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@ ZESTAW NARZEDZI
ﬁ do zycia i nauki

peten nadziei, zdrowia

| Szczescia

Przewodnik

Wsparcie psychospoteczne (PSS) dla nauczycieli, rodzicéw,
opiekunéw i dzieci, podczas pandemii COVID-19



Ta ksigzka zostata skonstruowana dla rodzicéw, opiekundéw,

zapewni¢ wskazéwki oraz inspiracji wokét psychospotecznego

dobrego samopoczucia w gospodarstwie domowym w obliczu wyzwan

zostac uzyta w innych niepozgdanych kontekstach.

Peten nadziei, zdrowia i szczescia zestaw narzedzi
do zycia i nauki zostat skonstruowany przez
REPSSI, MHPSS.NET oraz przez Centrum
Wsparcia Psychospotecznego Miedzynarodowej
Federacji Stowarzyszen Czerwonego Krzyza
i Czerwonego Potksiezyca (Centrum PS) przy
wsparciu Education Cannot Wait. W tym zestawie
narzedzi znajdujg sie trzy narzedzia. Sg nimi:
(1) Peten nadziei, zdrowia i szczesliwy przewodnik
dla nauczycieli, (2) Peten nadziei, zdrowia i
szczeSliwy przewodnik dla rodzica-opiekuna i
(3) Peten nadziei, zdrowia i szczeScia przewodnik
psychospotecznych aktywnosci dla nauczycieli,
rodzicow oraz dzieci. Zestaw narzedzi zostat
zaprojektowany,  aby  uftatwi¢  kazdemu
dotknietemu przez pandemie COVID-19 dostep
do wsparcia, natomiast moze by¢ przydatny dla
kazdego, w dowolnym miejscu i czasie.
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Ttumaczenia i adaptacje

W  sprawie ttumaczen oraz formatow tej
publikacji prosimy o kontakt z REPSSI. Wszystkie
zatwierdzone ttumaczenia i wersje zostang
umieszczone na stronie internetowe] REPSSI.
Podczas przygotowania ttumaczenia lub
adaptadji nalezy pamieta¢, ze w przypadku
checi dodania logo do produktu, nalezy
skontaktowac¢ sie z REPSSI w celu uzyskania
zgody. Korzystanie z podrecznika nie powinno
by¢ jednoznaczne z sugestig, ze REPSSI popiera
jakakolwiek konkretng organizacje, produkt lub
ustuge. Nalezy dodac¢ nastepujace zastrzezenie
w jezyku tlumaczenia: ,To ttumaczenie/ta
adaptacja nie zostata stworzona przez REPSSI.
REPSSI nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢
lub doktadnos¢ tego ttumaczenia”.

Sugerowane zrodfa:  Pefen nadziei, zdrowia
[ szczescia zestaw narzedzi do zycia | nauki.
Przewodnik. Wsparcie psychospoteczne (PSS) dla
nauczyciel, rodzicow, opiekundw i dzieci, podczas
pandemii COVID-19. APSSI, REPSSI, Johannesburg,
2021.



Przedmowa

Peten nadziei, zdrowia i
szczeScia zestaw narzedzi do
nauki i zycia

Pandemia COVID-19 utrudnita zycie rodzinom
oraz spotecznosciom szkolnym na catym
Swiecie. W wielu krajach szkoty zostaty
zamkniete na krotki lub dtuzszy czas, wiele
szkot  rowniez  zapewnito  swoim  uczniom
nauke zdalng. Wprowadzone
ruchu podczas godzin policyjnych oraz blokady
uniemozliwity dzieciom spedzanie czasu na
dworze przy uprawianiu sportu lub podczas

Oprocz

ograniczenia

innych  aktywnosci  rekreacyjnych.
pracownikow pierwszej linii, zycie kazdej osoby
ograniczato sie do pobytu w domu, a rodzicom
i opiekunom doszedt kolejny obowigzek pod
postacig pomocy w nauczaniu swoich dzieci. Dla
wiekszosci dzieci pandemia miata gteboki wptyw
na psychospoteczne dobre samopoczucie,
zarowno ich wiasne jak i ich rodzin. By¢ moze
rodzice, opiekunowie, rodzenstwo lub bliscy
krewni czesci tych dzieci stracito prace i dom.
Niektore dzieci byty Swiadkami zachorowan
swoich bliskich na COVID-19 lub nawet stracity

swoich bliskich. To byt czas wielkiej niepewnosci.

Edukacja nie moze czekal. Peten nadziei,
zdrowia i szczeScia zestaw narzedzi do zycia i
nauki zostat skonstruowany przez REPSSI oraz
przez Centrum Wsparcia Psychospotecznego
Miedzynarodowej  Federacji  Stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca
(Centrum PS) jako odpowiedz na pandemie.
ZebraliSmy zestaw materiatéw skierowanych

dla dzieci, rodzicow, opiekundw oraz nauczycieli
w  roznych promuja
psychospoteczne dobre samopoczucie i tgczg
je z kluczowymi zyciowymi umiejetnosciami

Srodowiskach, ktore

w  celu wzmocnienia rozwoju kompetendji
spoteczno-emocjonalnych. W tym zestawie
narzedzi dostepne sg trzy narzedzia, mianowicie
Peten nadziei, zdrowia i szczesScia przewodnik
dla nauczycieli Peten nadziei, zdrowia i
szczesliwy przewodnik dla rodzica-opiekuna i
Peten nadziei, zdrowia i szczesScia przewodnik
psychospotecznych aktywnosci dla nauczyciel,
rodzicow oraz dzieci.

Przewodnikdlanauczycielizostatzaprojektowany
dla nauczycieli w zakresie wspierania dzieci w ich
powrocie do szkoty w nastepstwie pandemii. Na
poczatku znajduje sie zbidr ogdlnych cwiczen
budujgcych  grupe, nastepnie  aktywnosci
tematyczne skupiajgce sie na 16 kluczowych
umiejetnosciach  zyciowych  wspierajgcych
rozwoj osobisty, poznawczy i interpersonalny
dzieci. Cwiczenia sg dostosowane do szerokiego
zakresu grup wiekowych - od przedszkola
do szkoty éredniej. Cwiczenia mogtyby byc¢
rowniez potgczone z zajeCiami sportowymi i
rekreacyjnymi w klubach lub domach kultury, a
takze w bezpiecznych placéwkach dla dzieci w

warunkach humanitarnych.

W przewodnik dla rodzicow i opiekundw
przedstawiono szesc fikcyjnych rodzin z roznych
zakgtkow Swiata, ktore w trakcie radzenia sobie
z 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 domownikow, uzywanie
dyscypliny,
0 stracie, radzenie sobie ze stygmatyzacjg
oraz ochrona dzieci w internecie. Na koncu
podrecznika znajduje sie przydatna lista
kontrolna dla catego gospodarstwa domowego,
aby pomoc wszystkim nad refleksjg jak radza
sobie jako rodzina. Znajduje sie tam rowniez

metody  pozytywnej rozmowy

zestaw podpowiedzi dla rodzin, ktére chciatyby
stworzyc ksigzke bohatera COVID-19.

Przewodnik wsparcia psychospotecznego z
¢wiczeniami dla nauczycieli, rodzicow i dzieci
zawiera ciekawe C¢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 aktywnos$¢ oznaczona jest jako najlepsze

do wykonana w grupie lub jako mozliwe do
dostosowania do pracy z jednym dzieckiem.
Aktywnosci zostaty starannie zaprojektowane
tak, aby przyblizy¢ dzieciom temat edukadji

spoteczno-emocjonalne; W zakresie
samos$wiadomosci, odpowiedzialnosci za siebie,
Swiadomosci spotecznej, budowania relacji oraz

podejmowania decyzji.

Mamy nadzieje, ze edukacja nie moze czekac.
Petennadziei, zdrowia iszczescia zestaw narzedzi
do zycia i nauki zapewnia przydatne zasoby dla
rodzin oraz spotecznosci szkolnych na obecne
czasy w obliczu pandemii COVID-19. Uwazamy,
ze ma on rowniez szerszy zasieg, bedac rownie
istotny dla kazdego rodzaju kryzysu lub sytuacji
kryzysowej w dazeniu do wspierania szczescia
oraz nadziei spotecznosci, gdziekolwiek sie ona
znajduja.



Wstep

Ten Przewodnik Aktywnosci Wsparcia
Psychospotecznego dla Nauczycieli, Rodzicow
oraz Dzieci zawiera zabawne i angazujgce
aktywnosci, ktore mogg by¢ wykonywane w
domu jak i w Srodowisku szkolnym z dzie¢mi
pomiedzy 4 a 18 rokiem zycia.

Wszystkie dziatania majg psychospoteczne
znaczenie dla dzieciw obecnej sytuacji COVID-19,
poniewaz skupiajg sie na podstawowych
elementach psychospotecznego dobrobytu.
Obecnie powszechnie przyjmuje sie i uznaje, ze
dzieci majg znaczne trudnosci w przystosowaniu
sie do znaczgcych zmian spowodowanych przez
COVID-19 w zyciach ich oraz ich rodzin. Zmienito
Sie wiele z tego, co uwazaty za oczywiste, w tym
regularne chodzenie do szkoty.

Te zmiany wprowadzity wysoki poziom
niepewnosci oraz brak kontaktow spotecznych
ze znajomymi, ktore z kolei skutkujg niepokojem,
nieszczesciem oraz ogdlnym poczuciem braku
nadziei co do przysztosci. Ciggte intensywne
odczucia sg wyzwaniem dla mtodych ludzi, a
jesli beda oni pozostawieni bez opieki i bez
rozwigzania, mogg one prowadzi¢ do powaznych
problemow ze zdrowiem psychicznym.

Aktywnosci zostaty starannie zaprojektowane,
aby pomac Panstwu zaangazowac sie w dzie¢mi
w zabawny i aktywny sposob, ktéry obraca
sie dookota umiejetnosci
spotecznych i emocjonalnych. Kazda z tych
umiejetnosci odnosi sie ogdlnie do zycia, ale
rowniez sg kluczowe w wspieraniu zdrowia,

podstawowych

szczeScia i nadziei dzieci podczas kryzysu
COVID-19.
Aktywnosci  podzielone  sg
wokot  nastepujgcych  pieciu  spotecznych i
emocjonalnych obszardw:

tematycznie

Samoswiadomos¢
Samokontrola
Swiadomo$¢ spoteczna

~ w N~

Umiejetnosci nawigzywania
relacji
5. Umiejetnos¢ podejmowania

decyzji




UZYCIE PRZEWODNIKA

Mimo ze te dziatania zostaty zaprojektowane do
uzytku dzieci w grupach, wiekszos¢ z nich moze
zostac przystosowana dla rodzicow i opiekundw
pracujgcych z dzie¢mi w systemie nauczania
domowego.

W sytuacji nauczania zdalnego praca grupowa
moze by¢ wykonana albo przy pomocy
opiekunéw i rodzenstwa lub, w przypadku
jedynakow moze by¢ ona opuszczona lub
przystosowana wedle potrzeby. W pierwszych
dwoch aktywnosciach dostepne sg przyktady
tego, jak mogg one zostac przystosowane do
uzytku wiasnego, zdalnego lub szkolnego.

Przy kazdej aktywnosci wskazaliSmy, czy mozna
ja przystosowac do uzytku indywidualnego, czy
tez najlepiej jest wykonywac jg z grupa.

rodzicem lub

Jesli jestes
pracujgcym ze swoimi dzie¢mi na nauczaniu
domowym, istotne bedzie unikanie bycie zbyt
bezposrednim podczas angazowania sie ze
swoimi dzie¢mi. Sprobuj zachowac otwartg

opiekunem

postawe i zaangazowanie bez dawania zbyt
wielu porad, co powinni robi¢, czu¢ i myslec.
Pozwdl tym czynnosciom naturalnie sie rozwijac
oraz postaraj sie by¢ ,aktywnym stuchaczem”
swoich dzieci niz ,reagujgcym stuchaczem”.
Aktywne stuchanie oznacza stuchanie ze
zrozumieniem. Aktywne stuchanie o0znacza
stuchanie i odpowiadanie. Te aktywnosci
dadzg ci istotng mozliwos¢ pozwolenia swoim
dzieciom na dzielenie sie swoimi emocjami oraz
przemysleniami na wazne zyciowe problemy.
Tym, czym gtéwnie od ciebie oczekujg w tym
Czasie sg empatia i zrozumienie.



Spis tresci

SEKCJA PIERWSZA: SAMOSWIADOMOSC

STRONA CWICZENIE WIEK CZAS NACISK NA
Pomoc w zbudowaniu zrozumienia wokét
60 L . L .
1 1. Jestem sobg 1218 minut pojecia samoswiadomosci, czym jest,
czemu jest wazna i jak jg rozwijac
Pomoc w zbudowaniu zrozumienia wokot
60 L . L. .
13 2. Jestem sobg 8-11 minut pojecia samoswiadomosci, czym jest,
czemu jest wazna i jak jg rozwijac
3. Gdybym 30 Pomoc dzieciom w stawaniu sie bardziej
14 4-7 ) .
byt(a)... minut samoswiadomym
15 4. Uczucia sg 12418 920 zrozumienie znaczenia zarzgdzania silnymi
przyjaciotmi minut emocjami
18 5. Zaprzyjaznij 8-11 60 zrozumienie znaczenia zarzadzania silnymi
sie z uczuciem minut emocjami
Zachecanie do dzielenia i wyrazania emogji
30 . L .
20 6. Gra lustrzana 4-7 minut oraz promowanie zrozumienia, ze ludzie
majg inne uczucia i emocje
30 Zbudowanie samooceny i pewnosci siebie
21 7. Nikt nie wie 12-18 minut poprzez dzielenie sie swoimi osobistymi
przemysleniami z innymi
8. Uwierz we 30 Z.roz.umlenle jak wazne sg wiara w samego
22 . 8-11 . siebie oraz pozytywne nastawienie do
mnie minut .
zycia
9. Szklanka do 30 Z.roz.umlenle jak wazne sg wiara w samego
23 4-7 - siebie oraz pozytywne nastawienie do
potowy petna minut sycia

®



STRONA CWICZENIE WIEK CZAS NACISK NA
Zrozumienie zagrozen zwigzanych z
10. Pasazerowie 60 gromadzeniem sie stresu w zyciu oraz
24 12-18 ) . . .
autobusu minut potrzeby radzenia sobie w problemami,
kiedy sie pojawiajg
Zrozumienie zagrozen zwigzanych z
11. Pasazerowie 60 gromadzeniem sie stresu w zyciu oraz
26 8-11 . . . .
autobusu minut potrzeby radzenia sobie w problemami,
kiedy sie pojawiajg
27 12. Ciezka torba 47 ?0 Zrozumlenle’lstoFy rozma\{wanla zinnymio
minut rzeczach, ktére cie martwig
60 Rozwiniecie oSwiadczenia misji, aby
28 13. Misja mozliwa 8-18 minut wspomoc prowadzenie mtodych ludzi i
zapewni¢ motywacje
29 14.Jak jest Twoja 8-18 ?0 zrozumienie wagi bycia zmotywowanym
supermoc? minut
15. Koszykéwka 30 I . .
30 na <mieci 4-7 minut zrozumienie wagi bycia zmotywowanym
31 16. Madre cele 12-18 ?O zrozumienie wagi wyznaczania celéw oraz
minut sposobu w jaki je wyznaczac
Sktonienie dzieci do refleksji nad ich
— 60 zyciem, przesztoscig, terazniejszoscig, w
33 17. Rzeka zycia 811 minut sposob, ktéry honoruje ich osiggniecia oraz
wyznacza cele na przysztosé
Zachecanie wyobrazni, marzen i nadziei
18. Gdybym 30 dzieci oraz pomoc w identyfikowaniu
35 4-7 - . .
byt(a) minut praktycznych sposobéw, aby podgzaé w
kierunku swoich celéw
36 19. Pytanie za 86 12-18 60 Pomoc dzieciom w zrozumieniu znaczenia
400 dolaréw minut efektywnego zarzadzania czasem
37 20. Pytanie za 86 3-11 60 Pomoc dzieciom w zrozumieniu znaczenia
400 dolaréw minut efektywnego zarzgdzania czasem
38 21. Napetnij 47 30 Skupienie sie na znaczeniu zarzadzania
garnek minut czasem




22. Gigantyczna 60 Skupienie sie na znaczeniu kontrolowania
39 8-18 . . .
skakanka minut impulséw
40 23. Odbijanie 47 30 Skupienie sie na znaczeniu kontrolowania
balona minut impulséw

STRONA

SEKCJA TRZECIA: SWIADOMOSC SPOLECZNA

CWICZENIE

24. Przeprawa

WIEK

CZAS

NACISK NA

920 Pomoc mtodym ludziom w zrozumieniu
42 przez Rzeke 1218 | ninut | wagi podejmowania perspektyw w zyciu
Krokodyli 8t pocel perspekty y
43 25. Rzeczy, ktére 8-11 30 Rozpoznanie indywidualnosci kazdego
nas tacza minut cztowieka oraz wspélnych cech z innymi
44 26. Czym jest 4.7 30 Odkrywanie znaczenia przyjazni oraz wagi
przyjaciel? minut posiadania przyjaciét
27. Przekroczye g | Symulacja dyskusjoraz poglebienie
45 . 12-18 . zrozumienia roli empatii w radzeniu sobie
linie minut .
spotecznie
47 28. Przekroczy¢ 8-11 60 Pomoc dzieciom w zrozumieniu podstaw
linie minut empatii oraz znaczenia empatii w zyciu
29. Pitka ze 30 Zachecanie do |nt.eg.raq| wgrupiei
49 4-7 . zademonstrowanie jak wszyscy jesteSmy
sznurka minut

potaczeni

STRONA

CWICZENIE

WIEK

CZAS

SEKCJA CZWARTA: UMIEJETNOSC NAWIAZYWANIA RELAC)I

NACISK NA

Zrozumienie istoty stuchania oraz

50 30. Opowiedz mi 12-18 60 otrzymywania informacji zwrotnej jako
historie minut sposobu wzmacniania swoich umiejetnosci
komunikacji
52 31-Jsszir:c(:§r?‘rym 811 30 Identyfikacje kluczowych umiejetnosci
Kiedy ! minut stuchania
53 32. Szymon 47 Nauke jak wazne jest zwracania uwagi i
mowi uwazne stuchanie instrukcji




Skupienie sie na umiejetnosciach negocjacji
54 33. Skrzyzowana 12-18 920 oraz wspotpracy, ktére sg istotng czescig
pomarancza minut radzenia sobie w spoteczeistwie oraz w
relacjach
55 34. Praca 8-12 60 Skupienie sie na korzysciach dla dzieci
zespotowa minut wynikajgcych ze wspétpracy
35. Muzyczne . . .
57 krzesta 47 .30 !\Iauke wspotpracy w sposéb wiaczajgcy
. minut innych.
wspotpracy
36. Ryzykowny 90 Prz.yC|qgn|eC|e uwagi na nlebezpleszensF)Na
58 - 12-18 . zwigzane w uleganiem negatywnej presji
biznes minut P
rowiesnikow
60 37.Balonw 811 30 Przyciggniecie uwagi do rzeczywistosci
butelce minut presji rowiesnikéw
Wzmocnienie pewnosci siebie oraz
61 38. Lustrow 47 30 szacunku do samego siebie, aby poméc
pudetku minut dzieciom bycie sobg i nie poddawanie sie
negatywnej presji rowiesniczej
39, Pozytywny 90 Zaangazowanie m’rpdych Iu.dZ| w sE)os'oby
62 12-18 . efektywnego rozwigzywania sporéw i
stres minut Ve
konfliktow
60 Zaangazowanie dzieci w rézne sposoby
64 40. Madra sowa 811 minut zarzadzania konfliktami
66 41. Glodne ost 47 30 Zrozumienie sposob6w rozwigzywania
' y minut | konfliktéw

SEKCJA PIATA: ODPOWIEDZIALNE PODEJMOWANIE DECYZJI

STRONA CWICZENIE WIEK CZAS NACISK NA
42. Zagubieni na 20 Zapoznanie mtodych ludzi z efektywnym
67 . 12-18 ; . .
pustyni minut sposobem dokonywania madrych wyboréow
69 43. Pozostawiony 811 60 Zapoznanie mtodych ludzi z efektywnym
na bezludnej wyspie minut sposobem dokonywania madrych wyboréw
44. Rozwigzywanie 30 Zapoznanie mtodych ludzi z efektywnym
71 . 4-7 : . .
probleméw minut sposobem dokonywania madrych wyboréw

ZALACZNIK Z DODATKOWYMI MATERIALAMI - 72



SEKCJA

1 Samoswiadomos¢

Samoswiadomos¢ dla dzieci i mtodziezy oznacza zaréwno ich umiejetnos¢
dostrojenia sie do swoich emocji, mysli, wartosci jak i kim sg oni fizycznie,
w sposob ktory tworzy ich pewnos¢ siebie oraz poczucie celu. Ta sekcja
zawiera ¢wiczenia zaprojektowane, aby poméc dzieciom i mtodziezy
zrozumiec znaczenie samoswiadomosci oraz pomaoc im rozwijanie sie w tej
waznej dziedzinie.

Cwiczenie 1:
Jestem soba

CEL: Pomoc w zbudowaniu zrozumienia wokot
pojecia samoswiadomosci, czym jest, czemu jest
wazna i jak jg rozwijac

CZAS: 60 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 12-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku
z jednym dzieckiem lub jako éwiczenie grupowe
MATERIALY: puste kopie godta z zatgcznika

Nauczyciele moga przeprowadzi¢ to ¢wiczenie €@ Dla nauczycieli, rodzicéw oraz

na trzy sposoby: opiekunéw utatwiajgcych wykonanie

1. Prowadzenie grupy uczniéw lub klasy w ¢wiczenia jednemu lub wiecej dzieciom
szkole przez ¢wiczenie. w domu lub szkole, fizycznie

2. Uzycie aplikacgji do komunikacji wideo t.
Zoom, aby prowadzi¢ przez to ¢wiczenie WYJASNI) uczniom lub dzieciom:
grupe uczniow uczacych sie z domu. Samos$wiadomos¢ to poznanie kim sie jest jako

3. Zapewnienie uczniom pisemnych instrukcji wyjatkowa jednostka. Chodzi o uczucia, mysli,
doindywidualnejpracy wdomu (samodzielne wartosci oraz kim jest sie fizycznie. Odpowiednia
kierowanie). samos$wiadomos¢ buduje pewnosc siebie oraz

poczucie celu oraz moze pomdc skutecznie
poruszac sie w naszym ztozonym Swiecie.

1



CWICZENIE:
Pokaz dzieciom kopie godta swojego kraju
oraz uzyj tego jako przyktadu, jak godto
reprezentuje kluczowe aspekty kraju.
Rozdaj puste kopie godta oraz popros
uczniow o uzupetnienie swoich wtasnych
godet. Kazda sekcja powinna zostac
uzupetniona obrazkami, napisem oraz
zawiera¢ motto lub oswiadczenie misji na
wstgzce u podstawy tarczy.
Uczniowie powinni zawrze¢ obrazki oraz
stowa odzwierciedlajgce najwazniejsze rzeczy
w ich zyciach, takie jak w czym sg dobrzy, co
Czujg oraz kim chcg zostac jako jednostki.
Niech uczniowie podzielg sie miedzy soba
swoimi godfami, opisujgc, co one o nich
mowig. Jesli prowadzisz to ¢wiczenie zjednym
dzieckiem/uczniem, popros ich o podzielenie
sie z toba.

DYSKUSJA:

- Twoje osobiste godto odzwierciedla twojg
samos$wiadomosc.
Odpowiednia samos$wiadomos¢ umozliwi
ci wprowadzenie zmian oraz wykorzystanie

stron, jak

twoich zardwno

zidentyfikowanie obszardw, ktoére mozna

mocnych

poprawic.

