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Wprowadzenie

Pandemia Covid-19 spowodowata gwattowne i gtebokie zmiany we wszystkich obszarach zycia
spotecznego, szczegdlnie wptywajgc na relacje miedzy nauczycielami i uczniami. Okres izolacji,
zdalnego uczenia sie i ograniczonych kontaktéw spotecznych miat negatywny wptyw na rozwaj
emocjonalny mtodych ludzi oraz na sposéb, w jaki dorosli komunikujg sie z nastolatkami. W
odpowiedzi na te wyzwania, niniejszy podrecznik zostat opracowany w celu wspierania
nauczycieli w budowaniu zdrowych, empatycznych i opartych na zaufaniu relacji z uczniami w
wieku 12-16 lat.

Podrecznik jest wynikiem prac prowadzonych w ramach jednego z kluczowych etapow projektu
majgcego na celu opracowanie banku zasobdw dydaktycznych ukierunkowanych na
wzmacnianie kompetencji spotecznych i emocjonalnych. Oferowane materiaty majg nie tylko
pomoéc w odbudowie relacji po pandemii, ale takze wyposazy¢ nauczycieli w narzedzia do
codziennej pracy wychowaweczej i dydaktycznej z mtodymi ludzmi, w sposéb uwzgledniajgcy ich
potrzeby emocjonalne i spoteczne.

Struktura podrecznika obejmuje siedem modutéw tematycznych, z ktorych kazdy koncentruje
sie na innym aspekcie relacji i kompetencji spotecznych i emocjonalnych, takich jak
samokontrola, radzenie sobie z bodZcami zewnetrznymi, wiara we wtasne mozliwosci i inne.
Kazdy modut zawiera trzy praktyczne ¢wiczenia, ktére mozna przeprowadzi¢ bezposrednio z
uczniami- indywidualnie, w parach lub w grupach. Cwiczenia te sg interaktywne, zachecaja do
refleksji i wspdlnego dziatania, a ich réznorodnos¢ pozwala na elastyczne dostosowanie ich do
potrzeb konkretnej klasy lub $rodowiska szkolnego.

Cwiczenia, sugerowane dziatania i wskazéwki metodyczne zawarte w podreczniku s praktyczne
i oparte na aktualnej wiedzy pedagogicznej i psychologicznej. Zachecamy do korzystania z nich
w elastyczny sposdb, dostosowany do specyfiki danej klasy, szkoty i kontekstu kulturowego.
Wierzymy, ze materiaty te nie tylko pomogg ci lepiej zrozumie¢ wyzwania stojgce przed
dzisiejszymi uczniami, ale takze zbudujg bardziej wspierajgce i otwarte srodowisko edukacyjne.
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1. Samokontrola i zarzadzanie trudnymi

emocjami

e Definiowanie samokontroli i zarzgdzania emocjami

e Podkreslanie znaczenia nauki samokontroli i umiejetnosci zarzagdzania emocjami dla
ogdblnego dobrego samopoczucia.

e Podkreslanie potencjalnego negatywnego wptywu stabej samokontroli i zarzagdzania
emaocjami.

e Przedstawienie korzysci zwigzanych z silng samokontrolg i zarzgdzaniem emocjami

e Oferowanie konkretnych technik i podejs¢ do rozwijania umiejetnosci samokontroli i
zarzgdzania emocjami

Samokontrola i zarzagdzanie emocjami to wazne umiejetnosci zyciowe, ktérych uczymy sie i
rozwijamy przez cate dziecinstwo i okres dojrzewania, az do dorostosci. Brak tych umiejetnosci
moze utrwalac¢ negatywne emocje, co moze prowadzi¢ do powaznych problemdéw zdrowotnych.
Moze mie¢ rowniez reperkusje spoteczne, takie jak niszczenie relacji z innymi. Chociaz jest to
ztozony proces, nauka wtfasciwego radzenia sobie z emocjami i reagowania odpowiednim
zachowaniem jest niezbedna dla ogdlnego samopoczucia psychicznego i fizycznego kazdej
osoby.

4
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1 Samokontrola

Samokontrola, okreslana réwniez jako samoregulacja, to zdolnos$¢ jednostki do zarzadzania
wtasnymi emocjami, myslami i zachowaniem zgodnie z wymaganiami sytuacji. Moze
obejmowac opieranie sie wysoce emocjonalnym reakcjom, a takze modulowanie wfasnych
reakcji emocjonalnych. Mozna jg réwniez wykaza¢ poprzez skupienie sie na zadaniach i
opieranie sie rozpraszaniu uwagi lub poprzez wybieranie dtugoterminowych nagréd zamiast
natychmiastowych.

