnie sie otworza.

Powoli rozluznijcie migsnie szczeki jeszcze bardziej, zeby usta otworzyly sie na jeszcze wiekszg szerokos¢.

Niech jezyk lezy w dolnej czesci ust niczym mata tédka, a jego czubek dotyka zebdw.

Na zakonczenie wezcie duzy, orzezwiajgcy oddech, wyobrazajac sobie, ze wasze gardta sg szerokie i rozlegte, co pozwala wam
oddychac z tatwoscia...

CHWILA WYTCHNIENIA...

Cwiczenie spokojnego i uspokajajgcego oddychania

Materiaty: Brak

Uwaga dla nauczycieli:

llo$¢ oddechdédw w ciggu minuty jest bardzo rézna i zalezy od budowy ciata, typéw napiecia mieSniowego i stanu emocjonalnego danej
osoby. Dlatego nie zaleca sie proszenia uczniéw o oddychanie w tym samym rytmie i tempie (np. poprzez liczenie do czterech na wdechu
i wydechu). W przeciwnym razie uczniowie beda probowali kontrolowac¢ swéj oddech, zamiast pozwoli¢ mu ptyng¢ w sposéb naturalny.

Wyjasnij uczniom, Ze to ¢wiczenie jest najprostszym sposobem na uspokojenie sie i zadbanie o siebie poprzez wziecie kilku gtebokich
oddechéw.

Popros ucznidw, aby usiedli w wygodnej, wyprostowanej pozycji, ze stopami umieszczonymi na podtodze. Powiedz:
e Pofdzcie dtonie na kolanach.

e Wdychajcie powietrze az do dolnej czesci ptuc, upewniajgc sie, ze nie podnosicie barkéw.

e Powoli wypuszczajcie powietrze przez zacisniete usta.

e Po kilku oddechach przeniescie rece na brzuch i klatke piersiowq.

e WeZcie kilka gtebokich wdechdw, zauwazajqc, jak rozszerza sie przdd ciafa.

*  Po kilku oddechach przeniescie dfonie i ramiona na tyt ciata, na wysokos¢ talii.

e WeZcie kilka gtebokich wdechdw, zauwazajqc, jak rozszerzajq sie tez boki i tyt ciata.

Zapytaj uczniow:

e Jakie to uczucie, gteboko oddychac¢?
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ODDYCHANIE | RYSOWANIE

Cel: Cwiczenie gtebokiego, odnawiajacego oddechu

Materiaty: Papier i dtugopisy lub otéwki

Uwaga dla nauczycieli:

Warto zademonstrowac to ¢wiczenie na tablicy przed wykonaniem go przez klase. W zaleznosci od wieku, zdolno$ci motorycznych i
dojrzatosci dzieci, moga one narysowac kwiat o czterech, pieciu, szesciu, siedmiu lub o$miu ptatkach.

Wprowad? ¢wiczenie wyjasniajac, ze czesto ludzie potrzebujg zwolni¢ tempo, aby dowiedzie¢ sie, jak sie ma ich ciato, jak sie czuja i co
mysla.
Wydaj nastepujace instrukcje:

Potdzcie kartke papieru i ofdwek lub dtugopis na stole naprzeciwko siebie. Dostosujcie swojg pozycje, tak abyscie siedzieli wygodnie, i poswieccie
chwile na to, aby zauwazyc, jak sie teraz czujecie. Jak sie czujecie i co sie dzieje w waszym ciele? Zwrdccie na to uwage, zebyscie mogli zauwazyc,
czy cos sie zmienito po cwiczeniach oddechu.

Za chwile poprosze was o wziecie oféwka i narysowanie punktu na srodku kartki. Od tego momentu zaczniecie rysowac kwiat z oSmioma ptatkami
(dostosuj ich liczbe do umiejetnosci uczniéw), robigc wdech, rysujgc jedng strone ptatka od Srodka na zewngtrz, zatrzymujqc sie na czubku pfatka,
i robigc wydech, rysujqc drugq strone ptatka z powrotem do srodka. Niektdrzy z nas bedq oddychac szybciej, a niektdrzy wolniej niz inni, wiec nie
skoriczycie w tym samym czasie. Oddychajcie zatem w swoim tempie.

Zacznijcie rysowac teraz, a kiedy skoriczycie, siedZcie w ciszy i poczekajcie, az reszta klasy skoriczy.
Kiedy kazdy skonczyt:
*  Jeszcze raz poswieccie chwile na to, zeby zwréci¢ uwage na to, jak sie teraz czujecie.