Stawanie sie bardziej samoswiadomym ma

nastepujace korzysci:

- Pozytywne relacje

- Pozytywne nastroje

- Pozytywne myslenie

- Pozytywne cele zyciowe oraz umiejetnosci
podejmowania decyzji

- Pozytywna komunikacja.
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® Dostosowanie do zdalnego
prowadzenia przez nauczycieli
WysSwietl puste godto na ekranie.
ucznidw o uzupetnienie swoich wiasnych godet.

Popros

@ Dostosowanie do samodzielnej
pracy w domu

Nauczyciele moga wigczy¢ Cwiczenie ,Moje
osobiste godto” jako cze$¢ pakietu pracy
domowej. Dotgcz przyktad godta jakiegos kraju
wraz z wyjasnieniem kazdego elementu tego
godfa. Dofgcz réwniez puste godto z pisemnymi
podpowiedziami, co uczniowie powinni zawrzec
w swoich osobistych godfach. Popros uczniow o
napisanie akapitu opisujgcego lub objasniajgcego
ich godto. Wklej powyzsze punkty dyskusji na
odwrotnej stronie karty z godtem oraz zasugeruj
uczniom ich przeczytanie po napisaniu akapitu
objasniajgcego ich osobiste godto.



Cwiczenie 2:
Jestem soba

CEL: Pomoc w zbudowaniu zrozumienia
wokét pojecia samoswiadomosci, czym jest,
czemu jest wazna i jak jg rozwijaé

CZAS: 60 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 8-12 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do
uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

MATERIALY: puste kopie godta z zatgcznika

Nauczyciele mogg przeprowadzi¢ to ¢wiczenie

na dwa sposoby:

1. Prowadzenie grupy ucznidow lub klasy w
szkole przez ¢wiczenie

. Uzycie aplikacji do komunikacji wideo tj.
Zoom, aby prowadzi¢ przez to ¢wiczenie
grupe uczniow uczacych sie zdomu

€@ Dla nauczycieli, rodzicéw oraz
opiekunéw utatwiajgcych wykonanie
¢wiczenia jednemu lub wiecej dzieciom
w domu lub szkole, fizycznie

WYJASNIJ uczniom lub dzieciom:
Samoswiadomos¢ polega na poznaniu swoich
wtasnych uczu¢, mysli, w co wierzysz oraz kim
jeste$ fizycznie. Poznanie siebie pomoze ci
mocniej uwierzy¢ w siebie oraz bycie pewnym
siebie.

CWICZENIE:
Pokaz dzieciom kopie godfa swojego kraju
oraz uzyj tego jako przyktadu, jak godto
reprezentuje kluczowe aspekty kraju.
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Rozdajpuste kopie godta orazpoprosuczniow
0 uzupetnienie swoich wifasnych godet.
Kazda sekcja powinna zosta¢ uzupetniona

obrazkami, napisem oraz zawiera¢ motto lub
twierdzeniem misji na wstgzce u podstawy
tarczy.

Dzieci powinny zawrze¢ obrazki oraz stowa
odzwierciedlajgce najwazniejsze rzeczy w ich
zyciach, takie jak w czym sg dobrzy, co czujg
oraz kim chcg zostac jako jednostki.

Niech uczniowie podzielg sie miedzy sobg
swoimi godtami, opisujgc, co one o nich
mowig. Jesli prowadzisz to ¢wiczenie z jednym
dzieckiem/uczniem, popros$ ich o podzielenie
sie z toba.

DYSKUSJA:
Twoje osobiste godto opowiada kim jestes oraz
Co jest dla ciebie wazne.

Wiedza o tym, kim sie jest moze pomoc w
twoich relacjach, nastrojach i tym, jak radzisz
sobie z innymi ludzmi, takimi jak twoja rodzina
i przyjaciele.



Cwiczenie 3:
Gdybym byt.....

CEL: Pomoc dzieciom w stawaniu sie bardziej

samoswiadomym

CZAS: 30 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do
uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

CWICZENIE:
Czes¢ pierwsza

Zadaj nastepujgce pytania oraz popros dzieci

0 gtosng odpowiedz. Powiedz dzieciom,

aby nie dokuczaty sobie nawzajem oraz nie

mowity niemitych rzeczy:

- Gdyby$ byt kolorem, jakim kolorem bys$
byt? Dlaczego?

- Gdybys byl@)  zwierzeciem, jakim
zwierzeciem bys byt(a)? Dlaczego?

- Gdybys mogt/mogta by¢ stawng gwiazda
sportu, jaki bytby to sport? Dlaczego?

- Gdyby$ umiat(@) bardzo dobrze grac
na jakims instrumencie, jaki bytby to
instrument? Dlaczego?

- Gdybys mogt/mogta miec jakagkolwiek
prace kiedy dorosniesz, co to bytaby za
praca? Dlaczego?

- Gdybys mogt/mogta by¢ superbohaterem,
jaka bytaby twoja supermoc? Dlaczego?
Upewnij sie, ze kazde dziecko odpowiada na

chociaz jedno pytanie.

Powiedz: ,Zawsze fajnie jest wyobrazi¢ sobie

wszystkie rzeczy, ktore chcielibysmy zrobic oraz
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Jakim typem ludzi chcielibysmy byc, ale to, kim

naprawde jestesmy jest rowniez niesamowite,
nawet jesli nie jestesmy superbohaterami lub
stawnymi gwiazdami sportu”.

Czes¢ druga

Zadaj nastepujgce pytania oraz popros dzieci

0 gtosng odpowiedz. Powiedz dzieciom,

aby nie dokuczaty sobie nawzajem oraz nie

mowity niemitych rzeczy.

- W czym jestes$ naprawde dobry(-a)?

- W czym nie jestes$ zbyt dobry(-a)?

- Cow sobie lubisz?

- Co by$s w sobie zmienit, gdybys mogt/
mogta?

- Co lubisz w szkole?

- Conie jest zbyt fajne w szkole?

Powiedz: , Pierwsze pytania byty zmyslone.

Drugi zestaw pytari byt prawdziwy. Znanie

siebie samego jest naprawde bardzo wazne.

Kiedy wiemy, kim naprawde jestesmy, mozemy

by¢ z wielu rzeczy dumni oraz wiemy jakie

rzeczy powinnismy zrobic, aby byc lepsi”.



Cwiczenie 4:
Uczucia sg przyjaciotmi

CEL: zrozumienie znaczenia zarzgdzania silnymi emocjami
CZAS: 90 MINUT

WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku
z jednym dzieckiem lub jako éwiczenie grupowe
MATERIALY: NAIL IT - plakat plus pie¢ pustych

fiszek oraz dtugopis dla kazdego dziecka

WYJASNIJ dzieciom: + Popro$ kazde dziecko po kolei o odstoniecie
Nasze emocje sg tym, co czujemy, a mamy kart oraz opisanie, kiedy ostatnio czuli
mnostwo uczuc kazdego dnia. Czasamite uczucia zapisang na karcie emocje - i jak sobie z nig
potrafig by¢ bardzo silne, a jesli nie zarzgdzamy poradzili.

nimi dobrze, mogg one spowodowac w naszym - Powiedz dzieciom: ,Pomocnym systemem
zyciu problemy. Dzieki praktyce mozemy sie do nauki zarzgdzania swoimi emocjami jest
nauczy¢ rozpoznawal nasze emocje oraz czterostopniowy system NAIL IT"

zarzgdzac nimi, tak aby to nie one nami kierowaty.
Wywies plakat NAIL IT z zatgcznika oraz wyjasnij,

CWICZENIE: co symbolizuje kazda litera w stowie NAIL
Powiedz dzieciom: ,Nazwijmy tyle uczuc, ile
przyjdzie nam do gtowy! Kiedy dana osoba N dla Name it (Nazwij to): Kiedy doSwiadczasz
wymieni uczucie, wyraz te emocje swojq twarzq. silnej emocji, zatrzymaj sie i zapytaj siebie jaka
Kto chciatby jednym stowem opisac, jak sie doktadnie emocje odczuwasz. Sprobuj nazwac
dzisiaj czuje?” emocje tak doktadnie jak to mozliwe.

Podziel dzieci na mate grupy, sktadajgce sie z
3-5 0s0b, oraz rozdaj kazdemu dziecku piec A dla Accept it (Zaakceptuj to): Uczucia s3

kart. bardzo wazng rzeczg, poniewaz mowig nam, ze
Powiedz dzieciom: ,Pomyslcie o pieciu silnych co$ waznego dzieje sie w naszym zyciu. Bez uczuc
emocjach, ktore odczuliscie w ostatnim tygodniu, nie bylibysmy zbyt dobrymi przyjaciétmi lub
i zapiszcie je na kazdej karcie". cztonkami rodziny. Wszyscy mamy silne uczucia
Zbierzwszystkie karty i utdz je do géry nogami i musimy nauczyc sie ich stuchac. Postaraj sie nie
na stole lub na podtodze, tak aby kazdy je ocenia¢ emodji jako dobrych lub ztych, lub siebie
widziat. Wymieszaj je. samego jako dobrego lub ztego za odczuwanie
Popro$ kazde dziecko o wybranie dwdch tej emocji. Wykaz sie wyrozumiatoscig dla siebie
przypadkowych kart. samego oraz daj sobie czas na poczucie tego
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uczucia bez oceniania. Poczuj, gdzie w swoim
ciele odczuwasz te emocje. Czy jest ona ciepta
czy zimna, skoczna czy ostra - jak jg odczuwasz
w srodku? Potdz reke na tym uczuciu i powiedz
sobie, ze to w porzadku tak sie czu¢. Mozesz
nawet powiedzie¢ sobie:
ztego w odczuwaniu smutku / ztosci / strachu /
zdenerwowania. Jest to w porzqdku. "

,Nie -ma niczego

I dla Investigate it (Zbadaj to): Teraz zbadaj lub
zadaj sobie pytania o to uczucie. Bagdz swoim
wtasnym badaczem lub naukowcem, zbadaj
swoje uczucial Zapytaj sie, czemu Czujesz sie
w ten sposob. Mozesz powiedzie¢ na przyktad
,Czuje sie..poniewaz...". Uczucia nigdy nie sg zte,
mowig nam o waznych rzeczach w naszym
zyciu oraz o waznych rzeczach dziejgcych sie w
naszym zyciu. Zapytaj sie, czy ta emocja jest zbyt
silna na dang sytuacje - by¢ moze, zareagowates
na cos zbyt silnie. Wszyscy to robimy (reagujemy
bardzo silnymi emocjami na mate rzeczy). Daje
nam to natomiast wazne informacje o tym, co
moze sie kry¢ pod tg sytuacjg. Kiedy dowiesz
sie dlaczego odczutes te silng emocje, powiedz
LAhal”. Pamietaj, zeby by¢ mitym dla tego uczucia,
nawet jesli ekstremalnie na nie zareagowates.
Kiedy bedziesz gotowy, zapytaj sie, czy emocja
kontroluje ciebie, czy Ty masz wiadze nad nia. Jak
pomocne lub nie pomocne bytoby trzymanie sie
tej emocji? Czy musisz dziata¢ na podstawie tego
uczucia?

L dla Let go of it: (Odpus¢ sobie): Jesli uczucia
wymaga od ciebie dziatania, zrob to jak sie
uspokoisz. Na przyktad czasem pomaga wyjscie
i pobycie chwile samemu. Czasem pomaga
pojscie na spacer. Czasem pomaga uderzenie w
poduszke (ale nigdy w osobe lub co$ cennegol).
Co pomaga uwolni¢ silne uczucie? Czesto
jednak, kiedy naprawde ustyszate$, poczutes
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i zrozumiate$ to uczucie i skad ono pochodzi,
zrozumiesz, ze nie wymaga ono od ciebie
zadnego dziatania i w porzadku jest odpuscic
sobie i iS¢ dalej! Powiedz sobie, ze ta emocja
nie jest teraz pomocna i ze. jesli nie odpuscisz,
spowoduje ona problem.

Poéwicz NAIL IT:

Powiedz dzieciom: ,Zrobimy to cwiczenie po cichu
w myslach. Pomysl, kiedy ostatnio w tym tygodniu
poczutes niezbytsilng emocje - pomysimoze o czyms
matym, nie za duzym | niezbyt skomplikowanym.
Na przyktad kiedy bytes troche zirytowany, smutny
lub zmartwiony. Prosze nie wybierac duzego i
silnego uczucia, dlatego ze teraz tylko cwiczymy.
Dobra - macie swoje wspomnienie niezbyt silnego
uczucia? Przejdzmy razem przez wszystkie kroki
NAIL IT (wolno je ponownie przeczytaj).”

Zapytaj potem grupe:

+ Jak byto?
Gdzie poczutes(-as) to uczucie i jakie ono
byto?
Czy bytes(-as) dla siebie mity(-a) w zwigzku
ze swoim uczuciem? Czy pomyslates(-as), co
mitego mogtbys/mogtabys sobie powiedziel
W zwigzku z tym uczuciem?
Czy bytes(-as) dobrym Sledczym? Czy dobrze
postuchates(-as)  swojego Czy
nauczytes(-as) sie o sobie czegos nowego?
Co chciates(-as) zrobi¢ z tym uczuciem?

uczucia?

Co pomaga Ci uporac sie z silnym uczuciem?
Sprobuj pomyslec o zdrowych zachowaniach,
ktore nie wigzg sie z krzywdzeniem kogos lub
Czegos.

Dajcie sobie nawzajem pozytywnginformacje
zwrotng, na temat tego, czym sie wiasnie
podzieliliscie, na przyktad: , John, bytem pod
wrazeniem, ze bytes w stanie sie Uspokoic,
kiedy bytes zty." lub , Nelisiwe, to byto dla mnie



pomocne, kiedy powiedziatas, ze twoje uczucie
sprawito ucisk w klatce poniewaz tez to czutam”.

ODGRYWANIE ROL:
Popros o paruwolontariuszy o odegranie scenek,
w ktére zaangazowane byty silne emocje.

Na przykfad:

Wolontariusz: , Ostatnio bardzo pokfdcitem
sie z rodzicami, poniewaz chciatem spotkac sie
Z kilkorgiem znajomych | obejrze¢ razem film,
majqc maski oraz uwazajqc na dystans spoteczny.
Powiedzieli nie, poniewaz nie byto to bezpieczne i
bytoby to ztamanie zasad COVID-19. Powiedziatem,
ze kazdy tak robi, to dlaczego ja nie moge? Skoriczyto
sie tak, ze krzyczeliSmy na siebie, a ja wybiegtem z
pokoju po wypowiedzeniu paru, raczej niemitych,
stow do rodzicow "

Koordynator:,, Okej, odegrajmy to. Ty grasz siebie,
a Twoi rodzice niech podejdg i do Ciebie dofqczqg”.

Pozwdl ochotnikom odegrac scenke przed catg
grupa.

Koordynator: , Dziekuje. To musiato byc trudna
dla was wszystkich sytuacja. Wrocmy wiec w takim
razie do niej i przepracujmy jq. Wroc¢ w myslach do
tego dnia. Jakie byto pierwsze uczucie, kiedy rodzice
powiedzieli Ci nie?"

Wolontariusz: , Byfem bardzo zty na nich za
potraktowanie mnie jak dziecka i nie pozwolenie
mi podjecia mojej wtasnej decyzji. Mam 18 lat,
nie jestem juz dzieckiem. Wiem, co jest dla mnie
bezpieczne, a co nie!”

Koordynator: , Okej, dziekuje. Ztos¢ czesto jest
pierwszq emocjq, ktorq czujemy kiedy co$ nie
idzie po naszej mysli. Jakie mogty byc inne emodje,
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ktore czuftes, ale by¢ moze nie bytes ich swiadomy,
poniewaz ztosc ¢i w tym przeszkodzita? "
Wolontariusz: , Rozczarowanie, niezrozumienie,
samotnosc, frustracja. Zazdrosc, ze moi znajomi
mogq robic cokolwiek chcq. Mam dosc ograniczenia
ruchu i nienawidze COVID-19 za zrujnowanie mi
zycial”
Koordynator: , Wyglgda na to, ze dobrze
rozumiesz swoje emocje. Sprawy sq obecnie troche
skomplikowane. Prawdopodobnie nosites w sobie
te ztos¢ przez kilka dni, prawda? A reszta twojej
rodziny musiata to znosic. Zastosujmy tutaj system
NAIL IT | zobaczmy, czy mozlive byto unikniecie
ktotni pomiedzy Tobq i rodzicami.

Przeprowadz grupe przez kazdy etap systemu
NAILIT, takjakmatozastosowaniedoscenariusza.
Skup sie na tym, jak pomogtoby deeskalowanie
sytuacji jesli mtoda osoba poswiecitaby czas na
uregulowanie swoich emocjonalnych reakgji.

DYSKUSJA:

+ Mozliwe jest bycie Swiadomym tego, co
odczuwamy, i zaprzyjaznienie sie z tymi
uczuciami, tak aby nie wymknety sie nam
spod kontroli.

Nastepnym razem, kiedy poczujesz silng
emodje, zatrzymaj sie na moment i powiedz
sobie, ze jeste$ w stanie sobie z nig poradzic.
Pamietaj, ze odczuwanie silnych emocji nie
jest problemem. Problemem moze byc to, co
z tymi uczuciami zrobisz.

Pamietaj, aby stuchac¢ swoich emogji - sg one
waznymi przewodnikami przez to, co dzieje
sie w twoim zyciu. Uczucia nigdy nie sg zte -
wzywajg nas do stuchania.



Cwiczenie 5:
Zaprzyjaznij sie
Z uczuciem

CEL: Zrozumienie znaczenia zarzgdzania
silnymi emocjami

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do

uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie

grupowe

MATERIALY: piec pustych fiszek oraz dtugopis

dla kazdego dziecka

WYJASNI) dzieciom:

Nasze emocje sg tym, co czujemy, a mamy
mnostwo uczuc kazdego dnia. Czasamite uczucia
potrafig by¢ bardzo silne a jesli nie zarzgdzamy
nimi dobrze, moga one spowodowac w naszym
zyciu problemy. Dzieki praktyce mozemy sie
nauczy¢ rozpoznawal nasze emocje oraz
zarzgdzac nimi, tak aby to nie one nami kierowaty.

CWICZENIE:
Powiedz dzieciom: , Kto chciatby jednym
stowem opisac jak sie dzisiaj czujg? Jakie sq
najczestsze uczucia jakie ludzie majg? Zrobmy
liste i zobaczymy ile uczuc¢ wymyslimy.”
Podziel dzieci na mate grupy pomiedzy trzy a
pie¢ 0sob oraz rozdaj kazdemu dziecku piec
kart.
Powiedz dzieciom: ,Pomysicie o pieciu
silnych emocjach, ktdre odczuliscie w ostatnim
tygodniu, i zapiszcie je na kazdej karcie”.

Zbierz wszystkie karty i utéz je do gory
nogami na stole lub na podtodze, tak aby
kazdy je widziat. Wymieszaj je.

Popro$ kazde dziecko o wybranie dwdch
przypadkowych kart.

Popros kazde dziecko po kolei o odstoniecie
kart oraz opisanie, kiedy ostatnio czuli

zapisang na karcie emocje i jak sobie z nig
poradzili.

Powiedz: ,~Pomocnym systemem do
nauki - zarzqdzania swoimi emocjami  jest
czterostopniowy system NAIL IT".

Wyjasnij za co odpowiada kazda litera w stowie
NAIL :

N dla Name it (Nazwij to): Kiedy odczuwasz
silne emocje, zatrzymaj sie oraz zapytaj sie,
czym to uczucie wiasciwie jest. Sprébuj nazwac
uczucie, na przyktad ztos¢, smutek lub lek.



A dla Accept it (Zaakceptuj to): Nie czuj sie
winny za posiadanie uczuc i nie mow sobie,
jestem gtupi, ze tak sie czuje lub nie powinienem
czu¢ sie w ten sposob. Zaakceptuj to oraz
powiedz sobie, ze to jest okej czuc sie w ten
Sposob.

I dla Investigate it (Zbadaj to): Teraz zbadaj lub
zadaj sobie pytania o to uczucie. Zapytaj sie, czy
ta emocja jest trafna i odpowiednia do sytuadji.
Czy nie reagujesz przesadnie? Czy emocja
kontroluje ciebie, czy to ty kontrolujesz emocje?
Jak pomocne lub nie pomocne bytoby trzymanie
sie tej emocji? Czy musisz dziata¢ na podstawie
tego uczucia?

L dla Let go of it: (Odpus¢ sobie): Jesli uczucia
wymaga od ciebie dziatania, zrob to jak sie
uspokoisz. Czesto jednak, kiedy naprawde
ustyszates, poczute$ i zrozumiate$ to uczucie i
skad ono pochodzi, zrozumiesz, ze nie wymaga
ono od ciebie zadnego dziatania i w porzadku
jest odpuscic sobie i iS¢ dalej | Powiedz sobie,
ze ta emocja nie jest teraz pomocna i ze, jesli nie
odpuszcze, spowoduje ona problem.

Kiedy zaczniesz stawac sie lepszym $ledczym
i przyjacielem swoich uczu¢, zauwazysz, jesli
czesto bedziesz odczuwat to samo uczucie. Na
przyktad, by¢ moze czesto czujesz silny gniew.
Lub moze czujeszsilnylek, smuteklub samotnosc
(poczucie pominiecia). Wszyscy mamy tendencje
do odczuwania niektorych uczuc czesciej niz
innych. Kiedy sie z nimi zapoznasz, wymys! dla
nich urocze lub zabawne imie. Na przyktad
mozesz powiedzie¢, , Oh, zbliza sie zty kleks
Bob, podskakujqgc dookota!” Iub, , Oh, znowu ta
roztrzesiona, wibrujgca galaretka.” Poznaj swoje
uczucia i zaprzyjaznij sie z nimi.

19

DYSKUSJA:

+ Mozliwe jest bycie Swiadomym tego, co
odczuwamy, i kontrolowanie tych uczug, tak
aby nie wymknety sie nam spod kontroli.
Nastepnym razem, kiedy poczujesz silng
emocje, zatrzymaj sie na moment i powiedz
sobie, ze jestes w stanie sobie z nig poradzic.
Czy czesto odczuwasz te emocje? Czy jestes
w stanie wymysli¢ zabawne i przyjazne imie
dla tego uczucia?



Cwiczenie 6:
Gra lustrzana '

CEL: Zachecanie do dzielenia i wyrazania emocji

oraz promowanie zrozumienia, ze ludzie majg

inne uczucia i emocje. Wspieranie wspotpracy i

wzajemnego wsparcia w rodzinie

WIEK: 4-7 LAT

CZAS: 30 MINUT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do
uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

CWICZENIE:
Popros dzieci o ustawienie sie w dwoch
liniach. Jesli masz tylko jedno dziecko, ustaw
sie w drugiej linii.
Wyjasnij, ze jedna linia to lustra a druga to
aktorzy.
Wybierz pozytywne emocje, takie jak sita,
odwaga, Smiatos¢, szczescie, spokdj i popros
aktorow o odegranie danej emocji.
Popro$ lustra o szczegdtowe powtdrzenie
aktordw.
Powtdrz ten proces kilka razy, wykorzystujac
rézne emocje oraz pozwalajgc uczestnikom
zmieniac linie i role.

DYSKUSJA:

+ Emocje to ludzkie uczucia. W tej zabawie
zobaczyliSmy mndstwo emocji.
Uczucia mogg sie zmienia¢, w zaleznosci od
tego, co dzieje sie w naszym zyciu. Posiadanie
roznych uczuc jest normalne.
Nie powinnisSmy zawsze czu¢ ztosci lub

smutku. Mamy szes$¢ podstawowych emocji:
rados¢, smutek, ztos¢, lek, obrzydzenie
oraz zaskoczenie. Ludzie dookofa Swiata
dosSwiadczajg i odczuwajg tych samych
podstawowych emocji. To jest ludzkie!

1. https://reliefweb.int/sites/reliefweb.int/files/resources/pss20and20learning20kits20for206-132c20covid-19-20somalia.pdf

20



Cwiczenie 7:
Nikt nie wie’

CEL: Zbudowanie samooceny i pewnosci

siebie poprzez dzielenie sie swoimi osobistymi

przemysleniami z innymi. Ta aktywnos$¢ rowniez
wzmachnia spojnos¢ grupy i szacunek poprzez uwazne

stuchanie oraz skupienie na tym, co méwig inni

CZAS: 30 MINUT
WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub wiecej

uczestnikow

CWICZENIE:

Popro$ dzieci o utworzenie dwoch kotek -
wewnetrzne i zewnetrzne koto, w kazdym
z nich powinno by¢ tyle samo dzieci. (Jesli
jest nieréwna liczba dzieci, nauczyciel moze
dofgczyc.) Popros ich aby stali twarzami do
siebie.

Popros ich, aby na zmiane mowity drugiej
osobie co$, czego ich zdaniem ta osoba o
nich nie wie. Powinna to by¢ jakas pozytywna
cecha, umiejetnos¢ lub wiasciwos¢. Podaj
przykfad: ,Nikt nie wie, ze potrafie...szy¢ swoje
wtasne ubrania”.

Kiedy pierwsza para wykona zadanie, klasnij
lub wykonaj inny dzwiek, aby wskazac¢, ze
nadszedt czas na zmiane: Wewnetrzne koto
stoi w miejscu, podczas gdy zewnetrzne koto
przesuwa sie o jedng osobe w prawo. Rob to
tak dtugo, jak wszyscy w wewnetrznym kole
porozmawiajg ze wszystkimi z zewnetrznego
kofa.

Teraz popros dzieci, aby usiadty w jednym
wielkim kole. Popro$ je, aby podzielity sie
jedng rzeczg, ktérej nauczyty sie w kims
innym. Nie wolno powtarzac i kazde dziecko
powinno zosta¢ wspomniane. Mozesz przejs¢
sie po kole i zapytac kazde dziecko, , Czego
nauczytes(-as) sie 0 X?" tak, aby nikt nie zostat
pominiety przez grupe.

Kiedy kazdy zostanie wspomniany, zadaj

nastepujgce pytania:

- Jak sie czutes(-as), opowiadajgc o swoich
umiejetnosciach?

- Czyustyszates(-as) o jakis nowych cechach
lub umiejetnosciach, ktérych chciat(a)bys
sie nauczyc?

- Czy ustyszate$ od kogos$ innego o cesze
lub umiejetnosci i zdates sobie sprawe, ze
réwniez jq posiadasz?

2. https://resourcecentre.savethechildren.net/countries/kyrgyzstan
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DYSKUSJA:

+ PosSwie¢ wiecej czasu na refleksje z dzie¢mi
nad tym, ze kazdy ma silne i pozytywne
cechy. Nikt nie jest dobry we WSZYSTKIM.
Kazdy z nas posiada rézne rodzaje cech i
umiejetnosci.

Kiedy zbierzemy razem wszystkie nasze
pozytywne cechy, mozemy wtedy pomagac i
wspierac siebie nawzajem.

mozemy wstyd

rozmawianiem na temat naszych pozytywnych

cech, ale bardzo wazne jest rozpoznac¢ w sobie te

Czasami czuc przed

dobre rzeczy oraz aby rozpoznac je w innych.

Cwiczenie 8:
Uwierz we mnie

CEL: zrozumienie jak wazne sg wiara w samego

siebie oraz pozytywne nastawienie do zycia
CZAS: 30 MINUT
WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: moze zosta€ przystosowane do uzytku z

jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie grupowe

MATERIALY: kopie materiatéw ,Jestem sobg” z zatgcznika

CWICZENIE:
rozdaj kazdemu kopie materiatow i popros o ich
uzupetnienie.

DYSKUSJA:
Poczucie nadziei i pozytywne nastawienie
do zycia mogg by¢ trudne do osiggniecia, ale
dzieki praktyce mozemy stac sie w nich lepsi.
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PAMIETA]J:

Niektore dzieci mogg byc
rozmawiajgc o swoich pozytywnych cechach
lub mogg miec ich tatwym
wymysleniem. Potrzebna bedzie zacheta ze

zawstydzone

problem z

strony koordynatora i
zidentyfikowaniu i podzieleniu sie pozytywng
cechg, odpowiednig do ich wieku i kontekstu,
na przyktad , Nikt nie wie, ze potrafie zrobic salto”.

pomoc dzieciom w

Lub ,Nikt nie wie, ze potrafie zaspiewac braciszkowi
do snu". Lub , Nikt nie wie, ze potrafie opowiedzie¢

zart".

Musimy uwazac na to, co méwimy sobie w
gtowie. Czesto krzywdzace nie jest to, co inni
0 nas myslg, lecz to, co sami o sobie myslimy.
Nie zawsze mozemy kontrolowac rzeczy,
ktére sprawiajg,
lub smutni, ale mozemy sprobowac byc
szczeSliwym i petnym nadziei, nawet kiedy
nie wszystko idzie po naszej mysli.

ze jestesmy szczesliwi



Cwiczenie 9:
Szklanka do potowy
petna

CEL: zrozumienie jak wazne sg wiara w samego
siebie oraz pozytywne nastawienie do zycia
CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku

z jednym dzieckiem lub jako éwiczenie grupowe
MATERIALY: plastikowe butelki wody i przeZzroczyste
plastikowe kubki (z narysowang dookota permanentnym
markerem linig w potowie kubka)

CWICZENIE: Czasami myslimy o swoich umiejetnosciach

Podziel dzieci w pary i podaj kazdej parze po
przezroczystym plastikowym kubeczku oraz
petng butelke wody. Upewnij sie, ze dzieci
siedzg przy stole lub przy innej nadajacej sie
do pracy powierzchni.

Popros dzieci o nalanie wody do narysowanej
na kubku linii.

Popros ich, aby zdecydowaty miedzy sobag,
czy kubek jest do potowy petny lub do
potowy pusty.

DYSKUSJA:

+ Popro$ pary o podzielenie sie swoimi
odpowiedziami oraz aby je uzasadnili.

Czy ktores pary sie nie zgodzity?

Opowiedz, ze czasamiw zyciu widzimy rzeczy
w potowie puste, kiedy moglibysmy widzie¢
je jako w potowie petne, mimo ze poziom
wypetnienia kubka jest taki sam!
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jako w potowie pustych zamiast w potowie
petnych.

Kiedy myslimy o swoich umiejetnosciach jako
w potowie pustych, mozemy nie miec energii,
aby sprébowac napetnic kubek.

Kiedy widzimy swoje zycie jako w potowie
petne, mozemy mie$ energie do napetnienia
kubka lub do zaakceptowania tego poziomu
jako wystarczajgco dobrego.

Popros dzieci, aby powiedziaty na gtos, , Ten
kubek jest w potowie petny. Wypetnijmy go do
korica".

Niech kazda para wypetni kubek do konca.
Popro$ ich o opowiedzenie o czyms, co
postrzegajg jako w potowie puste zamiast w
potowie petne.

Podaj przyktady ze swojego wiasnego zycia.



SEKCJA

2

Dobre umiejetnosci samokontroli pomagajg dzieciom i mtodym
kontrolowac¢ swoje mysli, uczucia i dziatania w sposéb, ktéry zapewnia
im motywacje do ustalania i osiggania celéw, podejmowania dobrych
decyzji oraz madrego zarzgdzania czasem. Ta sekcja zawiera ¢wiczenia
zaprojektowane, aby pomaéc dzieciom i mtodziezy zrozumie€ znaczenie
samokontroli oraz poméc im rozwijanie sie w tej waznej dziedzinie.

Samokontrola

Cwiczenie 10:
Pasazerowie autobusu

CEL: Pomoc mtodym ludziom w zrozumieniu
zagrozen zwigzanych z gromadzeniem sie
stresu w zyciu oraz potrzeby radzenia sobie

z problemami, kiedy sie pojawiaja, kiedy

to mozliwe.

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub wiecej
uczestnikow

MATERIALY: samoprzylepne karteczki (mate,
przyklejane, papierowe karteczki do notatek)

Po drodze do autobusu wsiada wielu

WYJASNI) dzieciom:

Jednym ze sposobow myslenia o stresie jest pasazerow. Ci pasazerowie reprezentujg
wyobrazenie sobie konkretnego wydarzenia twoje  uczucia, mysli, postawy oraz
z zycia jako pasazera autobusu, ktory zachowania.

prowadzisz. Autobus reprezentuje twojg Lubisz niektérych ztych pasazerdw, poniewaz

podréz zyciowa. Sg rzeczy, ktore chciatbys
0siggnac¢, miejsca, ktore chciatbys odwiedzi¢
oraz doswiadczenia, ktére chciatby$ nabyc
podczas tej podrozy.

24

reprezentujg oni szczeSliwe wspomnienia
przyjemnych lub
pozytywnych mysli, ktore miates. To sg twoi

rzeczy, ktore zrobites

pasazerowie dobrego samopoczucia!



Sg tam tez jednak pasazerowie, ktorzy nie
sg tacy super i troche zatujesz, ze wpuscites
ich do autobusu, poniewaz sprawiajg Ci
problemy. Potrafig by¢ oni straszni, niemili
oraz po prostu nieznosni.

CWICZENIE:

Podziel grupe na mniejsze, szeScioosobowe

grupy. Potem popros ich o wybranie kierowcy

i pieciu pasazerow. Trzech pasazerdw ma

sprawia¢ ktopoty a pozostata dwojka jest

dobrymi pasazerami.

Grupa musi zdecydowal, co reprezentujg
Na przyklad, sprawiajacy
problemy pasazer moze by¢ zmartwieniem,
strachem, ztoscig lub poczuciem winy. Dobrzy
pasazerowie mogg by¢ szczeSciem, poczuciem
nadziei, pewnosciag siebie lub motywadja. Rozdaj
pasazerom karteczki samoprzylepne, aby
napisali na nich kim sg i przykleili do koszulek.
Kierowca musi zadeklarowal pasazerom
oczekiwany cel podrézy, taki jak ukonczenie
liceum, dostanie sie do druzyny sportowej,
koledzu Iub na uniwersytet.
zapisuje ich cel podrdézy na ich karteczkach
samoprzylepnych.

Teraz popro$ grupy, aby odpowiedziaty na
kazdy scenariusz.:

pasazerowie.

Kierowca

Pierwszy scenariusz: Walka/zmaganie

W tym scenariuszu, kierowca ma odegrac
role prowadzacego autobus, z pasazerami
podazajgcymi za nim po pokoju. Po drodze
zatrzymujg sie, by walczyC i ktocic sie, krzyczac
na siebie i na kierowce. Niech pasazerowie
zachowujg sie
dokuczajg sobie, niech sie draznig i ogolnie

jak zli  pasazerowie, niech
zachowujg agresywnie w stosunku do kierowcy,
aby sprébowac powstrzymac go od dotarcia do

celu podrozy. Wykonujcie to przez pare minut.
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Drugi scenariusz: Poddanie sie

W tym scenariuszu kierowca poddaje sie i
ustepuje pasazerom, zgadzajgc sie na ich
zadania.

Kierowca probuje pogodzi¢ sie z kazdym
pasazerem, pozwalajgc im decydowac, dokad
autobus ma jechac. Wykonuijcie to przez pare
minut.

Trzeci scenariusz: Otwartos¢

Popro$ kierowce, aby korzystat z otwartych
reakcji. Oznacza to zauwazanie i zwracanie
uwagi na pasazerdw zamiast ignorowania ich,
dziekowanie im za ich uwagi oraz sugestie,
witanie ich w autobusie, pozwalanie im zostac
w autobusie jednoczesnie jasno okreslajgc kto
prowadzi, kto dowodzi i jaki jest cel podrézy.
Wykonuijcie to przez pare minut.

DYSKUSJA:

+ Istniejg trzy sposoby odpowiadania na stres
w naszym zyciu, walka, poddanie sie lub
konfrontacja.

Jakie to byto uczucie by¢ pasazerem autobusu?
Jakie to byto uczucie by¢ kierowcg?

Czy mozesz pomysle¢ o chwilach, kiedy
walczytes  lub  poddates  sie
zmartwieniom?

swoim

W jaki sposob mozesz je skonfrontowac oraz
poradzi¢ sobie z nimi kiedy sie pojawiajg?

W obecnych czasach sytuacja COVID-19 jest
niepewna i nie wiemy, dokad ona zmierza
i gdzie sie zakonczy. Ale zamartwianie sie
przysztoscig moze nas naprawde przygnebic,
jesli nie bedziemy ostrozni.

Czasami po prostu potrzebujemy
kontynuowac naszg podréz i prowadzi¢ nasz
autobus pewnie siebie, mimo ze nie zawsze
wiemy, co czeka na nas za rogiem.



Cwiczenie 11:
Pasazerowie autobusu

CEL: pomoc dzieciom w zrozumieniu zagrozen zwigzanych z
gromadzeniem sie stresu w zyciu oraz potrzeby radzenia
sobie z problemami, kiedy sie pojawiajg, kiedy to mozliwe
CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub wiecej uczestnikow
MATERIALY: karteczki samoprzylepne

WYJASNIJ dzieciom: Popros kierowce o zatrzymanie autobusu |

Wszyscy martwimy sie wieloma rzeczami i
Wszyscy czasem sie boimy. To jest normalne.
Czasami martwimy sie rzeczami, ktérych nie
jestesmy w stanie zmieni¢, a czasami boimy
sie rzeczy, ktorych wcale nie musimy sie
bac¢. Zmartwienie i strach mogg sprawic, ze
bedziemy sie czuC nieszczesliwi oraz moga
przejac kontrole nad naszym zyciem.

CWICZENIE:

Podziel dzieci na czteroosobowe grupy.
Potem popro$ ich o wybranie kierowcy i
trzech pasazerow. Kazdy pasazer bedzie
reprezentowat jedng rzecz, o ktérg martwig
sie dzieci.

Rozdaj pasazerom karteczki samoprzylepne,
aby napisali na nich kim sg i przykleili do
koszulek.

Kierowca musi powiedzie¢, dokad zmierzajg
tym autobusem. Moga by¢ w drodze do
szkoty lub do znajomych, aby sie bawic.
Powiedz kierowcy, aby rozpoczat podroz,
pasazerowie natomiast powinni probowac
zepsuc wycieczke, rozmawiajgc o rzeczach,
ktore

powinny martwi¢ lub przerazac

kierowce.
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porozmawianie z pasazerami, poproszenie
ich, aby byli cicho lub wysiedli z autobusu.
Kierowca moze rowniez wyjasni¢, dlaczego
nie boi sie rzeczy reprezentowanych przez

pasazerow.

DYSKUSJA:
- Jakie to byto uczucie, by¢ kierowcg na fajnej

wycieczce, ktora byta zaktdcana przez
starajgcych sie zdenerwowac cie pasazerow?
Czy mozesz pomysle¢ o sytuacjach w
twoim zyciu, ktére zostaty zepsute przez
zmartwienie lub strach?

Co mozesz zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z tymi
niechcianymi pasazerami?

W obecnych czasach sytuacja COVID-19 jest
niepewna i nie wiemy, dokad ona zmierza
i gdzie sie zakonczy. Ale zamartwianie sie
przysztoscig moze nas naprawde przygnebic,
jesli nie bedziemy ostrozni.

Czasami po prostu potrzebujemy
kontynuowac naszg podroz i prowadzi¢ nasz
autobus pewnie siebie, mimo ze nie zawsze

wiemy, co czeka na nas za rogiem.



Cwiczenie 12:
Ciezka torba

CEL: Poméc dzieciom zrozumiec istote
rozmawiania z innymi o rzeczach, ktére

ich martwia

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane
do uzytku z jednym dzieckiem lub jako
¢wiczenie grupowe

MATERIALY: mocna plastikowa reklaméwka
dla kazdego dziecka

WYJASNI) dzieciom:

Dzisiaj zagramy w gre o rzeczach, o ktore sie
martwimy i o tym, dlaczego powinnysmy o nich
porozmawiac z rodzicami lub opiekunami.

CWICZENIE:

Stworz  z krzeset lub
bezpiecznych przedmiotow, ktore dzieci
mogg okrazac, przechodzi¢ nad lub pod maty
tor przeszkod.

Daj kazdemu dziecku mocng plastikowa
reklamowke.

Niech kazde dziecko przejdzie przez tor
przeszkdd. Zapytaj ich, czy byt on prosty.
Teraz popros je o wiozenie do reklamowki
ciezkiego przedmiotu, na przyktad ksigzki
lub innego duzego przedmiotu. Jesli macie
mozliwos¢ wyjscia na dwor, mogg to byc
kamienie. Teraz popro$ ich o przejscie

tawek, innych

pojedynczo przez tor przeszkdd, niosac
ciezka reklamowke, ktorej nie mogg odtozyc.
Zapytaj ich, czy wcigz byto fatwo.
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Teraz popros ich o wtozenie kilku innych
ciezkich przedmiotéw do reklamowki lub
sprobuj zrownowazy¢ kilka przedmiotow w
ich dtoniach i powtdrz proces.
Kontynuuj dopoki tor przeszkdéd nie stanie
sie zbyt trudny do pokonania.

DYSKUSJA:

+ Kiedy nie nosimy ciezkich rzeczy lub nie
staramy sie zrownowazyc kilku rzeczy naraz,
poruszamy sie szybko i bezproblemowo.
Ciezkie przedmioty, ktére wiozyliSmy do
torby to rzeczy, o ktore sie martwimy lub
ktorych sie boimy.

+Jesli nie porozmawiamy z kims o tym, co nas
martwi, te rzeczy nie znikng, a nasza torba
bedzie coraz ciezsza i ciezsza.



Czym sie mozesz martwic?

Z kim mozesz porozmawiac, aby twoja torba
nie byta zbyt ciezka?

W obecnych czasach sytuacja COVID-19 jest
niepewna i nie wiemy, dokad ona zmierza
i gdzie sie zakonczy. Ale zamartwianie sie

Martwienie sie przysztoscig jest niczym
witozenie ogromnej, ciezkiej skaty do naszego
plecaka i odmowa wyjecia go.

Musimy wyciggnac skate zmartwien znaszego
plecaka i kontynuowac naszg podroz, nawet
jesli nie zawsze wiemy, co czeka za rogiem.

przysztoscig moze nas naprawde przygnebic,
jesli nie bedziemy ostrozni.

Cwiczenie 13:
Misja mozliwa

CEL: rozwiniecie twierdzenia misji, aby
wspomoc prowadzenie mtodych ludzi i
zapewni¢ motywacje

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac
przystosowane do uzytku z jednym
dzieckiem lub jako ¢wiczenie grupowe
MATERIALY: kopie kart pracy ,,Moje
osobiste oSwiadczenia misji” z zatgcznika

CWICZENIE: DYSKUSJA:
rozdaj karty pracy zatytutowane ,Moje porozmawiajcie o istocie samokontroli oraz
osobiste oSwiadczenie misji” i popros jak moze ona pomdc zapewni¢ miodym

ucznidw, aby przez kilka minut uwaznie
zastanowili sie nad kazdym pytaniem oraz
zapisali swoje odpowiedzi tak przemyslanie
jak tylko potrafia.

ludziom motywacje, aby osiggna¢ sukces w
swoich misjach.

28



Cwiczenie 14:
Jak jest Twoja
supermoc?

CEL: zrozumienie wagi bycia zmotywowanym
CZAS: 90 MINUT

WIEK: 8-18 (Kiedy to mozliwe, przeprowadz w
zblizonych grupach wiekowych)
UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku
z jednym dzieckiem lub jako éwiczenie grupowe
MATERIALY: kopie arkusza z pytaniami ,Jak jest
twoja supermoc” z zatgcznika

WYJASNI) dzieciom:

Superbohaterowie zazwyczaj istniejg tylko -+ Jakie sytuacje w zyciu zabierajg Ci Twoje
w komiksach i filmach. Majg super moce supermoce?
i potrafig prawie wszystko. Dzisiaj chce, - Motywacja wiasciwie jest rodzajem super
zebyscie wyobrazili sobie, ze jestescie mocy. Daje nam ona umiejetnosc:
superbohateramil - 0siggania naszych najtrudniejszych i
najbardziej wymagajgcych celi
CWICZENIE: - odmowy poddania sie lub wycofania,
podziel dzieci na mate, trzy lub wiecej osobowe kiedy sprawy troche sie komplikujg
grupy i po kolei odpowiadajcie na pytania z - Stawiania czota wyzwaniom oraz nie bycie
kserdwki. przez nie ograniczonym
- zmuszenia sie do wysitku, bo nikt inny za
DYSKUSJA: nas tego nie zrobi
Powiedz: ,Superman i Superwoman to dwojka - uporania sie ze wszystkim na czas, bo
najwiekszych superbohaterow wszechczasow czasem pozniej znaczy nigdy
i majq Swietnie moce. Ale istniat pewien metal, - wydostania sie ze swojej strefy komfortu i
pochodzqgcy z ich rodzinnej planety Krypton o zrobienia tego teraz
nazwie Kryptonit, ktory miat moc obrabowania - wypetnienia nas determinacjg, aby
ich z ich super mocy. Co bytoby Twoim zatrzymac sie wtedy, kiedy skonczysz
Kryptonitem jesli byt(a)bys superbohaterem? - uswiadomienia sobie, ze trudne nie znaczy
Na przyktad, niektorzy ludzie bardzo bojq sie niemozliwe
wysokosci, wezy lub publicznego przemawiania”. - odkrycia naszych silnych stron
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- stworzenia mozliwosci skupiania sie na
celu, nie przeszkodach.
Comogtbys zrobic, aby postaracsie zwiekszyc
Swojg motywacje?
- Jakg jedng rzecz chcesz osiggna¢, ale
brakowato ci do niej motywacji?

Cwiczenie 15:

Koszykéwka na smieci

CEL: zrozumienie wagi bycia zmotywowanym
CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub
wiecej uczestnikow

MATERIALY: kosz na papier lub wiaderko,
kolorowy papier

WYJASNI) dzieciom:
ta gra pomoze ci nauczyc sie, jak prawidtowo
zmotywowac siebie i cztonkdéw zespotu w
stresujgcym Srodowisku.

CWICZENIE:
Popros dzieci, aby usiadty na stofach po
przeciwnych stronach klasy. Ustaw duzy
koszyk lub wiaderko pomiedzy stotami.
Rozdaj kazdej druzynie kolorowe kartki w
jednym kolorze, tak aby tatwo byto policzy¢
ich wynik.
Niech druzyny zrobig papierowe kulki i
sprobujg wrzucic ich jak najwiecej do koszyka
w okreslonym czasie. Kazde dziecko musi
mie¢ swojg kolejke.
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W jaki sposob bedziesz bardziej Swiadomy
istnienia Twojego Kryptonitu i jak znajdziesz
sposoby na uczynienie go bezsilnym?

Dzieci mogg uzywac réznych strategii, aby
wrzuci¢ kulke do stotu. Mozna zrobi¢ ciezsze
kulki w kilku kartek. Mniejsze, bardziej
precyzyjne kulki mozna zrobic z jednej kartki.
Powiedz dzieciom, ze przez pierwszych piec
minut nie mogg ze sobg rozmawiac¢ oraz ze

muszg patrze¢ przed siebie, nie na siebie
nawzajem. Powinna by¢ kompletna cisza.

W drugiej czesci, powiedz im, ze mogg miedzy
sobg rozmawia¢. Powinni zachecac siebie
nawzajem i gtosno wiwatowac, kiedy kulka
wylgduje w koszyku oraz angazowac sie w
kibicowanie, kiedy nie uda sie zdoby¢ punktu.



DYSKUSJA:

+ Jak podobata wam sie pierwsza czes¢? Czy

kto$ z was chciat sie poddac? Dlaczego?
- Jakie to byto uczucie,
kibicowac sobie nawzajem?