* Jak sie czujecie i co sie dzieje w waszym ciele?

»  Czy wasze ciato czuje sie tak samo czy inaczej?

MOJE WSPANIALE CIALO ’

Cel: Doswiadczenie petnego relaksu ciata

Materiaty: Przestrzen dla uczniéw, zeby mogli sie potozy¢

Dla mtodszych uczniéw:
Popros uczniéw, aby potozyli sie na plecach na podtodze. Podaj nastepujace instrukcje, zostawiajac kilka chwil pomiedzy kazdg czescia:

*  Powoli zamknij oczy.
*  (Czy nie jest niesamowite, ze mamy tylko jedno ciato, a jednak mamy po dwie z wielu jego czesci?
*  Macie jedno ciafo, ale dwoje uszu, dwie rece, jeden nos, ale dwa nozdrza, jedne usta, ale dwie wargi - gérngq i dolng.

*  Macie dwie rece... dwa fokcie... dwie dfonie... dwa kciuki... dwa palce wskazujqgce... dwa palce Srodkowe... dwa palce serdeczne i dwa
mate.

*  Macie jednq klatke piersiowq, ale macie tez dwa ptuca, ktére wypetniajq sie powietrzem przy kazdym oddechu, powodujqc, ze klatka
piersiowa sie nadyma. Czy czujecie, jak klatka piersiowa rozszerza sie przy wdechu? A przy wydechu znéw sie zmniejsza. Czujecie to?

*  Macie tylko jedne plecy, ale majq one dwie strony. Macie jedng miednice, od ktdérej odchodzg dwie nogi. Dwa uda... dwa kolana... dwa
podudzia... dwie stopy... dwie piety... i po dwa ze wszystkich palcéw u nég...

*  (zyto nie niesamowite, Ze to wszystko miesci sie w jednym ciele?

Dla starszych uczniéw:

Popros uczniéw, aby potozyli sie na plecach na podtodze.

*  Zamknijcie oczy i zwrdéccie uwage na to, w ktdrych miejscach wasze ciato dotyka podfogi.

e Jaka jest odlegtosc od waszych duzych palcéw u stép do czubka gtowy?

*  Poruszcie duzymi palcami u stép, Zeby je poczuc... zwréccie uwage na odlegtosc od nich do czubka gtowy.
*  Jaka jest odlegtosc od waszych stép do bioder?

*  Poruszajcie kostkami, aby je poczuc.

*  Jaka jest odlegtosc od opuszkéw waszych palcéw u rgk do czubka gtowy?

7 Porzadny odpoczynek. Akasha, E. S., Rasmussen H. N. i Poulsen, B. H. Afspaending & Psykomotorik. Kopenhaga. 2002.
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*  Poruszcie palcami u rgk, zeby je poczuc... zwrdccie uwage na odlegtos¢ od ich opuszkéw do czubka gtowy.

Jaka jest odlegtos¢ od opuszkéw waszych palcéw do ramion?

Poruszcie palcami, Zeby je poczuc... zwrdciliscie uwage na odlegtosc od koniuszkéw palcéw do ramion?

Czy czujecie odlegtos¢ od pepka do plecéw, lezqc na podfodze?

Jaka jest odlegtosc od plecéw do kosci klatki piersiowej przy wdechu... i przy wydechu?

Jaka jest odlegtos¢ od ucha do ucha?

I od ust do nosa?

e (zy czujecie odlegtos¢ od czubka nosa do tytu glowy spoczywajgcej na ziemi/podtodze?

»  Cwiczenie relaksacyjne dobiega korica i teraz poprosze was o przewrdcenie sie na bok.

*  Zrdbcie sie tacy mali, jak to tylko mozliwe. Teraz rozciggnijcie sie tak, abys stali sie jak najwieksi. Powtdrzcie jeszcze dwa razy.
Zapytaj sie klasy:

» Jakie podobato wam sie to ¢wiczenie relaksacyjne?

*  Czego doswiadczyliscie?

ODDYCHAJ W ULUBIONYM KOLORZE

Cel: Cwiczenie gtebokiego, odnawiajgcego oddechu

Materiaty: Papier i dtugopisy lub otéwki

Uwaga dla nauczycieli:

Jesli dzieci sg zaniepokojone, jest to dla nich tatwy sposéb na uspokojenie sie. Mogg to robi¢ dzieci powyzej széstego roku zycia, ale im
mtodsze dziecko, tym mniej oddechdw naraz powinno robic.