Nie byto fatwo wrzuci¢ papierowe kulki do

koszyka, a jednak nadal probowaliscie.

+ Jak przydatne byty zachety waszych kolegow?

Cwiczenie 16:
Madre cele

CEL: zrozumienie wagi wyznaczania celéw
oraz sposobu w jaki je wyznacza¢

CZAS: 90 MINUT

WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane
do uzytku z jednym dzieckiem lub jako
¢wiczenie grupowe

MATERIALY: plakat plus papier i dtugopis
dla kazdego ucznia

CWICZENIE:

kiedy mogliscie

Pomyslcie w grupie na temat najbardzie]
powszechnych celdw zyciowych, na przyktad,
dobre wyniki w szkole, aby dostac sie
na uniwersytet lub dosta¢ dobrg prace.
Zapiszcie te cele na tablicy.

Teraz popro$ wszystkich, aby pomysleli
bardziej konkretnie o swoich wifasnych
zyciowych celach. Stworz piecioosobowe
grupy i daj im 20 minut na dyskusje. Popros
kazdego cztonka grupy o wymyslenie trzech
osobistych celéw, ktdére chcieliby osiggnac
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Czasami musimy ciezko pracowac i nie
poddawac sie, nawet kiedy czujemy, ze nie
idzie nam zbyt dobrze.

Czy mozecie pomysle¢ o sytuacjach, kiedy
juz sie poddaliscie a potem tego zatowaliscie?
Czy mozecie pomysle¢ o sytuacjach, w
ktorych préobowaliscie, dopokinie odniesliscie
sukcesu i poczuliscie sie dobrze?

przez najblizszych piec lat oraz o podzielenie

sie nimi z resztg grupy.

Popros wszystkich o wybranie jednego celu
z ich listy, dla ktorego stworzg osobisty plan
dziatania.

Przedstaw grupie system SMART, poprzez
wywieszenie plakatu Madre cele SMART z
zatgcznika oraz wyjasnij kazdy krok.



SMART oznacza:

S jak Specific (Konkretny): Twoj cel powinien
byC jak bardziej konkretny. Jesli jest zbyt ogdlny,
trudno bedzie stworzy¢ do niego plan dziatania.
Na przyktad, , Chciat(a)bym dostac dobrg prace po
ukoriczeniu szkoty lub studiow " jest zbyt ogolne.
M jak Measurable (Wymierny): Czy Twdj cel
moze byC zmierzony? Na przyktad, czy mozesz
konkretnie okresli¢ ile zajmie ci jego realizadja,
jaki bedzie jego koszt (jesli bedzie), skad bedziesz
wiedzial, ze robisz postepy oraz oczywiscie
skad bedziesz wiedziat kiedy Twoj cel zostanie
osiggniety?

A jak Achievable (Osiggalny): Jak praw-
dopodobne jest osiggniecie tego celu? Eksperci
twierdzg, ze dobre cele powinny by¢ trudne do
osiggniecia, lecz nie niemozliwe. Zbyt proste lub
zbyt trudne cele mogg prowadzi¢ do znudzenia
lub frustracji. By¢ moze musisz rozbi¢ swoj wielki
cel na mniejsze, osiggalne kroki.

R jak Realistic (Rzeczywisty): Czy ten cel
jest istotny i realistyczny dla Twojego zycia?
Czy duzo on dla ciebie znaczy? Czy przyniesie
pozytywne skutki w Twoim zyciu? Czy naprawde
tego chcesz, czy ktos inny chce tego dla Ciebie?
Poswiec¢ chwile na rozmowe o istocie posiadania
celdw z zyciu oraz bycia otwartym do rozmowy
z rodzicami lub innymi dorostymi o tym, czego
naprawde w zyciu chcemy.

Tjak Timely (Terminowy): Czy to dobry moment
na osiggniecie Twojego celu oraz czy bedziesz w
stanie 0siggnac go w korzystnym czasie. Czy jest
to plan dtugo-, czy krétkoterminowy?

Popros wszystkich o 15-minutowg prace w
parach, aby przej$¢ przez system SMART
oraz zastosowac go do witasnych celow, aby
sprawdzi¢, czy sg one odpowiednie. Pary
powinny zadawac sobie trudne pytania oraz
zastanowic sie, jak madre sg ich cele.
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Kazda osoba powinna zakonczy¢ ¢wiczenia
zapisaniem ich twierdzenia celu przy uzyciu
systemu SMART.

DYSKUSJA:

+ Osiggniecie celu nie zawsze jest fatwe |
czesto zycie stawia nam przeszkody, takie jak
COVID-19, ktdére spowalniajg nas lub moga
nawet doprowadzi¢ do zatrzymania realizadji
naszych celow.

Nie przewidzisz kazdej przeszkody i bedziesz

musiat znalez¢ sposéb na ich pokonanie w

trakcie drogi.

Niektore przeszkody bedziesz mogt jednak

przewidzieC i zaplanowac wczesniej plan ich

pokonania.

Podzielcie sie na inne piecioosobowe grupy i

porozmawiajcie miedzy sobg o konkretnych

przeszkodach, ktére mozecie napotkac,

probujac osiggnac swoje cele.

Badz otwarty na wystuchanie, co inni widzg

jako przeszkody w osiggnieciu twoich celéw.

Czesto inni widzg wiecej niz my sami.

Zapisz dwie lub trzy przeszkody oraz sposoby

na ich pokonanie, zapisz réwniez imiona osob,

ktore mogg by¢ w stanie pomac ci je pokonac.

Wyznaczanie i 0sigganie osobistych celdw na

zycie da ci:

- Poczucie celu

- Koncentracje

- Sposoby na uwolnienie swojego potencjatu

- Sposoby na realistyczne spojrzenie na
SWoje mocne strony .

- Potdz swoje twierdzenie celu gdzies, gdzie
bedziesz je codziennie widziat.

Pracujac nad osiggnieciem celu, pamietaj,

aby ciggle udoskonala¢ go w sposob, ktory

sprawi, ze bedzie on istotny i znaczacy.

By¢ moze bedziesz musiat przejS¢ przez

system SMART kilka razy, aby utrzymac cel

na wtasciwym torze.



Cwiczenie 17:
Rzeka zycia’

CEL: sktonienie dzieci do
refleksji nad ich zyciem,
przesztoscia, terazniejszoscia,
w sposob, ktéry honoruje ich
osiggniecia oraz wyznacza cele
na przysztos¢é.

CZAS: 60 MINUT

To ¢wiczenie moze by¢ wykonane

na przestrzeni kilku spotkan - tak

aby przesztos¢, terazniejszo$¢ oraz przysztosé byty oméwione na osobnych spotkaniach. To
moze by¢ dobry pomyst dla matych dzieci, tak aby wprowadzié réwniez niektére ¢wiczenia

ruchowe oraz inne aktywnosci na kazdych zajeciach.

WIEK: 8 - 12

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie

grupowe

MATERIALY: dtugopisy (lub kredki lub markery) oraz kartki A4 (trzy kartki sklejone poziomo

dla kazdego dziecka)

CWICZENIE:

Popros dzieci, aby usiadty w kotku i rozdaj
dzieciom kredki/markery oraz kartki papieru.
Popro$ dzieci, aby na pierwszej stronie
napisaty nagtowek ,przesztosc”,
Jterazniejszos¢” na Srodkowej kartce oraz
,Przysztos¢” na ostatniej stronie.

Popros, aby kazde dziecko narysowato wzdtuz
wszystkich kartek rzeke, przeptywajaca przez
przesztosc, terazniejszosc i przysztosc. Rzeka
symbolizuje zycie kazdego dziecka.

Popros teraz, aby kazde dziecko zaznaczyto
na linii rzeczy, ktére sg dla nich w ich zyciach
wazne. Mogga je zapisac lub narysowac w

kazde] sekdji (przesztos¢, terazniejszosc,
przysztosc), jedno po drugim.

Zacznijcie od przesztosci. Wazne rzeczy w
ich zyciach moga by¢ zaréwno wydarzeniami
lub ludzmi lub miejscami jak i osiggnieciami,
ktore dziecko uwaza za swoje. Zache¢ dzieci
do refleksji nad pozytywnymi rzeczami w ich
zyciach oraz z czego sg najbardziej dumne.
Niech dzieci podzielg sie swoimi obrazkami
lub tym, co napisaty w przesztosci, zanim
przejdziecie do kolejnej sekdji.

Nastepnie przejdzcie do terazniejszosci.
Niech dzieci narysujg lub napiszg o obecnie
waznych rzeczach w ich zyciach - ludziach,
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miejscach lub rzeczach, ktére cenig, rzeczy,
ktére lubig robi¢, sposoby, na jakie czujg
sie wspierani w terazniejszosci. Niech dzieci
podzielg sie swoimi obrazkami lub tym, co
napisaty w terazniejszosci, zanim przejdziecie
do kolejnej sekdji.

Nastepnie przejdzcie do przysztosci. Niech
dzieci narysujg lub napiszg o tym, co jest
dla nich wazne w przysztosci, tgcznie z
marzeniami. Kiedy skonczg, niech dzieci
podzielg sie swoimi obrazkami oraz tym co
napisaty o przysztosci.

Kiedy wszystkie obrazki zostang ukonczone,
zastanowcie sie z dzie¢mi nad nimi.

Kiedy skonczycie refleksje, daj dzieciom
kolejnych 10 minut na skonczenie swoich
prac. By¢ moze beda chcieli doda¢ nowe
rzeczy do swoich prac po grupowej dyskusji.

REFLEKSJA:
Zadaj dzieciom nastepujgce pytania, aby pomaoc
im w rozmyslaniach nad swoimi rzekami zycia:

* Osiaggniecia: Co do tej pory byto najbardziej
pozytywng rzeczg w twoim zyciu? Z czego
jestes najbardziej dumny?

* Uczenie sie przesztych
doswiadczeniach: Co byto najwazniejsza
rzeczg, ktorej sie do tej pory nauczytes? Co
chciatbys zrobic inaczej w przysztosci?

* Osigganie celéw: Jakie kroki mogtbys/
mogtabys podjg¢, aby osiggnac swoje cele
w przysztym roku? Jakie kroki mogtbys/
mogtabys$ podja¢, aby osiggnac swoje cele w
Ciggu nastepnych pieciu lat?

na
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PAMIETAJ:

Zadawaj proste pytania i zachel dzieci do
skupienia sie na konkretnych rzeczach na swoich
rzekach zycia. W sekdji ,przysztos¢” niech skupig
sie na bliskiej przysztosci.

Pamietaj, ze to ¢wiczenie moze wywotac przykre
wspomnienia wsrdd dzieci, ktore musiaty uciekac
ze swojego domu lub ktore w przesztosci stracity
bliskich. Moze to byc¢ réwniez trudne dla dziedi,
ktore obecnie przezywajg trudne sytuacje, np.
dla tych, ktére zyjg w obozach. Badz wrazliwy i
zachecajgcy oraz wesprzyj kazde dziecko, ktére
moze tego potrzebowal. Mozesz skupic sie na
ich mocnych stronach, na przyktad , Jestem pod
wrazeniem, ze nawet kiedy musiaftes..., udato ci sie..."
lub ,, Poruszajgce w twojej historii jest to, jak bardzo
zalezy Ci na twojej rodzinie i jak bardzo Cie kochajg
". Mozesz rowniez zacheci¢ grupe do dyskusiji,
zadajac pytanie ,Co wywarto na Tobie wrazenie w
historii X?" lub , Co uwazasz, ze X zrobit dobrze?"
lub ,Czego mozemy sie nauczyc z historii X?"
Omawiajgc  przesztos¢, terazniejszo$S¢ oraz
przysztos¢, pamietaj, ze w niektorych kulturach
umieszcza sie przesztos¢ po prawej stronie. W
tej wersji tego ¢wiczenia dzieci rysujg lub pisza
na osobnych kartkach papieru, ale moga je
prezentowac w linii od lewej do prawej lub od
prawej do lewej, w zaleznosci od kultury.

Warianty:

Mate przedmioty, tj. kamienie, kwiaty, patyki,
piora, sznurek, guziki itd mogg byC réwniez
przyklejane do rzeki. Przedmioty te moga
symbolizowac rozne rzeczy i by¢ czescig historii
dziecka.



Cwiczenie 18:
Gdybym byt

CEL: rozwijanie wyobrazni, marzen i nadziei
dzieci oraz pomoc w identyfikowaniu
praktycznych sposobéw, aby podgza¢ w
kierunku swoich celéw

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku
z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie grupowe
MATERIALY: kredki oraz papier dla kazdego dziecka

CWICZENIE: Gdybym byt(a) dorosty(-a), to
+ Powiedz, ze wszyscy lubig marzyciwyobrazac
sobie rzeczy, ktore chcieliby zrobi¢ lub miec.
Niektorzy ludzie na przyktad lubig wyobrazac Gdybym byt(a) Supermanem/Superwoman, to

sobie siebie jako swojego ulubionego
superbohatera. Inni lubig wyobrazac sobie
siebie jako swoje ulubione zwierze. Gdybym byt(a) niewidzialny(-a), to
Popros$ dzieci, aby dobraty sie w pary.
Uzywajgc obrazkéw Iub symboli, zbierz
po kolei wszystkie ponizsze sugestie | Gdybym maégt/mogta by¢ kimkolwiek na

popros$ dzieci, aby udzielity sobie nawzajem Swiecie, byt(a)bym
odpowiedzi. Jesli chca, mogg narysowac
odpowiedzi. Mozesz rowniez poprosi¢ dzieci,
aby podzielity sie swoimi odpowiedziami na Gdyby jedno moje marzenie mogto sie
forum grupy, przed przejsciem do kolejnej. spetnic, to bytoby ono

Gdybym byt(a) ptakiem, byt(a)bym

DYSKUSJA:

- Jakie byty Twoje marzenia i nadzieje?
Gdybym byt(a) silny(-a), to + Co mogtbys/mogtabys zrobic, aby wspomaoc
realizacje swoich marzen?

Kto mogtby Ci pomdoc w realizacji twoich
Gdybym byt(a) bogaty(-a), kupit(a)bym marzen?
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Cwiczenie 19:
Pytanie za
86.400 dolarow!

CEL: pomoc dzieciom w zrozumieniu znaczenia

efektywnego zarzadzania czasem

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane
do uzytku z jednym dzieckiem lub jako
¢wiczenie grupowe

MATERIALY: kartka A4 i dtugopis dla kazdego dziecka

CWICZENIE:
Powiedz:

, Dobre wiescill Wygraliscie wtasnie w konkursie
nagrode w wysokosci 86.400 dolaréw! Super!”
Wyjasnij, ze nagroda ma zasady odnosnie

tego jak zwyciezcy wydadzg pienigdze.
Powiedz:

, Po pierwsze: macie 86.400 dolaréw tylko
przez 24 godziny i mozecie je wydac tylko na
doswiadczenia, a nie przedmioty jak dom,
samochdd, komdrka itd. Doswiadczeniem moze
by¢ na przyktad podroz lub zapisanie sie na

kurs itd.".

, Po drugie: po uptynieciu 24 godzin, pieniqdze,
ktdrych nie wydasz przepadng i nie przejdq na

kolejny dzien. To, czego nie wydasz, stracisz".

Popros, aby kazdy zapisat na kartce, jak

wydatby swoich 86.400 dolardw.

DYSKUSJA:

Popro$ kazdego, aby podzielili sie, na co
Niech przedyskutujg

wydaliby nagrode.
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w grupie sposoby, na jakie kazde osoba

wydataby nagrode.

Nastepnie wyjasnij, ze wszyscy mamy 86.400

sekund, aby uzy¢ lub zainwestowac kazdego

dnia (24 godziny x 60 minut x 60 sekund).

Opowiedz, jak madrze zainwestowany czas

przyniesie dtugotrwate korzysci w postaci

zdrowia, umiejetnosci, wiedzy oraz relacji.

Czasu nie mozna bezposrednio zaoszczedzi¢,

ale mozna go dobrze spedzi¢ kazdego, tak

aby te inwestycje sie zsumowaty.

Zadaj te pytania:

- Ktére rzeczy w Twoim zyciu wymagaja
naprawde duzo czasu?

- Jak dobrze radzisz sobie w zarzgdzaniu
czasem?

- Jak wptywa na Ciebie stabe zarzgdzanie
czasem?

- Jak lepsze zarzgdzanie czasem mogtoby Ci
pomoc?

- W jaki sposdb mozesz zarzadzac swoim
czasem efektywniej?



Zakoncz, podsumowujac:

W  zarzgdzaniu czasem mniej chodzi o
zarzadzanie naszym czasem, a bardziej o
zarzadzanie naszym zyciem.

Jesli nie nauczymy sie zarzadzania czasem
za mtodu, grozi nam stanie sie w zyciu
prokrastynatorami. Prokrastynator to ktos,
kto odktada na pozniej rzeczy, ktére mogliby
zrobic¢ teraz. Odktadanie rzeczy na ostatnig

chwile moze powodowac wiele problemdw,
od wysokiego poziomu stresu po problemy
W zZwigzku.

W zarzadzaniu czasem dobrze zacza¢ od
zdecydowania, co jest wazne i co jest pilne.
Moze to oznacza¢, ze nie wpadniemy w
putapke zajmowania sie pilnymi rzeczami,
odkfadajac te wazne na bok. Wiele z rzeczy,
ktére uwazamy za pilne, nie jest wazne.

Cwiczenie 20:
Pytanie za
86.400 dolarow!

CEL: pomoc dzieciom w zrozumieniu znaczenia
efektywnego zarzagdzania czasem

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: moze zosta¢ przystosowane do
uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

MATERIALY: kartka A4 i dtugopis dla kazdego
dziecka

CWICZENIE: w dalekie miejsce lub odwiedziny u kolegi. Nie

Powiedz:

, Dobre wiescill Wygraliscie wtasnie w konkursie
nagrode w wysokosci 86.400 dolarow! Super!”
Wyjasnij, ze nagroda ma zasady odnosnie
tego jak zwyciezcy wydadzg pienigdze.
Powiedz:

, Po pierwsze: macie 86.400 dolarow tylko
przez 24 godziny i mozecie je wydac na robienie
fajnych rzeczy, jak wizyta w muzeum, wycieczka
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mozecie wydac tych pieniedzy na kupienie
telefonu, nowych ubrari lub innych rzeczy".

, Po drugie: po uptynieciu 24 godzin, pienigdze,
ktorych nie wydasz przepadng i nie przejdq na
kolejny dzieri. To, czego nie wydasz, stracisz".
Popros kazda osobe, aby zapisata na kartce
wszystkie sposoby, na jakie wydataby 86.400
dolaréw w ciggu 24 godzin.



DYSKUSJA:

+ Popro$ kazdego, aby podzielili sie, na co
wydaliby nagrode. Niech przedyskutujg
w grupie sposoby, na jakie kazde osoba
wydataby nagrode.

Nastepnie wyjasnij, ze wszyscy mamy 86.400
sekund, aby uzy¢ lub zainwestowac kazdego
dnia (24 godziny x 60 minut x 60 sekund).
Opowiedz, jak madrze zainwestowany czas
przyniesie dtugotrwate korzysci w postaci
zdrowia, umiejetnosci, wiedzy oraz relacji.
Czasu nie mozna bezposrednio zaoszczedzic,
ale mozna go dobrze spedzi¢ kazdego, tak
aby te inwestycje sie zsumowaty.

Zakoncz, podsumowujac:
+ Jesli nie nauczymy sie dobrze zarzgdzac

czasem za mitody, wraz z wiekiem bedzie
nam coraz trudniej osiggac nasze cele.
Odktadanie rzeczy na ostatnig chwile moze
powodowac wiele problemow, od stresu po
wpakowanie sie w problemy.

W zarzgdzaniu czasem dobrze zaczg¢ od
zdecydowania, co jest wazne i co nalezy
osiagnac.

Ostatnio  rozmawialismy o tym, jak
wazne jest wyznaczanie swoich celow.
Zarzadzanie czasem jest Scisle powigzane z
wyznaczeniem celéw. Trudno jest wiedziec,

na co przeznaczyc czas, jesli nie mamy celu.

Cwiczenie 21:
Napetnij garnek *

CEL: Skupienie sie na znaczeniu
zarzadzania czasem

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac
przystosowane do uzytku z jednym
dzieckiem lub jako ¢wiczenie grupowe
MATERIALY: kilka matych stoikéw oraz troche
kamykoéw w réznych ksztattach, duzych i matych

CWICZENIE:
Popro$ dzieci, aby dobraty sie w pary, i daj
kazdej parze stoik.

Popros dzieci, aby wypetnity swoje stoiki
kamykami tak, aby duze kamyki byty na
spodzie.

Wrzu¢ wszystkie kamyki do duzego pudfa na Wyjasnij, ze w stoiku powinny byc i duze i

stole. mate kamyki.

4. https://flintobox.com/blog/child-development/teach-kids-time-management-skills
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Po kilku probach, wiekszos¢ dzieci bedzie
w stanie wypetni¢ swqj stoik, korzystajgc ze
wszystkich duzych kamykow oraz kilku matych.

DYSKUSJA:

+ Wyjasnij, ze duze kamyki to wazne rzeczy,
ktore muszg robi¢ kazdego dnia, tj. zadania
szkolne lub obowigzki
kamienie to nie zawsze zabawal!

domowe. Duze

Teraz wyjasnij, ze mate kamyki to rzeczy,
ktore nie robig duzej réznicy w ciggu dnia -

Badz gotowy odpowiedzie¢ na pytania
dotyczgce waznych, i tak waznych czynnosci.
Zapytaj sie, ktore czynnosci sg wazne
kazdego dnia, a ktore nie.

Zapytaj sie, co sie stanie, jesli stoik bedzie tak
wypetniony matymi kamykami, ze nie bedzie
miejsca na duze kamyki.

Wyjasnij, ze w zyciu musimy stawia¢ duze
kamyki na pierwszym miejscu, a dopiero
po tym mozemy wypetni¢ stoik matymi
kamykami.

jak ogladanie telewizji.

Cwiczenie 22:
Gigantyczna skakania

CEL: skupienie sie na znaczeniu
kontrolowania impulséw

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-18 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy ztozonej
z co najmniej 6 uczestnikow
MATERIALY: 20-metrowa nylonowa lub
bawetniana szarfa o szerokosci 20 mm

CWICZENIE:

grupy przeszedt z jednej strony liny na drugg

Powiedz dzieciom, ze beda gra¢ w gume
(skakanke).

Niech dwdjka silniejszych cztonkdw grupy lub
dorostych ztapie za konce liny i stworzy okoto
15-metrowg gume do skakania i zacznie nig
buja¢, tworzgc wysokg wolng petle, podobng
do tradycyjnej, krotszej skakanki.

Celem ¢wiczenia jest to, aby kazdy cztonek
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niedotkniety przez bujajaca sie line.

*+ Jedyng zasadg jest to, ze muszg przechodzi¢
pod ling, niedozwolone jest przechodzenie
dookota lub za osobami, ktére trzymaijg line.

Dzieci bedg musiaty uwaznie obserwowac
line i wymysli¢, kiedy zaczaC biec, tak aby
dostac sie pod line, kiedy jest ona w swoim
najwyzszym punkcie.



- Jesli lina dotknie osobe, starajgca sie przejsc

pod nig, cata druzyna bedzie musiata
zaczac¢ od nowa, nawet ci, ktérym udato sie
bezpiecznie przejs¢ pod ling.

Ustal dla tego cwiczenia limit czasowy i
powiedz grupie, ze celem jest zobaczenie, ilu
osobom uda sie przejs¢ w ciggu 10 minut.

Instrukcje dla koordynatora:

Wiekszos¢ dziecinie bedzie opdzniac swojego
impulsu do biegu. Najprawdopodobnie]
sprébujg przebiec pod ling zbyt szybko. W
ten sposob dotkng liny i bedg musieli zaczac
od nowa.
Ci, ktorzy poczekajg, beda uwaznie
obserwowac i odmierzg czas hustania liny,
bedg wiedzieli kiedy biec, tak, aby nie zostac
dotknietym.

Mimo to, prawdziwg tajemnicg gry jest to,
ze jesli dana osoba przejdzie do jednej z
hustajgcych oséb na ktorymkolwiek koncuy,

DYSKUSJA:

bedzie jest tatwo przej$¢ bez dotkniecia liny.
Do tego potrzeba jednak uwaznej obserwadji
oraz umiejetnosci opdznienia silnego impulsu
do biegu.

Co zauwazytes(-as) w tym Cwiczeniu?
Niektorzy biegli od razu, a niektorzy czekali
- prawda?

Co stato sie z wiekszoscig tych 0séb, ktore od
razu pobiegty, bez zastanowienia sie, co byto
potrzebne do osiggniecia celu?

Kto jako pierwszy przebiegt pod ling -
najszybszy, czy ten, ktory przemyslat swoj
bieg?

Kto rozpracowat, ze fatwiej jest przejs¢ pod
ling idac na koniec raczej Srodkiem?

- Jakie odniesienie ma to c¢wiczenie do

prawdziwego zycia? Co symbolizuje dla ciebie
lina?

Cwiczenie 23:
Odbijanie balona

CEL: Skupienie sie na znaczeniu kontrolowania
impulséw

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy 6 lub wiecej
uczestnikoéw

MATERIALY: Pie¢ nadmuchanych balonéw
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CWICZENIE: DYSKUSJA:

Podziel dzieci na dwie grupy - druzyne - Jakie strategie niedotykania balona, kiedy nie
niebiesky i czerwona. byta to twoja kolej zadziataty?

Niech niebieska i czerwona druzyna stang + Co nie zadziatato?

lub usigdg w kole. - Jakie inne strategie wyprébujesz nastepnym
Wyttumacz, ze druzyna czerwona bedzie razem? Jakie to byto uczucie w twoim ciele,
odbija¢ do siebie balony, a niebieska powstrzymywanie sie od dotkniecia balona?

druzyna bedzie obserwowac. Nikt z druzyny
niebieskiej nie moze dotkngc balona - inacze;
odpadna.

Dla dzieci jest to naprawde trudne i wymaga
mnostwo samokontroli!

Niech grajg przez chwile ze wszystkimi
balonami w powietrzu, a poézniej daj sie
pobawiC druzynie niebieskiej. Tym razem,
druzyna czerwona nie moze dotknac
balonéw. Ale zanim zaczniecie gre,
przedyskutujcie strategie druzyny niebieskiej,
aby powstrzymac ich od dotykania balonow.
To moze by¢ witozenie ich rgk do kieszeni,
zamkniecie oczu, siedzenie na swoich
dtoniach, $piewanie w myslach piosenki itd.
Pozwdl uczniom wpas¢ na swoje wiasne
pomysty!.

Teraz niech druzyna niebieska sie pobawi, a
czerwoni niech wyprébujg swoje strategie na
niedotkniecie balonow!
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SEKCJA

3 Swiadomo$¢ spoteczna

Ta sekcja zawiera ¢wiczenia, ktore pomogg dzieciom i mtodziezy stac

sie bardziej Swiadomym spotecznie. Efektywna Swiadomosc¢ spoteczna
zapewnia mtodym ludziom umiejetnos¢ przyjmowana innej perspektywy
oraz empatii wobec innych, w tym 0séb z ré6znych Srodowisk oraz kultur.
Ta umiejetnos¢ umozliwia zrozumienie spotecznych i etycznych norm
zachowan oraz rozpoznania zasobow wsparcia ze strony rodziny, szkoty
lub spotecznosci. °

Cwiczenie 24:
Przeprawa przez Rzeke Krokodyli

CEL: Pomoc mtodym ludziom w zrozumieniu wagi podejmowania perspektyw w zyciu
WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku z jednym dzieckiem lub jako éwiczenie
grupowe

CZAS: 90 MINUT

MATERIALY: kserowki ,,Przeprawa przez Krokodylg Rzeke” z zatgcznika

CWICZENIE: + Po skoriczeniu czytania prosze postepowac
Daj kazdemu dziecku kopie historii. Jedna zgodnie  z  instrukcjami  dotyczacymi
0soba powinna przeczytac na gtos te historie aktywnosci grupowej, znajdujgcymi sie na
dla catej grupy. odwrocie arkusza z czytaniem. Rozdaj teraz

5. www.casel.org
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D

arkusze punktacji oraz popro$ dzieci o
dobranie sie w mate grupy.
Popros je o zrobienie ¢wiczenia z kserowki.

YSKUSJA:

Niech kazda grupa podzieli sie swoimi
wynikami oraz krotko uargumentuje, skad
wziety sie te wyniki.

Co wzieliscie pod uwage tworzgc swoje
rankingi?

Dlaczego uzgodnienie jednego wyniku byto
tak trudne lub nawet niemozliwe?

Czego nauczyliscie sie o sobie w tym
¢wiczeniu?

W jaki sposob to ¢wiczenie wptyneto na to,
jak podejmujesz decyzje, ktére wydajg Ci
sie byC stuszne, ale inni lub prawo stanowig
inaczej?

Cwiczenie 25:

Rzeczy, ktére nas t3cza 6

Zakoncz, podsumowujgc:

Aby stac sie Swiadomym spotecznie, najpierw
trzeba by¢ samoswiadomym.

Bycie spotecznie Swiadomg osobg jest
wazne, jako ze wptywa to na to, jak reagujesz
na ludzi i sytuacje.

Swiadomo$¢ spoteczna to akceptacja |
szanowanie innych oséb, przy rownoczesnym
uznaniu naszych indywidualnych roznic i
wyjgtkowosci.

Swiadomos$¢ spoteczna skupia sie na uznaniu
i zrozumieniu nie tylko uczu¢ innych ludzi, ale
takze naszych wiasnych oraz tego, jak one na
siebie oddziatuja.
Zamiast narzeka¢ na ludzi, ktorzy nie
rozumiejg twoich potrzeb, skup sie na
rozwijaniu swoich umiejetnosci, aby byc
spotecznie Swiadomym potrzeb innych ludzi.
Stephen Coveypowiedziat. ,Starajsie najpierw
zrozumie¢, a pdzniej by¢ zrozumianym”.

CEL: Rozpoznanie indywidualnosci kazdego
cztowieka oraz wspdlnych cech z innymi

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub wiecej
uczestnikow

MATERIALY: Moze by¢ to wykonywane w kétku z
krzestami lub bez

6. Sie¢ Innowacji Zdrowia Psychicznego; wstepny szkic dziatan CFS https://www.mhinnovation.net/
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WYJASNI) dzieciom:

Powiedz:

,Kazdy ma w sobie cos wyjgtkowego. W tym
cwiczeniu, dowiemy sie co mamy ze sobgq
wspdlnego”.

CWICZENIE:

Niech dzieci usigdg razem w kotku, siedzac
albo na krzestach albo na podtodze. Jesli
korzystacie z krzeset, powinno by¢ o jedno
krzesto mniej niz jest dzieci, tak aby jedno
dziecko stato.

Wyjasnij, ze to jedno dziecko zacznie
¢wiczenie. Bedzie ono chodzi¢ dookota kota,
mowigc rzeczy, ktore sg dla nich prawdziwe,
tj. , Mam dwdjke rodzeristwa" albo ,Lubie kolor

sposob krzywdzace lub lekcewazace. Jako
instruktor, mozesz zaczg¢ od demonstradji
stwierdzeniem: ,Lubie jezdzi¢ na rowerze" lub
,Umiem upiec ciasto”.

Dzieci chodzg w kotko dopdki instruktor
nie powie ,Stop!". Instruktor moze wigczyc
muzyke lubinne dziecimogg klaskac¢, podczas
gdy pozostate dzieci chodzg w kotku.

Kiedy powiesz ,Stop!”, wyjasnij dzieciom,
ze muszg znalez¢ miejsce, aby usigs¢ z
powrotem w kotku (np. puste krzesto lub
wolne miejsce na ziemi). Jedno dziecko musi
zostaC bez miejsca siedzgcego i bedzie
kolejng osobg, mowigcg zdania.

Kontynuuj ¢wiczenie dopoki wiekszos¢ dzieci
nie bedzie w roli prowadzgcego ¢wiczenie.

czerwony". Jesli inne dzieci mogg powiedzie¢
0 sobie to samo, mogg wstac i dotgczy¢ do
osoby, ktéra chodzi dookota kota.

DYSKUSJA:
Jak to byto dowiedziec sie, ze macie tyle rzeczy
Podkresl, ze dzieci powinny mowic wspolnych z resztg grupy?

prawdziwe rzeczy, ktére nie bedg w zaden

Cwiczenie 26:
Czym jest przyjaciel?’

CEL: Odkrywanie znaczenia przyjazni oraz wagi
posiadania przyjaciot

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do
uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

MATERIALY: otéwki oraz papier dla kazdego
dziecka

7. https://reliefweb.int/sites/reliefweb.int/files/resources/pss20and20learning20kits20for206-132c20covid-19-20somalia.pdf
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WYJASNI) dzieciom:
wyjasnij, ze to ¢wiczenie jest 0 przyjazni i o jgj
znaczeniu.

CWICZENIE:

Zacznij zadajac pytania o przyjazn. Wybierz

pytania z listy ponizej, w zaleznosci od tego

jak potoczy sie dyskusja. Upewnij sie, ze

dzieci majg szanse odpowiedzie¢ na kazde

pytanie zanim zadasz kolejne

Pytania o przyjazn:

- Czym jest przyjaciel?

- Dlaczego mamy przyjaciot?

- Jak przyjaciel moze pomoc?

- Jak zaczynajg sie przyjaznie? Opowiedz
nam o sztuczkach i strategiach, z ktorych

Cwiczenie 27:
Przekroczyc linie

CEL: Stymulacje dyskusji oraz pogtebienie
zrozumienia roli empatii w radzeniu sobie
spotecznie

CZAS: 90 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 12-18 LAT
UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub
wiecej uczestnikéw

MATERIALY: 10 metréw tasmy klejgcej na
podtodze

WYJASNIJ dzieciom:
Wyjasnij dzieciom, ze bardzo wazne jest
wykonanie tego (wiczenia w ciszy, bez
Smiechow i rozmdéw. Mogg pojawiC sie
niektore silne uczucia jak smutek lub ztosc.

45

korzystates, aby poznac¢ nowych przyjaciot,
nawet jesli znalaztes sie w nowej sytuacji,
w ktorej nie miates przyjaciot.
- Co sie stanie, jesli zasmucisz swojego
przyjaciela swoim dziataniem?
- Czy mozliwa jest dalsza przyjazn, nawet
jesli nie zgadzacie sie we wszystkim lub
nie lubicie doktadnie tych samych rzeczy?
Co lubisz robi¢ ze swoimi przyjaciotmi?
Rozdaj teraz kazdemu dziecku otowki i kartki

i popros$ ich, aby zastanowili sie nad tym,
czym jest przyjazn i co dla nich oznacza oraz
aby wykonali rysunek na ten temat.

Zakoncz ¢wiczenie dobraniem dzieci w pary
oraz dyskusjg nad swoimi obrazkami.

Wszystkie uczucia sg wazne. Wyjasnij, ze
kazdy musi szanowac uczucia innych oséb,

tak aby kazdy czut sie bezpiecznie podczas
wykonywania ¢wiczenia.



CWICZENIE:

Popros kazdego o przejscie do linii tasmy
na podtodze i zwrdcenie sie w tym samym
kierunku za nig.

Wyjasnij jak zrobic to ¢wiczenie: Powiedz:
,Bede wymieniacC rdzne doswiadczenia, jesli
doswiadczyliscie tej rzeczy, i prosze, przejdzcie
na drugqg strone linii i Stancie twarzg do
pozostatych uczniow po drugiej stronie. Jesli
jednak doswiadczyliscie tej rzeczy, ale nie
czujecie sie na tyle komfortowo aby przejsc na
drugq strone, to jest to w porzgdku. Mozecie
zostac, tam, gdzie jestescie i obserwowac emocje
Jakie sie w was pojawiajq. Po chwili poprosze
wszystkich tych, ktorzy przeszli na drugq strone,
aby wrdcili z powrotem na miejsce, tak abysmy
stali zndw razem ,,.

Zacznij ¢wiczenie od przeczytania z listy tych
doswiadczen, ktoére wydaja sie najbardzie]
stosowne. Przeczytaj je po kolei i poczekaj az
uczniowie przejdg na drugg i odwrdca sie do
siebie twarzami.

Potem powiedz: ,Zauwazcie teraz jakie to
uczucie stac po drugiej stronie, a jakie to uczucie
patrze¢ na tych, ktorzy przeszli przez linie
(przerwij.) Kto stoi obok Ciebie? (przerwij). A kto
Jjest naprzeciwko Ciebie? (przerwij)".

Popros wszystkich, aby wracilii staneli razem
po jednej stronie.
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LISTA DOSWIADCZEN '
Przekrocz linie, jesli.....

* bytes(-as) w kraju, w ktéorym mowi sie

W innym niz twoim ojczystym jezyku

poczutes(-as) sie ostatnio samotny(-a)

lub smutny(-a)

masz przyjaciela lub cztonka rodziny, o

ktorego sie martwisz

* martwisz sie przysztoscia

bytes(-as) kiedys przesladowany(-a) w

szkole

* Twoi dziadkowie urodzili sie poza...
(jakimkolwiek krajem, w ktérym teraz
jestescie)

* masz problem z nauka

* masz przybranego rodzica

* codziennie bierzesz leki z powodéw

zdrowotnych

zawiodtes(-as) sie jakas relacja

* czasami boisz sie lub masz poczucie

beznadziei

przytapates(-as) sie na ocenianiu kogos,

nie znajac tej osoby

* wyhodowates(-as) swoje wtasne
jedzenie

* znasz kogos, kto zostat napadniety na

tle seksualnym lub zgwatcony

bytes(-as) sledzony(-a) w sklepie

podczas zakupow

doswiadczytes(-as) rasistowskich lub

seksistowskich komentarzy

kiedykolwiek sie bites(-as)

doswiadczyte$(-as) Smierci bliskiej Ci

osoby

masz przyjaciela lub cztonka rodziny,

ktory probowat popetni¢ samobdjstwo

+ ktos, kogo kochasz, jest uzalezniony od

alkoholu lub narkotykéw

czujesz sie komfortowo idgc ulica,

trzymajgc sie z kims za rece

* znasz kogos, cierpigcego na
zagrazajacg zyciu chorobe.



DYSKUSJA:

-+ Jakie emocje towarzyszyty ci podczas tego
¢wiczenia?
Co byto w nim najtrudniejsze?
Czego dowiedziate$(-as) sie 0 sobie? A o innych?
Co chciat(a)bys$ zapamietac z tego, co wiasnie
przezylisSmy?
Co, jesli cokolwiek, chciat(@)bys powiedziec
innym osobom o tym przezyciu?”

Zakoncz, podsumowujgc:
Mozemy opisa¢ empatie, jako przejscie 10
kilometrow z czyich$ innych butach, aby
poznac zycie z ich perspektywy.
Kiedy skupiamy naszg emocjonalng uwage
na probie zrozumienia uczuc i/lub zachowan

Cwiczenie 28:
Przekroczyc linie

CEL: pomoc dzieciom w zrozumieniu
podstaw empatii oraz znaczenia empatii
W zyciu

CZAS: 60 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 8-12 LAT
UCZESTNICY: ¢wiczenie wymaga grupy
szesciu lub wiecej uczestnikow
MATERIALY: 10 metréw tasmy klejgcej
na podtodze

WYJASNIJ dzieciom:

Wyjasnij dzieciom, ze bardzo wazne jest
wykonanie tego ¢wiczenia w Ciszy, bez Smiechow
i rozmow. Moga pojawiC sie niektore silne
uczucia jak smutek lub ztos¢. Wszystkie uczucia
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innych ludzi, nie mamy czasu na ich ocenianie
lub osgdzanie.

Ocenianie i osgdzanie jest fundamentem
wielu ,-izméw”, na przyktad rasizmu,
seksizmu, trybalizmu i klasizmu, poniewaz
bazujg one na osgdzaniu i krytyce.

Zyjemy w réznorodnym i skomplikowanym
Swiecie, ktory przechodzi ciezki okres w
zwigzku z COVID-19. Empatia jest kluczem do
przetrwania i rozwoju w tym petnym wyzwan
Swiecie. Alternatywa sg izolacja, zgorzknienie
i nieszczescie.

Bez silnej zdolnosci do empatii, bedzie ci
ciezko zarzadzac relacjami miedzyludzkimi.
Postarajsie wtym tygodniu by¢ empatycznym
w stosunku tylu oséb ile to mozliwe.

sg wazne. Wyjasnij, ze kazdy musi szanowac
uczucia innych osob, tak aby kazdy czut sie
bezpiecznie podczas wykonywania ¢wiczenia.



CWICZENIE:

Popros kazdego o przejscie do linii tasmy
na podtodze i zwrdcenie sie w tym samym
kierunku za nig.

Wyjasnij jak zrobic to ¢wiczenie:

, Bede wymieniac sytuacje, ktore by¢ moze
Wam sie przytrafity. Jesli przydarzyty sie one
wam, prosze, przejdzcie na drugg strone |
Staricie twarzg do pozostatych. Jesli jednak
doswiadczyliscie tej rzeczy, ale nie czujecie sie na
tyle komfortowo aby przejs¢ na drugq strone, to
Jest to w porzqgdku. Mozecie zostac, tam, gdzie
Jestescie | obserwowac emocje jakie sie w was
pojawiajg. Po chwili poprosze wszystkich tych,
ktorzy przeszli na drugq strone, aby wrocili z
powrotem na miejsce, tak abysmy stali znow
razem "

¢wiczenie, wykorzystujgc
doswiadczenia, ktore wydajg sie najbardzie]
listy. Powiedz

Rozpocznij

odpowiednie z ponizszej
pierwsze doswiadczenie i poczekaj, az ktorys
z ucznidw przekroczy linie i odwrdci sie do
pozostatych uczniow.

Potem powiedz: ,Zauwazcie teraz jakie to
uczucie stac po drugiej stronie, a jakie to uczucie
patrze¢ na tych, ktorzy przeszli przez linie
(przerwij.) Kto stoi obok Ciebie? (przerwij). A kto
Jest naprzeciwko Ciebie? (przerwij)".

Popros wszystkich, aby wracilii staneli razem
po jednej stronie.

DYSKUSJA:

-+ Jakie emocje towarzyszyty ci podczas tego
¢wiczenia?

+ Jak sie czutes(-as,) obserwujgc uczestnikow
przekraczajgcych linie?

+ Jak sie czute$(-as) podczas przekraczania
linii i bycia obserwowanym przez innych
uczestnikow grupy?
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LISTA DOSWIADCZEN ‘
Przekrocz linie, jesli.....

* bytes(-as) w kraju, w ktéorym mowi sie

W innym niz twoim ojczystym jezyku

poczutes(-as) sie ostatnio samotny(-a)

lub smutny(-a)

bardzo bates(-as) sie czegos, czego nie

mozesz kontrolowac

masz przyjaciela lub cztonka rodziny, o

ktorego sie martwisz

* martwisz sie przysztoscia

* zmagasz sie z problemem, ktorego nie

mozesz rozwigzac

bytes(-as) kiedys przesSladowany(-a) w

szkole

masz problem z nauka

* codziennie bierzesz leki z powodéw

zdrowotnych

zawiodtes(-as) sie na przyjacielu

ocenites(-as) kogos przed poznaniem

tej osoby

* znasz kogos, kto byt potrgcony lub

skrzywdzony przez kogos

bytes(-as) niesprawiedliwie oceniony(-a)

na podstawie ptci

kiedykolwiek sie bites(-a$)

doswiadczytes(-as) Smierci bliskiej Ci

osoby

* znasz kogos, cierpigcego na
zagrazajaca zyciu chorobe.

Co byto w nim najtrudniejsze?

Czego dowiedziate$(-as) sie o sobie? A o
innych?

Co chciat(a)bys zapamietac z tego, co wiasnie
przezylismy?

+Jesli chciat(a)bys powiedziec cos innym o tym

doswiadczeniu, co by to byto?



Cwiczenie 29:
Ktebek sznurka’

CEL: Zachecenie wszystkich do wspoélnego
udziatu oraz demonstracji w jaki sposéb
jestesmy potgczeni

CZAS: 30 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 4-7 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub
wiecej uczestnikéw

MATERIALY: Ktebek sznurka

CWICZENIE:

Wyttumacz, ze stworzona sie¢ symbolizuje

Popro$ dzieci, zeby usiadlty w kotku na
podtodzeipowiedziaty, ,Zrobimy siec uzywajgc
sznurka - jak sieC, ktora tqczy nas wszystkich”.
Wyjasnij, ze kazdy, kto trzyma kiebek
powinien powiedzie¢, co moze zaoferowac
innym.

Nastepnie, osoba trzymajgca sznurek, bedzie
go zwija¢ w ktebek do nastepnej osoby, ktéra
bedzie musiata zrobi¢ to samo. Gra skonczy
sie, kiedy wszyscy bedg potgczeni sznurkiem.
Zacznij od trzymania duzego ktebka i
powiedzenia grupie, Czego$, CO mMozesz
zaoferowa¢, na  przyklad  ,usmiech”,
Jwystuchanie”, itp.

Nastepnie zwijaj sznurek w ktebek pomiedzy
uczestnikami, jednoczesnie nie pozwalajgc
upuszczenia Popro$ osobe o
powiedzenie czegos, co mogg zaoferowac.
Kiedy wszyscy sie wypowiedzg, popros
uczestnikbw o powstanie, nie puszczajac
sznurka oraz tworzac sie¢ w powietrzu.

sznurka.

D

Sposob, w jaki grupa jest potaczona, jak
duzo mozna zaoferowac sobie nawzajem

oraz jak bardzo wspotpraca jest wazna do
motywowania sie wzajemnie.

Nastepnie popros kilkoro dzieci o puszczenie
sznurka. Zapytaj grupy, co sie stanie, kiedy
kilkoro dzieci pusci sznurek. Porozmawiaj z
dzie¢mi o tym, w jaki sposdb siec sie luzuje,
kiedy nie wszyscy sg potgczeni z ktebkiem.

YSKUSJA:

Wyjasnij grupie, ze kiedy ktos jest wykluczony,
sieC staje sie stabsza i nie dziata w taki sam
sposob jak poprzednio. Podkresl, ze kazdy
odgrywa role we wspieraniu sie nawzajem.

8. Sie¢ Innowacji Zdrowia Psychicznego; wstepny szkic dziatar CFS https://www.mhinnovation.net/



SEKCJA

4

Umiejetnosci
nawigzywania relacji

Ta cze$¢ zawiera réznorodne zadania majgce na celu pomoc dzieciom

i mtodziezy w budowaniu ich relacji z innymi. Pozyskane umiejetnosci
skupiajg sie na stwarzaniu oraz utrzymywaniu zdrowych i pozytywnych
przyjazni z ludzmi z r6znych grup. Umiejetnosci pozyskiwania relacji, ktére
zostaty opisane w tym dziale zawierajg komunikacje, negocjacje, opieranie
sie negatywnej presji rowiesnikdw oraz rozwigzywanie problemdw.