Wydaj nastepujace instrukcje:

*  ZnajdZ wygodngq pozycje. Pozwdl, aby krzesto lub podfoga podtrzymywaty twoje ciato. Powoli zamknij oczy.
*  Zacznij od wziecia gtebokiego wdechu, a nastepnie wypusc powietrze.

*  Niech dolna czesc ptuc wypetnia sie i opréznia z kazdym wdechem i wydechem.

»  Ateraz wyobraZcie sobie oddychanie w ulubionym kolorze.

*  Wypetnijcie ptuca pieknym kolorem.

e Teraz wyobraZcie sobie wydychanie najmniej lubianego koloru.

*  Kontynuujcie wdychanie pieknego koloru i wydychanie powietrza, wyobrazajqc sobie, ze wasz najmniej ulubiony kolor opuszcza wasze
ciato.

*  Pozwdlcie, aby oddech wrdcit do normy i otwdrzcie oczy.
Po ¢wiczeniu zapytaj uczniow:
e Czy byliscie w stanie wyobrazi¢ sobie robienie wdechéw w waszym ulubionym kolorze?

*  Czyrobienie wdechéw w ulubionym kolorze sprawito, ze poczuliscie sie lepiej lub w jakis sposéb inaczej?

Podsumowanie zagadnienia Potrafie sie relaksowac

Przedyskutuj z klasg, co byto w tym zagadnieniu dla nich najwazniejsze.
e Jakie macie przemyslenia na temat tego zagadnienia?
e Cow tym zagadnieniu byto przydatne?

e (Czy rozmawialiscie na temat ktorejs z poruszanych tu kwestii lub ¢wiczeniach z innymi osobami?
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Materiaty

Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC

Materiaty zwigzane z COVID-19 i MHPSS (wsparciem w zakresie zdrowia psychicznego i psychospotecznego)
dostepne sg w réznych jezykach na stronie internetowej Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC. Na stronie
dostepne jest adaptacyjne szkolenie PFA (pierwszej pomocy psychologicznej) w zakresie COVID-19, online oraz w
wersji nagranej.

Powrét do szkoty po COVID-19. 2020.

Psychologiczna pierwsza pomoc dla dzieci podczas COVID-19. 2020.

Poradnik pierwszej pomocy psychologicznej dla Stowarzyszenn Czerwonego Krzyza i Czerwonego
Potksiezyca. 2018.

Psychologiczna pierwsza pomoc dla dzieci — modut szkoleniowy 3. 2018.
Inny, tak jak Ty. Podejscie psychospoteczne promujace integracje oséb niepetnosprawnych. 2015.

Ruszamy sie razem. Promowanie dobrostanu psychospotecznego poprzez sport i aktywnos¢ fizyczng .
2014.

Umiejetnosci zyciowe - umiejetnosci na cate zycie: Podrecznik. 2013.
Program odpornosci dla mtodych mezczyzn. 2015

Strata i zatoba podczas COVID-19. 2020

Save the Children, Dania

Program odpornosci dla dzieci. Wsparcie psychospoteczne w szkole i poza nig. 2012.

Wraz z World Vision International

Child Friendly Space at Home Activity Cards (karty z aktywnos$ciami ,,Przyjazna dzieciom przestrzen w
domu”). 2020.

Operacyjne wskazéwki dot. przyjaznych dzieciom przestrzeni w warunkach humanitarnych. 2018.

Katalog aktywnosci dot. przyjaznych dzieciom przestrzeni w warunkach humanitarnych. 2018.
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Materiaty IASC (Statego Komitetu Miedzyagencyjnego)

Moim bohaterem jeste$ Ty - zdrowie psychiczne i potrzeby psychospoteczne dzieci podczas pandemii
COVID-19. 2020.

Streszczenie dot. zdrowia psychicznego i aspektéw psychospotecznych pandemii COVID-19, wersja
1.5.2020.

Podstawowe umiejetnosci psychospoteczne: Przewodnik dla udzielajgcych pomocy podczas COVID-19.

Rozmawianie z dzie€mi o Smierci i pomoc dzieciom w radzeniu sobie z zatobg. Child Protection Cluster i
MHPSS Collaborative for Children and Families. 2020.

Porozmawiajmy o tym. Witamy z powrotem - poradnik wsparcia. Save the Children i The MHPSS
Collaborative, 2020.

Materiaty ONZ

Globalna struktura umiejetnosci zbywalnych. UNICEF. 2019.

Struktura ponownego otwarcia szk6t. UNESCO, UNICEF, Bank Swiatowy, Swiatowy Program Zywnosciowy
i UNHCR. 2020.
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