Cwiczenie 30:
Opowiedz mi historie

CEL: Pomoc mtodziezy w zrozumieniu
znaczenia stuchania, uzyskiwania opinii
oraz poprawy ich umiejetnosci komunikacji
CZAS: 60 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 12-18 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub
wiecej uczestnikéw

MATERIALY: materiaty edukacyjne z
dodatku ,,Opowiedz mi historie”

CWICZENIE: + Po opuszczeniu sali przez grupy, poinformuj

- Popros o zgtoszenie sie chetnych i podziel ich reszte uczestnikow, ze Pierwsza Grupa
na dwie grupy (do 6 uczestnikow w kazdej z wysSle mowce o silnym i czystym gtosie,
grup). Popros kogos o bycie obserwatorem i ktory przeczyta historie w sali. Pytania oraz
wrecz tej osobie arkusz wynikow. Obserwator komentarze nie bedg dozwolone dla mowcy
musi  oceni¢ historie po zakonczonym oraz stuchaczy. Historia bedzie powiedziana
¢wiczeniu. tylko raz.
Popros dwie grupy o wyjscie na korytarz i + Wybierz méwce z grupy pozostatej w sali.
poczekaniu az zostajg wezwani. + Popro$ pierwszg grupe o wystanie mowcy i
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przeczytanie historii. Po ukonczonym przez
pierwszg grupe zadaniu, zapro$ mowce z
drugiej grupy. Popro$s mowce z pierwszej
grupy, aby opowiedziat historie drugiej osobie
ze swojej grupy. Pytania nie sg dozwolone,
jak réwniez jakakolwiek interakcja pomiedzy
cztonkami druzyny.

Popros teraz trzeciego uczestnika pierwszej
grupy O przyjscie i poproszenie drugiego
cztonka o opowiedzenie historiitakdobrze, jak
tylko potrafi. Zadanie to bedzie powtarzane
do momentu opowiedzenia historii pigtemu
uczestnikowi przez czwartego cztonka. Tym
razem pytania oraz interakcje rowniez nie
bedg akceptowane.

Ostatni cztonek styszacy historie, musi ja
opowiedzie¢ catej grupie. W tym momencie
obserwator historie  na
podstawie zapamietaniu jej 15 detali.

musi  ocenic
Nastepnie powtdrz cate Cwiczenie w ten sam
sposob z grupg drugg, poza jedng istotna
réznicg. Cztonkowie drugiej grupy mogg bez
ograniczen zadawac pytania oraz wchodzi¢ w
interakcje z moéwcg, zaraz po wejsciu do sali.
Po ustyszeniu historii przez ostatniego
cztonka drugiej grupy, musi on opowiedzie¢
ja catej grupie, tak dobrze jak jg tylko
pamieta. Kolejny raz obserwator ma ocenic
licze opowiedzianych z 15 detali historii.
Zazwyczaj grupa druga zdobywa wiecej
punktow niz pierwsza.

DYSKUSJA:

Jak uczestnicy z pierwszej grupy czuli sie nie
mogac zadawal pytan oraz porozumiewac
sie z innymi?

Jak zadanie odebrat méwca?

Co dato sie zaobserwowac podczas interakcji
pomiedzy uczestnikami pierwszej grupy?
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Co zostato zaobserwowane w komunikacji
drugiej grupy?

Czy mozesz wskazac kiedy komunikacja nie
zadziatata, z uwagi na jej jednostronnosc?
Czy zdarza sie, ze nie dajesz mozliwosci
wypowiedzenia sie drugiej osobie?

znasz kogos, kto zawsze

Czy zadaje

wyjasniajgce  pytania

tym, co mu
przekazac? Jak sie czujesz w obecnosci te]
osoby?

Czy mozesz pomysle¢ o osobach, ktérych

oraz  pokazuje

zainteresowanie chcesz

chciatby$ wystucha¢ oraz by¢ z nimi w
kontakcie w tym tygodniu? Kto to jest i
dlaczego?

Zakonhcz, podsumowujgc:

Jako ze rodziny w czasie pandemii pracujg
razem nad swojg relacjg, co pozwala im
na przyjemnosci i produktywnos¢, musza
skupic sie na efektywnej komunikacji.
Efektywna komunikacja sktada sie wyraznej
mowy, uwaznego stuchania oraz zadawania
pytan dotyczgcych tematu rozmowy. Pozwala
to na upewnienie sie, ze 0soby te ustyszaty |
zrozumiaty przedstawiong wiadomos¢ oraz,
ze sg w stanie te wiadomosc¢ powtorzyc.
Kiedy stuchamy kogo$ uwaznie, pokazujemy
tej osobie, ze jg szanujemy, ale tylko wtedy,
kiedy jej stuchamy, zeby jg zrozumie¢, a nie
tylko odpowiedzied.



Cwiczenie 31:
Jestem dobrym stuchaczem kiedy...

CEL: Identyfikacje
kluczowych umiejetnosci
stuchania

CZAS: 30 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 8-12 LAT
UCZESTNICY: moze zostac
przystosowane do uzytku z
jednym dzieckiem lub jako
¢wiczenie grupowe
MATERIALY: white board,
papier, dtugopisy lub
markery

CWICZENIE: DYSKUSJA:

+ Podziel uczestnikdw na mate grupy. Rozdaj - Jak dobrze zazwyczaj stuchasz innych?
papier i markery/dtugopisy kazdej z grup. + Czy mozna czasem komu$ przeszkodzi¢?
Popro$ grupy o zapisanie sposobow Kiedy jest to akceptowane?
dokonczenia  zdania: ,Jestem  dobrym - Co to C(Cwiczenie pokazato Ci o twoich
stuchaczem, kiedy..". Popros$ uczestnikdw o umiejetnosciach stuchania?
wypunktowanie pomystow w najwiekszej jak + Jak sie czujesz podczas dzielenia sie z kims
to mozliwe ilosci. Na przyktad, moga napisac: informacjg i kiedy widzisz, ze osoba Ciebie
Jestem dobrym stuchaczem, kiedy... stucha?

- Nie przeszkadzam + Kim sg ludzie z twojego otoczenia, ktorych

- Stuchaj uwaznie chciatbys stuchac czesciej?

- Skupiam sie nad tym, co zostato + Kim sg osoby, ktére chciatbys zeby ciebie
powiedziane czesciej stuchaty?

- Patrze na wypowiadajgcg sie osobe

- Jestem cicho

Po okoto 10ciu minutach, popros grupy, aby
przeczytaty swoje odpowiedzi.
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Cwiczenie 32:
Szymon mowi

CEL: Nauke jak wazne jest
zwracania uwagi i uwazne
stuchanie instrukgji

CZAS: 30 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 4-7 LAT
UCZESTNICY: ¢wiczenie moze
zostac przystosowane do uzycia
przez jedno dziecko lub przez

catg grupe

CWICZENIE:

Ustaw dzieci tak, zeby miaty swobode ruchu.
Wyjasnij dzieciom, ze podczas gry bedziesz
je instruowat/a, np.. “Simon mdwi dotknif
swojego nosa”. Dzieci wtedy muszg wykonac
zadanie najszybciej jak to jest mozliwe.
Przecwiczcie to zadanie kilka razy, uzywajgc
prostych instrukgji.

Nastepnie powiedz dzieciom, ze musza zrobic
co powiesz, tylko jak powiesz ,Szymon mowi".
Kiedy nie powiesz ,Szymon mowi" dzieci nie
mogg wykonac zadania i muszg pozostac w
pozycji stojgce).

- Jako ¢wiczenie wydaj dzieciom kilka instrukgji

uzywajac ,Szymon mowi", potem zadania bez
,Szymon mowi".

Niektore dzieci wykonajg zadania z drugie
grupy. Pozwdl na Smiech i
kontynuuijcie.

Znaczy to, ze dzieci muszg stucha¢ dwaoch
detali w kazdym zadaniu:

- stuchajgc czy nie, muszg wykonac zadanie

nastepnie

- nNa podstawie ustyszanej instrukgji.
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Dla zabawy zorganizuj konkurs z tej zabawy,
podczas gdy dzieci wykonujgce btednie
zadanie muszg usigs¢, a dzieci. Zobacz, ktora

dwdjka dzieci zostata w sali stojac.

Mozesz znalez¢ doskonate pomysty na
¢wiczenia w ponizszym linku:
https://empoweredparents.co/simon-says-
ideas/

DYSKUSJA:

Zdarza sie, ze ciezko jest nam sie skupi¢ na
stuchaniu i wykonujemy zadania btednie. Czy
ktokolwiek pamieta kiedy tak sie tej osobie
stato?

Co mozesz zrobi¢, zeby upewnic sie, ze
dobrze stuchac?

Kim sg wazni ludzie, ktérych musisz stuchac
na co dzien?

-+ Jesli nie ustyszate$/as poprawnie, zawsze

mozesz poprosi¢ o powtdrzenie sie osoby
mowigce).


https://empoweredparents.co/simon-says-ideas/
https://empoweredparents.co/simon-says-ideas/

Cwiczenie 33:
Skrzyzowana
pomarancza

CEL: Skupienie sie na umiejetnosciach
negocjacji oraz wspotpracy, ktére sg istotng
czesScig radzenia sobie w spoteczenstwie
oraz w relacjach

CZAS: 90 MINUT

GRUPA WIEKOWA: 12-18 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub
wiecej uczestnikéw

MATERIALY: materiaty edukacyjne z dodatku
»Skrzyzowana pomarancza”

CWICZENIE:
Zjednej grupy stworz kilka matych. Nastepnie
popros$ kazdg grupe o pofgczenie sie w dwie

druzyny Druzyna dr. Smitha Druzyna drJones
Rozdaj druzynom materiaty edukacyjne:
Upewnij sie, ze Druzyna dr Jones dostaje
materiat nr 1 - kazdy uczestnik dostaje jeden
egzemplarz. Druzyna dr. Smitha dostaje
materiat nr 2 - jeden materiat na jednego
uczestnika.

Daj uczestnikom 15 min na przeczytanie oraz
na wynegocjowanie strategii do uzyskania
potrzebnych pomaranczy. Upewnij sie,
ze negocjujgce druzyny sg wystarczajgco
od siebie daleko i nie mogg sie nawzajem
stuchac.

Po 15 minutach, zapro$ grupy do kregu i do
zaczecia negocjacji. Poinformuj uczestnikow
gry, ze po 15 minutach kazda druzyna
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bedzie musiata przekaza¢ catej grupie co

wynegocjowali.

Niektore grupy nie bedg wiedziaty, ze druzyna
dr Jones potrzebuje tylko soku, a druzyna dr.
Smitha tylko skorki pomaranczy. Obie druzyny
moga posiadac tyle pomaranczy ile tylko chca,
poniewaz potrzebujg réznych czesci owocu.

DYSKUSJA:

+ Ktdre druzyny zorientowaty sie, ze potrzebujg
rozne czesSci pomaranczy?
Co sie dziato w druzynach, ktore nie
zorientowaty sie czego potrzebujg?
Po zrozumieniu, ze rézne czesci owocu byty
potrzebne, jak dalej przebiegaty negocjacje?

- Jak ciezkie byty negocjacje dla druzyn
ktore nie zrozumiaty zadania. Co zostato
zadecydowane?



Zakoncz, podsumowujgc:

Podczas negocjacji, osoby zainteresowane
skupiajg sie w gtobwnej mierze na pozycji, a
jaki w tym jest interes zostaje zepchniety na
dalszy tor.

W ¢wiczeniu ,Skrzyzowana pomarancza”baza
negocjacji jest fakt, ze druzyna potrzebuje
pomaranczy oraz, ze
zeby wygraC z przeciwnikiem. Jednakze,
zainteresowaniem druzyny dr Jones byto

robig  wszystko,

uzyskanie skorki pomaranczy, podczas gdy
druzyna dr. Smitha skupiata sie soku.

Kiedy do negocjacji wnosimy tylko potrzebe,
negocjacja moze sie zakonczy¢ wygrang lub
przegrang.

Sukcesem negocjacji jest wyjscie ponad
i zobaczenie co skiania do negocjadji
osoby

zainteresowane. Po uzgodnieniu

zainteresowan i walorow obu stron, mozna
zaczgC szukaC sposobow wspotpracy do
wygrania sprawy.

Czy mozesz pomysle¢ o ostatniej negocjacji,
ktora niebyta sukcesem?

Czy byta sytuacja, w ktorej doszukates/as
sie wspolnych zainteresowan i zaczeliscie
wspotpracowac?

Czy sg jakieS negocjacje, ktére mogtbys
podszkoli¢ w tym tygodniu i porozmawiac o
wspolnych zainteresowaniach i walorach?
Negocjujemy kazdego dnia naszego zycia.
Nie wszystkie negocjacje sg wazne, ale w
wiekszosci tak jest. Kiedy zrozumiemy, ze
dzielenie sie wspolnymi zainteresowaniami
i walorami podczas negocjacji jest wazne,
wygranie sprawy zdarzac sie bedzie znacznie
czescie).

Cwiczenie 34:
Praca zespotowa

CEL: Skupienie sie na korzysciach dla
dzieci wynikajacych ze wspétpracy
CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub wiecej uczestnikow

MATERIALY: pitki do futbolu, siatkéwki lub inne obte, ale lekkie przedmioty, na przyktad
pluszaki lub mate wiaderka

CWICZENIE:
Przygotuj prosty i krotki tor przeszkod z
krzestami i stolikami, lub innymi domowymi
lub szkolnymi przedmiotami, w okot ktorych

Podziel uczestnikéw w pary i daj im jeden

przedmiot. Wyttumacz im, ze musz3
przenies¢ przedmiot po torze przeszkod nie
upuszczajac przedmiotu oraz nie uzywania

dzieci mogg bezpiecznie chodzic. rgk. Dzieci mogg innych czeSci ciata, ale
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przedmiot musi by¢ przeniesiony przez oboje
dzieci uzywajgcych tych samych czesci, np.:

- tokiec do tokcia

- ramie do ramienia

- podbroédek do podbrodka

- kolano do kolana

- palecdo palca

- dfon do dtoni

- plecy do plecow

- Czoto do czofa

- policzek do policzka

- biodro do biodra

- gtowa do gtowy

Zapros pierwszg pare do rozpoczecia gry. Po
zakonczonym przez pierwszg pare zadaniu,
zapro$ do gry druga pare. Nie moze ona
jednak uzy¢ tych samych co poprzednia
czesci ciata.

Celem zadania jest przejscie par przez tor
przeszkdd, nie upuszczajgc przedmiotu |
uzywajac do tego innych czesci ciata.

+Jesli para upusci przedmiot, musi ona wrocic¢

na poczatek i zaczac¢ od nowa.

Zakoncz zadanie pytajgc grupy, czy chce
sprobowac przejs¢ tor przeszkod razem
trzymajgc przedmiot. Tym razem, dzieci
moga trzymac przedmiot rekoma, ale musza
by¢ z nim w kontakcie bez przerwy.
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DYSKUSJA:
- Jak sie czuliscie nie uzywajac rak?

Czy wspotpraca jest tatwa czy trudna?

Kiedy nauczymy sie wspotpracowal z
innymi, bedziemy sie lepiej czu¢. Jest bardzo
duzo zadan, ktére mozesz wykonac sam/,
ale réwniez wiele, ktore bedg tatwiejsze i
ciekawsze jesli sie znajdzie mozliwos¢ do
wspolnej pracy i kooperacji.

Czy mozesz pomysle¢ o sytuacjach, kiedy
wspotpracowates/as z kims w domu, w szkole
lub z przyjaciotmi?

Czy mozesz pomyslec o jednej osobie, ktora
by mogta sie nauczy¢ jak wspotpracowal w
tym tygodniu?



Cwiczenie 35:
Muzyczne krzesta’

CEL: nauczyc sie kooperacji z innymi
CZAS: 60 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: wymagana jest grupa
szesciu lub wiecej os6b

MATERIALY: Jedno krzesto lub
gazeta dla kazdego dziecka, muzyka

CWICZENIE:
Ut6z krzesta lub gazety w koto. Na poczatku
kazde dziecko powinno miec jedno krzesto
lub gazete zeby na niej usigs¢. Gazeta
jest dobrym rozwigzaniem do wykonania
¢wiczenia na dworze.
Wykonajcie Cwiczenie, tak jak sie gra w
muzyczne krzesta. Wigcz muzyke i popros
dzieci o przesuwanie sie po okregu.
Wyttumacz, ze muszg znalez¢ krzesto/gazete
zeby usigse, kiedy muzyka przestanie grac.
Przed rozpoczeciem drugiej rundy, zabierz
jedno krzesto/gazete. Tym razem wyttumacz
dzieciom, ze po ucichnieciu muzyka muszg
wykazac sie kreatywnoscig w pomocy sobie
do zajecia krzesta/gazety. Jako przyktad moze
postuzyC tu scisniecie sie dwojki dzieci na
jednym krzesle/gazecie.
Powtorz gre tyle razy ile to mozliwe. Zachec
dzieci do znalezienia sposobu na gre, tak
zeby nikt nie zostat bez krzesta/gazety. Nie
podpowiadaj, pozwol dzieciom na znalezienie
sposobu samemu. Szybko odkryjg, ze moga

dzieli¢ krzesto/gazete siedzgc na czyichs
kolanach lub siedzgc/stojgc razem.

Zabieraj jedno krzesto za kazdg turg,
utrudniajgc gre. Kiedy bedzie ciezko i dziecko
zostanie bez krzesta (np.: nie ma mozliwosci
dzielenia krzesta/gazety), zakoncz gre.
Powtorz gre jeszcze kilka razy, co pozwoli

dzieciom na znalezienie  kreatywnych
rozwigzan, ktére bedg taczyC wszystkich
uczestnikow.

Pamietaj, zeby pogratulowac¢ dzieciom
kreatywnosci w pozostaniu w grze zamiast
wykluczeniu innych!

DYSKUSJA:

Czy podobata ci sie gra?

Czy ktorys z uczestnikow umozliwit Ci
pozostanie w grze? Jak sie wtedy czutes(-as)?
Czy kiedykolwiek wczesniej grate$/as w
muzyczne krzesta? Co wyrdznia te gre?

Czy sprébowates(-as) pomaoc innym w grze?
Co takiego zrobites(-as)?

9. Na podstawie dziatan organizacji Woodcraft Folk. http://globalvillage2006.org/en/do_something_about/co_operatives/co_operative_chairs,

konsultacje przeprowadzono 18 marca 2008 r.
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Co mozesz zrobi¢, zeby wiaczy¢ innych do
ary?

Co jeszcze mozemy zrobic¢, zeby uwzglednic
innych na co dzien?

PAMIETAJ:

Pamietaj, ze ta gra moze by¢ nieodpowiednia w
niektorych kulturach, w grupach mieszanych,
gdzie dzieci mogg miec ze sobg fizyczny kontakt.

Cwiczenie 36:
Ruletka!

CEL: Przyciggniecie uwagi na
niebezpieczefnstwa zwigzane w
uleganiem negatywnej presji
rowiesnikow

CZAS: 90 MINUT

WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac
przystosowane do uzytku z jednym
dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

MATERIALY: karty z przepisami na
ulubione danie, ktére ma 5 lub 6
sktadnikow. Biate kartki, dtugopisy
lub otéwki dla kazdego dziecka

CWICZENIE:
Zapytaj dzieci, co uwazajg za ryzykowne lub
niebezpieczne zachowanie. Co sprawia, ze
zachowanie jest bezpieczne, przeciwnie do
niebezpiecznego?
Rozdaj karty z przepisami kazdemu
uczestnikowi i powiedz: ,To jest moj ulubiony
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Jesli dziewczynki nie czujg sie komfortowo
podczas wykonywania ¢wiczenia, mogg czuc sie
wykluczone i zminimalizowa¢ swoj udziat, lub
nawetniewroci¢nakolejnezajecia. Rozwigzaniem
takiej sytuacji moze by¢ utworzenie dwoch grup,
sktadajgcych sie z dziewczat i chtopcdw, pod
warunkiem, ze jest wystarczajgco duzo dzieci.
Mozna réwniez poprowadziC te zajecia osobno
dla dwoch pici.

przepis. Wszystkie sktadniki potgczone razem
tworzq pyszne danie. Jesli ktorykolwiek ze
sktadnikow w  procesie przyrzqdzania jest
zastgpiony, danie moze nie wyjs¢ w Sposob, w
Jakioczekujemy. Czy kiedykolwiek nie dodates(-
as) jakiegos sktadnika podczas gotowania, co
spowodowato, ze danie nie wyszto najlepiej"?



Teraz rozdaj kazdemu dwie kartki i dtugopis
lub otdwek i popros o stworzenie ,przepisu”
na sukces.

Wyjasnij, ze jedna kartka jest przeznaczona
na przepis opisujgcy zdrowe i produktywne
zachowania. Popro$ dzieci o napisanie
przepisu zawierajgcego wszystkie uczucia,
zachowania oraz mysliktére uwazaja za
niezbedne do zdrowego zycia. Na przykifad,
pomoc Ww pracach domowych, godzina
nauki dziennie, regularne ¢wiczenia, zdrowe
jedzenie, wystarczajgca
pozytywne myslenie. To pomoze dzieciom
odnosic¢ sukcesy kazdego dnia.

Wyjasnij, ze druga kartka jest przeznaczona
na przepis na ryzykowne |
Popros$ dzieci

ilos¢ snu oraz

niezdrowe
zachowania. O napisanie
przepisu, zawierajgcego wszystkie uczucia,
prowadzgce do
niezdrowego zycia. Na przykfad, niezdrowe
jedzenie, nie uczenie sie, ktétnie z rodzing,

czy branie

zachowana oraz mysli

udziatu w niebezpiecznym

zachowaniu.

DYSKUSJA:

Popro$ dzieci o podzielenie sie swoimi
przepisami.

Czy byty jakie$ podobienstwa?

Jak  mozesz wzbogaci¢ swoje przepisy
dazac do sukcesu oraz czego unika¢, nie
doprowadzajgc do porazki?
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Zakoncz, podsumowujac:

Zdrowa samoswiadomos¢ moze pomaoc
W zauwazeniu, kiedy jeste$S podatny/a na
negatywny wptyw réwiesnika. Pozwoli to na
samodyscypline i odejscie lub asertywnosc i
powiedzenie ,nie” negatywnym naciskom.
Osoby, ktore nie sg samoswiadome, nie
przestajg mysle¢ o konsekwencjach swoich
wyborow. Takie osoby najpierw dziatajg, a
potem ponoszg konsekwencje. Wazniejsza
dla tych o0sob jest popularnos¢ niz bycie
madrym i bezpiecznym.

Posiadanie wysokiego poziomu Swiadomosci
pozwala na rozpoznanie, kiedy inni naktadaja
na Ciebie presje.

Twoje umiejetnosci spoteczne i relacyjne
pozwalajg by bycie asertywnym/ng w takich
sytuacjach i na opowiedzenie sie za tym, co
stuszne.

Kiedy znajomi zobaczg, ze nie dajesz sie sobg
manipulowad, przestang naktadac¢ na ciebie
presje.

Zawsze badz ze sobg szczery(-a). Nie oddawaj
swojej prywatnej mocy komus, kto bedzie
podejmowat wazne decyzje za Ciebie.
Zawsze pamietaj, ze to, co robig twoi znajomi,
to sg ich decyzje. To co robisz, jest Twoje!



Cwiczenie 37:
Balon w butelce

CEL: Przyciggniecie uwagi do rzeczywistosci
presji rowiesnikow

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane
do uzytku z jednym dzieckiem lub jako
¢wiczenie grupowe

MATERIALY: jedna plastikowa butelka i
balon dla kazdej pary

CWICZENIE: DYSKUSJA:
Rozdziel grupe na kilka par i wrecz kazdej + Zapytaj, czy dzieci zrozumiaty na czym polega
parze butelke i nienadmuchany balon. nacisk rowiesnikow. Wyjasnij mowigc: ,Balon
+ Jedna osoba ma nadmuchac balon, ale nie to Wy, a butelka jest naciskiem réwiesnika.
zwigzywac go. Kiedy jeste$ poza naciskiem rowiesnikow,
Druga osoba ma narysowa¢ usmiechnietg mozesz stac sie osobg, ktorg chcesz byc.
buzke na nadmuchanym balonie. Nastepnie Kiedy jeste$S podatny na nacisk, rowiesnik
ta sama osoba musi spusci¢ powietrze. nie pozwoli ci podejmowac wiasnych decyzji.
+ Jedna osoba z grupy ma napisac na butelce Taki nacisk rowiesnika moze sprawic, ze
,Nacisk rowiesnika”. przestaniesz sie rozwijac”.
Nastepnie, pary majg wtozy¢ nienadmuchany + Czy mozesz pomysle¢ o czasie, kiedy nacisk
balon do butelki i zatozy¢ jego koncéwke na rowiesnika spowodowat, ze ty lub inna osoba
szyjke butelki, podczas gry, reszta balonu przestata sie rozwijac?
jest w jej Srodku. + Czy mozesz pomysle¢ o sposobach na to,
Popros pary o sprébowanie nadmuchania zeby nie zosta¢ wtozonym/ng do butelki?
balonu, nie wyciggajac go. + Wyjasnij, ze istniejg sposoby, zeby unikngc
Balon nie da sie nadmuchac. naktadanej presiji:
Kiedy nikomu nie udato sie wykonac - Spedzaj czas z osobami, ktére umiejg
¢wiczenia, powiedz, zeby wyciggneli balon, powiedzie¢ nie naktadanemu naciskowi.
nadmuchali go i zawigzali. - Naucz sie, jak powiedzie¢ nie samemu
sobie.
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- Jesli masz problem w przeciwstawieniu - Zdaj sobie sprawe, ze czasami dobrym i

sie naciskowi, popro$ o pomoc rodzica, zdrowym jest bycie samemu/ej oraz, ze
przyjaciela lub nauczyciela. nie zawsze musisz by¢ czescig grupy.
- Nawet jesli jesteS juz w ztej sytuacji, w
dalszym ciggu mozesz odejé¢ i odwrdcic Zakoncz méwigc:
sie od naktadanej presiji. ,Kiedy znajomi zobaczg, ze nie dajesz sie sobq
- Ostroznie wybieraj znajomych. Nie manipulowac, przestang naktadac na Ciebie presje.
spedzaj czasu, z osobami, ktére chcg cie Zawsze bqdz ze sobq szczery(-a). Nie oddawaj swojej
zmieni¢ w kogos, kim nie jestes. prywatnej mocy komus, kto bedzie podejmowat
- Mysl do przodu i unikaj sytuacji, w ktorych wazne decyzje za Ciebie. Zawsze pamietaj, ze to, co
podejrzewasz, ze mozesz by¢ zagrozony robig twoi znajomi, to sq ich decyzje. To co robisz,
presjg ze strony rowiesnika. Jest Twoje! "

Cwiczenie 38:
Lustro w pudetku

CEL: Wzmocnienie pewnosci siebie oraz
szacunku do samego siebie, aby pomadc
dzieciom w byciu sobg i nie poddawaniu sie
negatywnej presji rowiesnicze;j.

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane
do uzytku z jednym dzieckiem lub jako
¢wiczenie grupowe

MATERIALY: pudetko z pokrywka. Lusterko
przyklejone do dna pudetka.

CWICZENIE: - Powiedz, ze bedg musiaty zajrze¢ po kolei i
Popro$ dzieci, aby usiadty w kotku. Postaw zamknga¢ pokrywke.
pudetko na srodku kota, upewniajac sie, ze + Popro$ o nie moéwienie co znajduje sie
pokrywka jest opuszczona. w pudetku i zatrzymanie tej informacji w
Wyjasnij dzieciom, ze po kolei bedg musiaty tajemnicy.
zajrze¢ do pudetka. + Nastepnie powiedz, ,W pudetku znajduje sie
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Zdjecie osoby jedynej w swoim rodzaju, cennej i
waznej, ktorq musisz szanowac i opiekowac sie
niq najlepiej jak potrafisz".

Teraz popro$ dzieci o zajrzenie do pudetka
po kolei. Dzieci zobaczg swoje odbicie w
lusterku. Kiedy juz zajrzg do pudetka, popros,
zeby wrocity do kotka.

DYSKUSJA:

Czy podobato Ci sie to zadanie?

Co wdziate$/as w pudetku? Czy bytes(-as)
zaskoczony(-a)?

Kazdy w pudetku zobaczyt cos$ innego. Nikt
nie zobaczyt tego samego.

Cwiczenie 39:
Pozytywny obrot sprawy

CEL: Zaangazowanie mtodych
ludzi w sposoby efektywnego

rozwigzywania sporow i konfliktéw
CZAS: 90 MINUT

WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: moze zostac
przystosowane do uzytku z jednym
dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

MATERIALY:

papier wykresowy

Markery, dtugopisy, kopie ankiet
dyskusyjnych zespotu, ulotki o
stylach konfliktéw z dodatku dla
kazdego zespotu

Rozdaj arkusz éwiczen lub
zapisz pytania na papierze
wykresowym.
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+ Jestes specjalny(-a) i wyjgtkowy(-a) i nie ma na

Swiecie drugiej takiej samej osoby.

Czy wyobrazasz sobie jak dziwne bytoby
spojrzenie i zobaczenie w lusterku twarzy
Twojego przyjaciela?

Czasami inni ludzie, nawet przyjaciele moga
sprobowac i zmusic cie do czegos, czego nie
chcesz zrobi¢, bo to nie jestes ty.

Pamietaj lusterko w pudetku. BadZ sobg i
nie pozwol nikomu prébowac Cie zmieni¢ w
kogos, kim nie jestes.

Czy cos takiego ci sie przytrafito?




CWICZENIE CZESC PIERWSZA:

- Podziel osoby w grupach na mnigjsze
druzyny, kreujgc przynajmniej trzy. Rozdaj
kazdej druzynie papier, kilka markerdw,
dfugopisow i materiaty edukacyjne.

Zapytaj sie druzyn, czy wiedzg co oznacza
stowo ,konflikt” i popro$ o napisanie jego
definicji bez uzycia negatywnych stéw
na papierze oraz zeby druzyny zilustrowaty
stowo rysunkiem.

Kiedy wszystkie druzyny skonczg zadanie,
popros zeby po kolei przedstawity swoje

pomysty grupie. Powie$ prace na Scianie.

DYSKUSJA:

+ Jak bardzo skomplikowane byto opisanie
konfliktu w pozytywny sposob?

Czy zgodzisz sie ze stwierdzeniem, ze w
zwyczaju mamy widzenie konfliktu jako
Czegos ztego?

+ Jednak teraz mamy wszystkie te prace

pokazujgce pozytywne aspekty konfliktu.

- Jakie sg negatywne aspekty konfliktu?

Czy mozliwym jest rozwigzanie konfliktu
widzac go tylko jako cos ztego?
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- Jak sie czutes(-as_

CWICZENIE CZESC DRUGA:

Popro$ druzyny o przeczytanie ,Stylow
konfliktu” i o wykonanie zadan.

DYSKUSJA:

Zapros druzyny do ponownego zebrania sie.
podczas wybierania
zwierzecia, z ktérym sie utozsamiasz?
Zdarza sie tak, ze zmieniamy nasze zwierze
w zaleznosci od konfliktu. Mozesz podac
przykfady?

Powinnismy spréobowac i by¢ jak madra sowa
w sytuacjach konfliktowych.

+ Jesli konflikt jest traktowany pozytywnie,

moze mieC on wptyw na zmiane w zyciu.
Czysgsferyzycia, kiedy powyzsze rozwigzania
moga by¢ uzyteczne lub nie?

- Jakie sg gtéwne powody, dla ktérych ludzi,

ktorzy unikajg konfliktow a dla tych, ktorzy
sie z nimi zmierzajg?



Cwiczenie 40:
Madra sowa

CEL: Zaangazowanie dzieci w r6zne sposoby zarzgdzania konfliktami

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

MATERIALY: Wydrukuj zdjecie plakatowe z6twia, misia, rekina i sowy do ,,Styléw konfliktu, lub
narysuj obrazek na tablicy

CWICZENIE: sytuacji konfliktowej zawsze sie podda.

Obejrzyjz dzie¢mizdjecia zOtwia, misia, rekina
i sowy. Wyjasnij, ze podczas konfliktow ludzie
majg tendencje do bycia jednym z podanych
zwierzat:

Z6tw boi sie konfliktu i chowa glowe tak
szybko, jak sie pojawia w konfliktowej sytuadji.
Misrowniez nie lubi konfliktu i chce byc
w dobrych stosunkach ze wszystkimi i w

Mis réwniez zrobi wszystko, zeby ztagodzic
sytuacje poprzez rezygnacje ze swoich checi
i potrzeb.

Rekinzawsze chce, zeby wszystko byto po
jego mysli i bedzie walczyt, zeby do tego
dotrzec. Rekin nie lubi sie poddawac i bedzie
upierat sie, ze ma racje i zmuszat innych do
jej poparcia.



Sowastara sie wspotpracowac i stuchac,
zeby zrozumie¢, co spowodowato konflikt.
Szuka mozliwosci na jego rozwigzanie, w
spokojny sposob, tak zeby obie strony byty
zadowolone z wyniku sytuacji.

Podziel grupe w czworki i wymysl rozne
scenariusze konfliktow dla kazdej z druzyn.
Na przyktad, u kogo w domu obejrzec film, w
ktorg gre zagrac lub gdzie zjes¢, itp. Powiedz
im, ze wszyscy chcg zrobi¢ co$ innego i nie
moga sie zdecydowac.

Nastepnie popros grupy o odegranie rol w
rozwigzaniu konfliktu, gdzie kazda osoba
jest innym zwierzeciem. ZOtw po  prostu
sie wycofuje, pluszowy mis zgadza sie ze
wszystkimi, rekin probuje zmusi¢ wszystkich,
aby sie z nim zgodzili, a sowa prébuje
sprawdzi¢, czy jest sposob, aby wszyscy
mogli sie zgodzic.

Po kolei popros kazdg grupe, aby odegrata
swoje rozwigzanie konfliktu przed catg grupa.

DYSKUSJA:
+ Jak to jest byC zotwiem? A jak misiem

pluszowym? A rekinem? A sowg?

Do ktoérej grupy zwierzat Twoim zdaniem
najbardziej pasujesz?

Czasami dobrze jest bycC jak zotw, pluszowy
mis lub rekin, ale najczesciej, jesli sprawa jest
wazna, najlepiej sprobowac byc jak sowa.
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Oto kilka wskazowek, jak by¢ sowa:

- Wystuchaj uwaznie wszystkich stron i
pokaz im, ze ich pomysty sg dla Ciebie
wazne.

- Nie krzycz i nie tra¢ panowania nad soba.

- Popros z6twia, aby wyszedt ze skorupy i
mowit 0 tym, czego naprawde chce.

- Popros$ misia, aby uwazat, zeby ciggle nie
ulegac, ale takze zeby podzielit sie swoimi
przemys$leniami na temat tego, czego
naprawde chce.

- Popros$ rekina, aby ochtongt, postuchat
innych i zobaczyt, czy istnieje sposob, w
jaki mogtby z nimi wspotpracowad.

- Zapytaj grupe, czy sg rzeczy, ktére
mogliby odpusci¢, aby znalez¢ droge
do porozumienia dla  wszystkich,

jednoczesnie pozostajgc przyjaciotmi.

Pomysimy wszyscy w tym tygodniu ©
sposobach, w jakie mozemy wspotpracowac
z rodzing i przyjaciotmi i znalez¢ sposoby
na rozwigzanie naszych nieporozumien bez
bycia z6twiem, pluszowym misiem lub
rekinem. Sprobujmy wszyscy w tym tygodniu
by¢ sowami i zobaczmy, jak to jest.



Cwiczenie 41:
Dwa gtodne osty

CEL: zrozumieg, ze ludzie majg rézne potrzeby i zrozumieé, w jaki spos6b moze to powodowac
konflikty.

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: moze zostac przystosowane do uzytku z jednym dzieckiem lub jako ¢wiczenie
grupowe

MATERIALY: plakat z gtodnymi ostami z zatgcznika

CWICZENIE: DYSKUSJA:
Rozwies plakat z Dwoma Gtodnymi Ostami z + Zapytaj dzieci czy znalazty sie kiedys w
zatgcznika i opowiedz nastepujgcg historie: podobnej sytuadji. Wystuchaj przyktadow
dzieci i przedyskutuj z nimi  sposoby
,Rolnik zwigzat dwa osty, aby nie oddalaty sie rozwigzania tych sytuacji.

zbytnio od siebie. Jeden osiot zauwaza pyszng
trawe w jednym miejscu, a drugi osiot w innym.
Oba osty probujqg iS¢ w przeciwnych kierunkach
Zeby najesc sie trawy, ale nie mogqg dosiegnqgc
awdch roznych miejsc, bo sq zwigzane ze sobq.
Sprytny ptak podlatuje do nich i mowi, ze jesli
podejdg na zmiane raz do jednego, raz do
drugiego migjsca, to oboje sie najedzq. Osty
podagzajg za tq radg i wkrotce oba sq bardzo
szczesliwe jedzqgc swojg pysznq trawe”.
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SEKCJA

5 Odpowiedzialne
podejmowanie decyzji

Ta sekcja zawiera zajecia, ktére majg pomaoc dzieciom i mtodziezy
zrozumiec znaczenie podejmowania zdrowych decyzji i rozwijaé
umiejetnosci skutecznego rozwigzywania problemow.

Cwiczenie 42:
Zagubieni na pustyni

CEL: zapoznanie mtodych ludzi z
efektywnym sposobem dokonywania
madrych wyboréw

CZAS: 120 MINUT

WIEK: 12-18 LAT

UCZESTNICY: éwiczenie wymaga
grupy szesciu lub wiecej uczestnikow
MATERIALY: kopie ulotki ,, Zagubieni
na pustyni” oraz plakat lub rysunek
systemu STEP

CWICZENIE PIERWSZE: Kiedy wszyscy przeczytajg swoéj ranking,
- Podziel grupe na zespoty i daj kazdemu rozwies plakat Rankingu Ekspertéw i
zespotowi ulotke ,Zagubieni na pustyni”. przejrzyj go z grupa.
Popros, aby przeczytali wskazowki, i zapytaj
czy majq jakie$ pytania. + Wyjasnij, ze wszyscy eksperci twierdzg, ze
+ Jak juz kazdy zrozumie na czym polega najlepiej pozosta¢ w miejscu i czeka¢ na
¢wiczenie, daj im 30 minut na skonczenie. ratunek, co wyjasnia ich ocene.
Zwotaj catg grupe i popros jedng osobe z + Pozwdl grupie na wymiane zdan odnosnie
kazdej grupy o przeczytanie ocen. rankingu ekspertow.
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DYSKUSJA:

+ Co wydarzyto sie w waszych grupach? Kto
napedzat proces podejmowania decyzji?
Czy Twoje zdanie zostato wystuchane?

W jaki sposéb podejmowane byty wybory?
Czy ktores grupy robity gtosowanie?

Tam, gdzie byta réznica zdan, czy udato sie
rozwigzac konflikt?

CWICZENIE DRUGIE:
Powiedz: ,Migimy nadzieje,

zgubicie sie na pustyni i nie bedziecie musieli

ze nigdy nie

podejimowac decyzji co do tego, jak przetrwac.
Najprawdopodobniej nigdy Wam sie to nie
przytrafi. Jednak staniecie przed kilkoma bardzo
waznymi decyzjiami w swoim zyciu, ktore bedq
miaty dalekosiezne skutki. Wielu ludzi nie potrafi
podejmowac maqdrych decyzji. Albo unikajg
podejmowania decyzji i majq nadzieje, ze samo
sie rozwiqze, co rzadko sie zdarza, albo podejmujq
pospiesznq, impulsywng decyzje opartg na
niewtasciwych informacjach. W rezultacie wiele
0s0b jest uwiezionych w cyklu ztych decyzji, co
Skutkuje ztymi konsekwencjami i duzym zalem".

Wyjasnij, istnieje prosty przepis na
dokonywanie madrych wybordw. Chociaz
jest to proste, bardzo niewiele 0sob korzysta

z€e

z tego sposobu. Nazywa sie to systemem
STEP. Dziata to tak:

Pokaz PLAKAT Procesu STEP z zatgcznika

Wyjasnij kazdy etap w nastepujacy
sposdb:

€@ Powiedz to na gtos

Wobliczutrudnejdecyzjiwartootymporozmawiac.
Urzeczywistnij problem Porozmawiaj z innymi
Zapisz wszystko Kiedy faktycznie méwisz o waznej
decyzji, sprawia to, ze staje sie ona realna i nie jest
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juz tylko czym$ niejasnym w pod$wiadomosci.
Kiedy moéwisz o waznej decyzji, ktérg nalezy
podja¢, stajesz sie odpowiedzialny za podijecie
dobrej decyzji.

@ Pomysl o tym jakie masz opcje
Zawsze istniejg opcje,
pod uwage przy podejmowaniu decyzji.
Na tym etapie intensywnie myslisz o wszystkich
sposobach  dziatania. lewo,
prawo, idz prosto, idZ z powrotem. Zostan
tam, gdzie jestes! Wiele mozliwosci wyboru.

ktore nalezy wzigc

[dZ w idz w

Na tym etapie po prostu wymyslasz najbardziej
logiczne opcje, jakie masz.

@ Poznaj konsekwencje

Gdy znasz juz wszystkie opcje, przyjrzyj sie
kazdej z nich i zadaj sobie trudne pytanie - co
moze sie sta¢, jesli dokonam tego konkretnego
wyboru? Przeprowadz burze mozgdbw na
tym etapie, poniewaz od niej zalezy wybdr,
ktorego dokonasz. Badz uczciwy i doktadny w
kwestii konsekwencji swojej decyzji. Ten etap
sprawia, ze wiele osdb znajduje sie w trudnych
sytuacjach, poniewaz nie posSwiecajg czasu
na przemyslenie, jaki bedzie koncowy rezultat
okreslonego zachowania.

O Wybierz jedng

Po doktadnym przeanalizowaniu wszystkich
opdji wybierz najlepsza. To naprawde trudna
czes¢ podejmowania dobrych decyzji, poniewaz
po dokonaniu wyboru wszystkie inne wybory
muszg zostaC odrzucone, a tego nie lubimy.
Lubimy mie¢ jak najwiecej otwartych opdji
jednoczesniel To paralizuje  podejmowanie
decyzji. Noszenie ze sobg torby opcji, ale nie
dziatanie nigdy zgodnie z nimi. Nie jest to dobra
recepta na rozwoj, zmiane i postep w twoim

zyciu. Wiec po prostu zdecyduj sie!



© zréb pierwszy krok trzeba byto zrezygnowac. A oto dobra rzecz: jesli
Po wybraniu tego, co uwazasz za najlepszg opcje, Twoj wybor nie zadziata, zawsze mozesz wrociC |
czas podjac¢ dziatania. 1dz Smiato i wdrazaj swojg przemyslec proces, korzystajac z pieciu krokow.
decyzje bez zalu z powodu wyboréw, z ktorych

Cwiczenie 43:
Pozostawiony na
bezludnej wyspie

CEL: Zapoznanie mtodych ludzi z
efektywnym sposobem dokonywania
madrych wyboréw

CZAS: 60 MINUT

WIEK: 8-12 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy szesciu lub
wiecej uczestnikow

MATERIALY: papier i dtugopisy oraz plakat
dotyczacy procesu STEP z zatagcznika

CWICZENIE: pomystami, poinstruuj grupy, aby wymyslity, w
+ Popros dzieci, aby utworzyty mate grupy i jaki sposdb moga zwiekszy¢ swoje szanse na
wydaj nastepujgce instrukcje: przetrwanie, t3czac przedmioty w kreatywny
Niestety, Twoj statek wycieczkowy osiadt na Sposob lub przekonujac sie nawzajem, aby
mieliznie i jest unieruchomiony. Uciekasz przyniesli cos innego.
mata todkg na pobliskg matg wyspe. * Przeznacz dziesie¢ do pietnastu minut na
Utkniesz tam na czas nieokreslony. burze mdzgdw, a nastepnie popro$ kazda
Mozesz przywiez¢ tylko jeden przedmiot grupe o przedstawienie swoich pomystow.
ze statku na wyspe i masz na to tylko kilka
minut. DYSKUSJA:
Zdecyduj, co przyniesiesz, i podziel sie z + Miejmy nadzieje, ze nigdy nie utkniecie na
resztg grupy, tym co to jest i dlaczego sie bezludnej wyspie i nie bedziecie musieli
na to zdecydowates. Porozmawiaj o tym, co podejmowal decyzji co do tego, jak
chcesz zrobic ze swoim przedmiotem. przetrwac. Najprawdopodobniej nigdy Wam
Po tym, jak wszyscy sie podzielg swoimi Sie to nie przytrafi.
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+ Jednak staniecie przed kilkoma bardzo
waznymi decyzjami w swoim zyciu, ktore
bedg miaty dalekosiezne skutki.

Wielu ludzi nie potrafi podejmowac madrych
decyzji. Albo unikajg podejmowania decyzji i
majg nadzieje, ze samo sie rozwigze, Co rza-
dko sie zdarza, albo podejmujg pospieszna,
impulsywng decyzje opartg na niewtasciwych
informacjach.

W rezultacie wiele osob jest uwiezionych
w cyklu ztych decyzji, co skutkuje ztymi
konsekwencjami i duzym zalem.

Istnieje prosty przepis na dokonywanie
madrych wybordow. Chociaz jest to proste,
bardzo niewiele o0s6b korzysta z tego
sposobu. Nazywa sie to systemem STEP.
Przyjrzyjmy sie mu.

System STEP dziata w nastepujgcy sposob:

Pokaz plakat z Procesem STEP lub rysunek

Wyjasnij kazdy etap w nastepujacy
sposob:

€ Powiedz to na gtos
W obliczu trudnej decyzji

Urzeczywistnij

warto o tym
problem
Porozmawiaj z innymi Zapisz wszystko Kiedy

porozmawiac.

faktycznie mowisz o waznej decyzji, sprawia to,
ze staje sie ona realna i nie jest juz tylko czyms
niejasnym w podswiadomosci. Kiedy mowisz o
waznej decyzji, ktorg nalezy podjg¢, stajesz sie
odpowiedzialny za podjecie dobrej decyzji.

@ Pomysl o tym jakie masz opcje
Zawsze istniejg opcje, ktore nalezy wzigc
pod uwage przy podejmowaniu decyzji. Na
tym etapie intensywnie myslisz o wszystkich
sposobach dziatania. 1dz w lewo, idz w prawo,
idZ prosto, idz z powrotem. Zostan tam, gdzie
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jestes! Wiele mozliwosci wyboru. Na tym etapie
po prostu wymyslasz najbardziej logiczne opcje,
jakie masz.

€@ Poznaj konsekwencje

Gdy znasz juz wszystkie opcje, przyjrzyj sie
kazdej z nich i zadaj sobie trudne pytanie - co
moze sie sta¢, jesli dokonam tego konkretnego
wyboru? Przeprowadz burze mozgdw na
tym etapie, poniewaz od niej zalezy wybdr,
ktorego dokonasz. Badz uczciwy i doktadny w
kwestii konsekwencji swojej decyzji. Ten etap
sprawia, ze wiele osdb znajduje sie w trudnych
sytuacjach, poniewaz nie posSwiecajg czasu
na przemyslenie, jaki bedzie koncowy rezultat
okres$lonego zachowania.

O Wybierz jedna

Po dokladnym przeanalizowaniu wszystkich
opdji, wybierz najlepsza. To naprawde trudna
czes$¢ podejmowania dobrych decyzji, poniewaz
po dokonaniu wyboru wszystkie inne wybory
muszg zostaC odrzucone, a tego nie lubimy.
Lubimy mie¢ jak najwiecej otwartych opdji
jednoczesniel To paralizuje  podejmowanie
decyzji. Noszenie ze sobg torby opcji, ale nie
dziatanie nigdy zgodnie z nimi. Nie jest to dobra
recepta na rozwoj, zmiane i postep w twoim

zyciu. Wiec po prostu zdecyduj sie!

© zrob pierwszy krok

Po wybraniu tego, co uwazasz za najlepszg opcje,
czas podjac dziatania. Idz Smiato i wdrazaj swojg
decyzje bez zalu z powodu wybordw, z ktorych
trzeba byto zrezygnowac. A oto dobra rzecz: jesli
Twoj wybor nie zadziata, zawsze mozesz wrociC |
przemyslec proces, korzystajgc z pieciu krokow.



Cwiczenie 44:

Rozwigzywanie problemow

CEL: Zapoznanie mtodych
ludzi z efektywnym

sposobem dokonywania
madrych wyboréow

CZAS: 30 MINUT

WIEK: 4-7 LAT

UCZESTNICY: wymaga grupy
szesciu lub wiecej uczestnikéw

CWICZENIE:
Bedziesz potrzebowac szesciu lub wiece]
uczniow. Inne dzieci mogg ogladac lub
tworzyc inng grupe.
Popros jedng osobe, aby oddalita sie od
grupy na bok i zamkneta oczy.
Popro$ reszte grupy o zrobienie kota,
trzymajac sie za rece. Nie puszczajac sobie
nawzajem rgk, grupa powinna sprobowac
uformowac gigantyczny wezet. Mogg to
zrobic, przechodzac podinad skrzyzowanymi
ramionami.
Popros osobe, ktora odeszta na bok, aby
otworzyta oczy i sprobowata rozplgtac
ramiona, aby ponownie uformowac Kkoto.
Grupa musi caty czas trzymac sie za rece.

D

10

YSKUSJA:
Co zrobites(-as), aby rozplatac wezet?
Czy mozesz poréwnac¢ ten wezet do
rozwigzywania problemdéw w swoim zyciu?

+Jak zwykle rozwigzujesz problemy?

Dzi$ dowiedzieliSmy sie o rozwigzywaniu
problemdw w grupie. Nie zawsze jest to tatwe,
ale wspdlnie mozemy znalez¢ rozwigzanie.

10. https://www.unicef.org/southsudan/media/2271/file
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Zatacznik:
Ulotki




Cwiczenie 1i 2:
Jestem soba

PERSONAL COAT OF ARMS
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Cwiczenie 4:
Uczucia s przyjaciotmi

NAIL IT!

(TRAF W SEDNO!)
Njak Name it!

(Nazwij to!)

Ajak Accept it!

(Zaa
ljak

Kceptuj to!)

nvestigate it!

(Zbadaj to!)

Ljak

Let it go!

(Odpus!)
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Cwiczenie 8:
Uwierz we mnie

Osobiste oSwiadczenia

1. Moim najlepszym przyjacielem jest:

2. Czasami chciatbym moéc:

3. Zawsze czuje sie lepiej, gdy:

4. Uwielbiam gdy:

5. Naprawde wierze, ze:

6. Czuje sie silny, gdy:

7. Moja rodzina jest ze mnie dumna, poniewaz:

8. Jestem dobry(-a) w:




9. Nie moge sie doczeka¢:

10. Moim najwiekszym osiggnieciem w tym miesigcu byto:

11. Dzisiaj jestem wdzieczny(-a) za:

Szkodliwe moéwienie do siebie

Szkodliwe méwienie do siebie oznacza, ze powtarzamy sobie rzeczy, ktére sg negatywne i
nieprawdziwe, takie jak ,Jestem za gtupi, by dobrze sobie radzi¢ w szkole” lub , Nie jestem
mitg osobg i nigdy nie bede miat dobrych przyjaciot”.

Zapisz trzy negatywne rzeczy, ktére czasami sobie méwisz, a ktére sg szkodliwe:

Teraz pomysl o innym, bardziej pozytywnym sposobie myslenia o trzech rzeczach z twojej
listy, takich jak ,,Czasami jestem smutny, ale jestem przyjazng, zyczliwg osoba” lub ,,Czasami
sie boje, ale sprébuje by¢ odwazny i petny nadziei.”

Zapisz trzy pozytywne rzeczy, ktére mozesz sobie powiedzieé zamiast tych szkodliwych:




Cwiczenie 13:
Moje osobiste oswiadczenie mis

1. Moje wielkie marzenia na cate zycie to:

2. Chce, aby moje zycie reprezentowato:

3. Jestem w stanie osiggnac te rzeczy w wyjatkowy sposaéb, jesli wtoze w to méj umyst i serce:

4. Jestem dobry(-a) w:

5. Wierze, ze moim celem lub misjg w zyciu jest:




Teraz potgcz swoje odpowiedzi w jeden akapit. By¢ moze bedziesz musiat skréci¢ niektore
rzeczy, ktére napisates. To bedzie twoje osobiste oSwiadczenie misji:

Moje osobiste osSwiadczenie misji




Cwiczenie 14:
Jak jest Twoja supermoc?

Arkusz pytan
1. Jesli byt(a)bys superbohaterem, jak bys sie nazywat(a)?

2. Jakie bytyby Twoje supermoce?

Dlaczego?

3. Z jakimi problemami walczyt(a)bys$ najbardziej jako superbohater?

Dlaczego?

4. Jak myslisz, jak bardzo chciat(a)bys robi¢ dobre uczynki, gdyby nikt nawet nie wiedziat, ze
jestes za nie odpowiedzialny(-a)?




5. Czy zechciat(a)by$s pomé6c komus, kogo nie lubisz?

6. Czy posiadanie supermocy zmienitoby Twoje samopoczucie?

Jak?




Cwiczenie 16:
Madre cele

Madre cele wedtug

metody SMART

Sjak Specific

(czyli sprecyzowany)
Mjak ,Measurable”
(czyli wymierny)

Ajak ,,Achievable”
(czyli mozliwy do osiggniecia)

Rjak , Relevant”
(czyli trafny)

Tjak ,Timely”
(czyli terminowy)
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Cwiczenie 24:
Przeprawa przez Rzeke Krokodyli

Przypowies¢

Kiedys byto dwdch najlepszych przyjaciét o imieniu Janek i Dawid. Mieszkali w réznych
wioskach oddzielonych wielkg Rzekg Krokodyli, ktéra byta zamieszkata przez krokodyle i
niebezpiecznie byto zblizy¢ sie do nich, ale przechodzili przez most na rzece, aby spotykac sie
codziennie po szkole.

Pewnego dnia Janek i Dawid przechadzali sie przez las w poblizu domu Janka i odkryli ukryta
starozytng skrzynie skarbéw petng ztotych monet, gteboko w jaskini, wartg wiecej pieniedzy,
niz mogli sobie wyobrazi¢. Postanowili zachowa¢ skarb w tajemnicy, dopdki nie opuszcza
szkoty, kiedy to wykorzystaja go na zakup kilku duzych ciezaréwek, aby rozpocza¢ wtasng
dziatalnos¢ transportowa. Obiecali sobie nawzajem, ze zachowajg lokalizacje skarbu w
tajemnicy i nigdy nikomu o nim nie powiedza.

Tego roku ogromna powodz zmyta most na Rzece Krokodyli, co niestety oznaczato, ze Janek
i Dawid nie mogli sie juz spotkac. Budowa nowego mostu zajetaby lata. Mineto duzo czasu,
a dwdjka przyjaciét bardzo za sobg tesknita. Czesto machali do siebie ze swojej strony rzeki
i wspominali swoje marzenie, aby pewnego dnia zatozy¢ wtasny biznes i zosta¢ bogatymi
ludZmi sukcesu.

W wiosce Janka mieszkat podstepny, nieuprzejmy cztowiek imieniem Piotr. Byt jedyng

osobg, ktéra miata wystarczajgco duzg t6dz i umiejetnosci, aby przeptyngé Rzeke Krokodyla.
Pewnego dnia zapytat Janka, czy nie chciatby przeprawic sie przez rzeke, aby spotkac sie ze
swoim przyjacielem Dawidem. Janek byt podekscytowany mozliwoscig ponownego zobaczenia
Dawida, ale Piotr pobierat za podréz duzo pieniedzy - pieniedzy, ktérych Janek nie miat.

Janek dtugo sie nad tym zastanawiat i w koncu podjat decyzje o ztamaniu obietnicy dane;j
Dawidowi. Postanowit powiedzie¢ Piotrowi o skarbie i zaproponowac, ze odda mu czes¢, jesli
przeprawi sie przez rzeke i sprowadzi Dawida z powrotem na swojg strone. Janek zdecydowat,
ze nadszedt czas, aby razem z Dawidem zabrali skarb i udali sie do pobliskiego duzego miasta,
aby rozpocza¢ nowy biznes. Przekazat Piotrowi list do Dawida, w ktérym objasnit swéj plan

i ku jego uciesze nastepnego dnia Dawid wrdcit z Piotrem. Odbyto sie wspaniate spotkanie,

a dwojka przyjaciot spedzita godziny, nadrabiajgc zalegtosci i planujgc przeprowadzke do
duzego miasta.

Nastepnego dnia poszli do lasu, aby zabra¢ swoj skarb, ale okazato sie, ze Piotr wszystko

ukradt i uciekt w swojej todzi w gore rzeki. Doszli do wniosku, ze pewnego dnia Piotr
potajemnie podazat za Jankiem i dowiedziat sie, gdzie zostat zakopany skarb.
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Dawid byt wsciekty na Janka za ztamanie obietnicy i powiedziat mu, ze nigdy wiecej mu nie
zaufa i ze nigdy wiecej nie chce go widzie¢. Powiedziat Jankowi kilka bardzo niemitych rzeczy i
odszedt, aby nigdy wiecej go nie zobaczy¢.

John byt bardzo smutny, zdezorientowany i nie wiedziat, co robi¢. Porozmawiat wiec ze
starszg wioski o imieniu Katarzyna Madra i opowiedziat jej catg historie. Powiedziat, ze byt
tak zdenerwowany, ze miat ochote znalez¢ Piotra i wrzuci¢ go do Rzeki Krokodyli. Zapytat
Katarzyne Madrg, co powinien zrobi¢. Katarzyna, ktéra wiedziata, jak ztym cztowiekiem jest
Piotr - i bata sie go, powiedziata, ze to wszystko nie ma z nig nic wspélnego i ze Janek powinien
zrobic to, co uwaza za stuszne, po czym przegonita go.

Janek szukat wiec Piotra i znalazt go pewnego dnia na jego todzi. Wdali sie w ostrg ktétnie i
Janek uderzyt Piotra, ktéry przypadkowo potknat sie i spadt ze swojej todzi do Rzeki Krokodyili.
Zostat zjedzony zywcem!

Inny chtopiec z wioski, Tymoteusz, ktéry wiedziat, ze Piotr jest ztym cztowiekiem i ze

okradt wielu ludzi, w tym ukradt skarb Jana i Dawida, widziat Jana i Piotra walczgcych tego
dnia. Zobaczyt, jak Piotr wpada do rzeki i zostaje zjedzony przez krokodyle. Tymoteusz
poinformowat o tym policje, ktéra aresztowata Janka i wsadzita go do wiezienia na cate zycie.

Dawid nigdy nie wybaczyt Jankowi i przez reszte zycia zyt jako osoba nieszczesliwa, smutna
i zta.

Tablica punktac;ji

Jako grupa musicie zdecydowad, ktéra z pieciu oséb w tej historii zachowata sie najgorzej,
pamietajac o przyczynach ich zachowania i konsekwencjach ich dziatan. Ocen kazdg osobe
od 1-5 w ponizszej tabeli. Wynik 1 oznacza najmniej zte zachowanie, a 5 oznacza najgorsze
zachowanie. Wszyscy powinni zgodzic€ sie z ostateczng punktacja.

Janek

Dawid

Piotr

Katarzyna

Tymoteusz




Cwiczenie 30:
Opowiedz mi historie

Przypowies¢

Rolnik, ktéry uprawiat ananasy na pustyni, zbudowat duzg stodote z mocnym blaszanym
dachem, w ktérej przechowywano owoce, zanim trafig na targ w miescie. Potem potezna
zamiec€ i wichura catkowicie zerwaty dach z jego stodoty. Byt wygiety i zniszczony, nie do
naprawienia. Przyjaciel rolnika, ktéry byt inzynierem, zasugerowat, ze powinien spakowac
zniszczony dach i sprzedac¢ go do fabryki samochodéw Toyoty w pobliskim miescie Northwind
City, poniewaz styszat, ze kupuja ztom za doskonatg cene. Rolnik spakowat zniszczony
blaszany dach do bardzo duzej drewnianej skrzyni i wystat go do fabryki Toyoty z wyraznym
adresem zwrotnym wydrukowanym na skrzyni, aby mogli wystac¢ zaptate. Mineto 12 tygodni,
ale rolnik nie miat od nich zadnych wiesci. Byt zaniepokojony i juz miat do nich pisac i zapytac,
kiedy otrzymat list od Toyoty, w ktérym napisano:

»~Szanowny Panie, nie wiemy, co uderzyto w Twojg Toyote, ale naprawimy ja i przygotujemy do
15 dnia przysztego miesigca”.
Tablica punktacji

Grupa Grupa

Opis pierwsza druga

Rolnik uprawiajgcy ananasy

Pustynia

Duza stodota do przechowywania owocéw

Mocny blaszany dach

Potezna zamiec i wichura

Wygiety i zniszczony, nie do naprawienia

Przyjaciel, ktéry byt inzynierem

Toyota Motor Company

Northwind City

Za doskonatg cene

Do bardzo duzej drewnianej skrzyni

Wyraznie wydrukowany adres zwrotny

Mineto 12 tygodni

Miat napisac i zapytac

Do 15. przysztego miesigca naprawimy Twojg Toyote

Suma poprawnych odpowiedzi




Cwiczenie 33:
Skrzyzowana pomarancza

Ulotka pierwsza: Poufne instrukcje dla zespotu doktora Smitha

Twdéj zespdt pracuje dla doktora Smitha. Smith to naukowiec pracujacy dla firmy
farmaceutycznej w Mega City, ktéry odkryt substancje chemiczng do leczenia COVID-19, ktéra
jest wytwarzana z skrzyzowane pomarancze. Tylko okoto 4000 tych rzadkich pomaranczy
zostato w tym roku wyhodowanych na catym Swiecie przez rolnika o nazwisku Green.
Gdybys$ mégt/mogta zdoby¢ wszystkie 4000 skrzyzowanych pomaranczy, Twéj zespét mogtby
wyprodukowa¢ wystarczajgcg ilos¢ serum z soku z tych owocéw, aby poméc uratowac

setki tysiecy ludzi, zwtaszcza starszych, ktorzy sg bardziej podatni na COVID-19. Jednak
powiedziano ci, ze doktor Jones z konkurencyjnej firmy farmaceutycznej w Ultra City réwniez
pilnie poszukuje skrzyzowanych pomaranczy od rolnika Greena Doktor Jones potrzebuje
skrzyzowanych pomaranczy do lekarstwa na rzadka forme raka, ktéra kazdego roku zabija
wiele tysiecy ludzi.

Twoj zesp6t zostat upowazniony przez waszg firme do skontaktowania sie z panem Greenem
w celu zakupu 4000 skrzyzowanych pomaranczy. Powiedziano wam, ze sprzeda je temu,

kto zaoferuje najwyzszg cene. Twoja firma upowaznita Cie do licytowania nawet 100 000
dolaréw za 4000 dostepnych pomaranczy. Przed skontaktowaniem sie z panem Greenem
postanowites spotkac sie z zespotem doktor Jones, aby sprébowac wynegocjowac z nimi
umowe. Zastanéw sie doktadnie, jakie informacje chcesz przekazac drugiej stronie, a jakich
informacji nie ujawnisz.

Ulotka druga: Poufne instrukcje dla zespotu doktor Jones

Twoj zespot pracuje dla doktora Smitha. Jones, naukowczyni pracujgcej dla firmy
farmaceutycznej w Ultra City, ktéra odkryta lekarstwo na rzadka forme raka, kazdego roku
zabijajaca wiele tysiecy ludzi.

Odkryte przez Ciebie serum do leczenia raka jest wykonane z owocu skrzyzowanej
pomaranczy, ktéry jest bardzo rzadkim owocem, w tym roku na catym Swiecie uprawiano
tylko okoto 4000 takich pomaranczy. Powiedziano ci, ze rolnik, pan Green, ma na sprzedaz
4000 skrzyzowanych pomaranczy.. Gdybys mégt zdoby¢ wszystkie 4000 owocédw skrzyzowane;j
pomaranczy, mogtbys wytworzy¢ wystarczajgcg ilos¢ lekow ze skérki pomaranczy, aby
wyleczy¢ Smiertelnego raka u wielu oséb, ktére inaczej by umarty. Jednak powiedziano ci,
ze dr Smith z konkurencyjnej firmy farmaceutycznej w Mega City réwniez pilnie poszukuje
skrzyzowanych pomaranczy od pana Greena. Doktor Smith potrzebuje skrzyzowanych
pomaranczy do lekarstwa, ktére opracowat do leczenia COVID-19.

Twoja firma upowaznita cie do skontaktowania sie z panem Greenem w celu zakupu 4000
skrzyzowanych pomaranczy. Powiedziano wam, ze sprzeda je temu, kto zaoferuje najwyzszg
cene. Twoja firma upowaznita Cie do licytowania nawet 100 000 dolaréw za 4000 dostepnych
pomaranczy. Przed skontaktowaniem sie z panem Greenem postanowites$ spotkac sie z
zespotem doktora Smitha, aby sprébowac wynegocjowac z nimi umowe. Zastandw sie
doktadnie, jakie informacje chcesz przekazac drugiej stronie, a jakich informacji nie ujawnisz.
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Cwiczenie 39:
pozytywny zwrot akc

Rodzaje konfliktu
Wiekszos$¢ ludzi podchodzi do konfliktu na jeden z nastepujacych czterech sposobéw:

1. Z6tw: Z6tw boi sie konfliktu i zazwyczaj chowa gtowe, gdy tylko dojdzie do konfliktu.

2. Mis pluszowy: Mis tez nie lubi konfliktow i chce sie przyjazni¢ ze wszystkimi, wiec zawsze
ulegnie podczas konfliktu. Mi$ réwniez zrobi wszystko, zeby ztagodzi¢ sytuacje poprzez
rezygnacje ze swoich checi i potrzeb.

3. Rekin: Rekin zawsze chce postawi¢ na swoim i bedzie o to walczyt. Rekin nie lubi sie
poddawac i bedzie upierat sie, ze ma racje i zmuszat innych do jej poparcia.

4. Madra sowa: Sowa stara sie wspo6tpracowac i stucha, aby zrozumie(, co jest przyczyng
konfliktu i szuka sposobdéw rozwigzania konfliktu w sposéb pokojowy, gdzie wszyscy sg
zadowoleni z rozwigzania.

Podejdz do kazdego w grupie i zdecyduj, ktore zwierze najlepiej pasuje do podejscia danej
osoby w radzeniu sobie z konfliktem. Wpisz ich imie w polu obok wybranego zwierzecia
na obrazku:



N

Z podziekowaniami dla Freepik za obrazy




Cwiczenie 41:;
Gtodne osty
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Cwiczenie 42:
Zagubieni na pustyni

Jestes czescig szkolnej wycieczki naukowej na pustynie w poblizu Twojego miasta. Jezdzicie
po drogach gruntowych od wschodu storica, a kierowca autobusu wtasnie przyznat, ze jest
catkowicie zagubiony! O godzinie 12:00 kierowca prébuje przejecha¢ przez wyschniete koryto
rzeki, ale pojazd jest zbyt ciezki, osiada na piasku rzecznym i nie chce ruszyc. Pojazd nigdzie
nie pojedzie!

Nie masz zasiegu telefonu komérkowego ani telefonu satelitarnego. Miasto, z ktérego
przyjechates, znajduje sie okoto 100 kilometréw od miejsca, w ktérym jestes, ale nikt nie wie,
jak do niego wrécié. Nikt w twoim miescie nie wie doktadnie, gdzie jestes, a na twdj powrot
oczekuje sie dopiero za trzy dni.

Okolica jest bardzo sucha, a temperatura w ciggu dnia znacznie przekracza 40°C, co powoduje, ze
temperatura powierzchni przekracza 45°C. W nocy temperatura spadnie ponizej zera i wszyscy
jestescie ubrani w lekkie ubrania. Pierwszg rzeczg, jaka robi Twoja grupa, jest przeszukanie
autobusu; znajdziesz dwanascie przedmiotéw, ktdre moga by¢ przydatne do przetrwania.

Zadaniem Twojej grupy jest uszeregowanie w tabeli ponizej 12 przedmiotéw znalezionych w
autobusie wedtug ich znaczenia dla przetrwania.

Zakres ocen wynosi od 1, dla przedmiotu, ktéry jest najwazniejszy, do 12, dla przedmiotu,
ktéry jest najmniej waznym elementem dla przetrwania.

Ocena Przedmiot Ocena Przedmiot

Doktadna mapa okolicy Duze pudetko zapatek

Jeden kawatek wytrzymatego

Kompas magnetyczny plastikowego ptétna o wymiarach
5mx5m
Lusterko wsteczne z autobusu Ksigzka o roslinach pustyni
Duzy néz Jedna kurtka na osobe

Jedna przezroczysta plastikowa

Latarka (cztery rodzaje baterii) podktadka na osobe (2m x 1m)

Petna dwulitrowa plastikowa

Natadowany pistolet kaliber 38 butelka wody na osobe




Grupa ekspertéw od przetrwania opracowata nastepujacy ranking: (Udostepnij to dopiero,
gdy grupa zakonczy swdj ranking)

Nie jest to potrzebne, poniewaz nie powinienes$ prébowac

12 Kompas magnetyczny chodzié z miejsca awarii
1 Doktadna mapa Nie jest to potrzebne, poniewaz nie powinienes$ prébowac
okolicy chodzi¢ z miejsca awarii
Ksigzka o roglinach . q%od nie bedzie pr.oblem.em; pragnienie E)gdme .
10 . najwiekszym wyzwaniem, wiec ksigzka o roslinach nie
pustyni . :
jest niezbedna
9 Natadowany pistolet Jest to niebezpieczny przedmiot ze wzgledu na fizyczny i
kaliber 38 emocjonalny stres grupy
W wiekszosci nie jest to potrzebne, ale moze by¢
8 Latarka pomocne w zwrdéceniu uwagi w nocy lub dla tych, ktérzy
moga potrzebowad wyjs¢ na pustynie w nocy
Jeden kawatek
7 wytrzymatego Zapewnia cien w ciggu dnia, aby zapobiec odwodnieniu i
plastiku o wymiarach pomaoc w zebraniu wody w nocy
5x5m
Jest to przydatne do rozpalenia duzego ognia w celu
6 Duze pudetko zapatek ogrzania w nocy, odstraszenia drapieznikéw i zwrocenia
uwagi potencjalnych ratownikéw
s Poniewaz kaktus jest pod reka, mozesz uzy¢ noza i ukroic
5 Duzy no6z Lo g . Lo
go, aby uzyskac wilgo¢€ i utrzymac nawodnienie
Jeden 'przezroczysty Moze by¢ uzywany do zbierania wody kondensacyjnej
4 plastikowy arkusz (rosy) W noc
na osobe y y
3 Petna butelka Niezbedne jest nawodnienie do czasu przybycia
wody na kazdg osobe ratownikow
Najlepsza rzeczg, ktérg mozna zrobi¢, jest préba
2 Jedna kurtka ograniczenia przeptywu powietrza wokot ciata, aby
na osobe zmniejszyc ilos¢ parowania wody, ktéra powoduje
odwodnienie i Smier¢
W stoncu lustro moze odbija¢ niesamowicie jasne Swiatto
1 Lusterko wsteczne widoczne z odlegtosci 50 kilometréw i wykorzystywane

do przyciggniecia uwagi potencjalnych ratownikéw
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Cwiczenia 42 i 43:
Stopniowe rozwigzywanie problemow i
proces podejmowania decyzji

POWIEDZ ROZWAZ YBIERZ ZROB

JEDNA Z PIERWSZY
10 OPCJE NICH KROK
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