Wedtug niektérych badaczy samokontrola jest czesciowo zdeterminowana genetycznie, ale jest
to réwniez umiejetnosé, ktdrg mozna wzmocnicé poprzez praktyke. Dzieci zaczynajg jg budowac
w bardzo mtodym wieku i rozwijajg jg do 20 roku zycia. Psychologowie wyrdzniajg trzy
podstawowe rodzaje samokontroli:

1) Kontrola impulséw - zdolnos¢ do zarzgdzania impulsami. Osoby zmagajace sie z kontrola
impulséw mogg dziata¢ w pierwszej kolejnosci, nie myslgc o konsekwencjach swoich
dziatan;

2) Kontrola emocjonalna - zdolno$¢ do regulowania silnych reakcji emocjonalnych i
unikania przesadnych reakcji. Osoby zmagajgce sie z kontrolg emocjonalng mogg
doswiadczac dtugotrwatego ztego nastroju i by¢ przyttoczone intensywnoscig swoich
uczué;

3) Kontrola ruchu - zdolnos$¢ do kontrolowania tego, jak i kiedy ciato sie porusza. Ktos, kto
ma trudnosci z kontrolg ruchu, moze odczuwac niepokdj i mieé trudnosci z pozostaniem
w bezruchu. Brak tego rodzaju samokontroli u niektérych dzieci nazywany jest rowniez
nadpobudliwoscia.

Samokontrola odgrywa istotng role w codziennym Zyciu ludzi, poniewaz pomaga im
przezwycieza¢ impulsy i podejmowac decyzje, ktére pomagajg osiggna¢ dtugoterminowe cele.
W $rodowisku szkolnym istniejg dwa kluczowe obszary, w ktorych niezwykle wazne jest
wspieranie budowania samokontroli u ucznidw. Pierwszym z nich jest osigganie sukceséw w
nauce, poniewaz samokontrola pomaga uczniom unika¢ czynnikdw rozpraszajgcych i
koncentrowac sie na nauce. Drugim obszarem jest socjalizacja, poniewaz kontrolowanie swoich
dziatan i reakcji pomaga uczniom dopasowac sie i nawigzac przyjaznie.

2 Zarzadzanie trudnymi emocjami

Trudne emocje to intensywne negatywne uczucia, ktére mogg by¢ trudne w nawigacji i regulacji,
czesto wywotywane przez wewnetrzne mysli, wydarzenia zewnetrzne lub interakcje spoteczne.

Umiejetnos¢ rozumienia i zarzgdzania emocjami, znana rowniez jako regulacja emocjonalna,
jest sktadnikiem samokontroli i rozwija sie w dziecinstwie i okresie dojrzewania. Poczgtkowo
mate dzieci polegajg na rodzicach lub nauczycielach, ktérzy pomagajg im rozpoznawac i nazywac
emocje, co jest pierwszym krokiem w kierunku ogolnej samokontroli. W miare dojrzewania
nabywajg bardziej niezaleznych strategii zarzgdzania swoimi uczuciami.

Mozemy wyrdznic¢ nastepujgce najczestsze trudne emocje, z ktérymi uczniowie majg trudnosci:
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e smutek- moze prowadzi¢ do wycofania, utraty zainteresowania, spadku motywacji, a w
ciezkich przypadkach do depresji

e ztos¢ - moze skutkowac agresywnym zachowaniem, konfliktami z rowiesnikami i
dorostymi, trudnosciami z koncentracjg i problemami internalizacyjnymi, takimi jak
samookaleczenia

e strach/lek- moze powodowac unikanie sytuacji spotecznych, trudnosci w nauce, objawy
fizyczne (np. bdle gtowy, bdle brzucha) i rozwéj zaburzen lekowych

e wstyd/poczucie winy - moze prowadzi¢ do niskiej samooceny, izolacji spotecznej,
obwiniania siebie i niecheci do podejmowania ryzyka lub szukania pomocy

e frustracja- moze skutkowac drazliwoscig, tatwym porzucaniem zadan

e obrzydzenie - moze prowadzi¢ do unikania kontaktow spotecznych i zachowan
osgdzajgcych

e zazdro$é/zawis¢ - moze niszczy¢ relacje i prowadzi¢ do negatywnych porownan
spotecznych

Nauka rozumienia emocji i radzenia sobie z nimi jest niezbedna, poniewaz doswiadczanie
intensywnych uczu¢ jest normalne, ale brak zdrowych mechanizméw radzenia sobie moze
negatywnie wptywac¢ na zachowanie i relacje. W krétkim okresie moze to prowadzi¢ do
zwiekszonego niepokoju, wycofania spotecznego i trudnosci z samokontrolg. Dtugoterminowe
konsekwencje mogg obejmowac¢ problemy w relacjach i zwiekszone ryzyko chordb
psychicznych. Dlatego tez rozwijanie tych umiejetnosci ma kluczowe znaczenie zaréwno dla
dobrego samopoczucia wewnetrznego, jak i zdrowych relacji interpersonalnych.

3 Korzysci z samokontroli i zarzadzania emocjami

Chociaz samokontrola i zarzgdzanie emocjami byty w duzej mierze badane osobno, sg one ze
sobg Scisle skorelowane, poniewaz oba odnoszg sie do podstawowych umiejetnosci jednostki
do zastepowania automatycznych reakcji na rzecz kontrolowanych. Samokontrola i zarzadzanie
emocjami sg wymagane do skutecznego poruszania sie w wielu sytuacjach zyciowych, a
opanowanie tych umiejetnosci przynosi podobne korzysci dla rozwoju osobistego jednostki, a
takze dla jej ogdlnego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Wsrdod wielu zalet ciggtego nauczania samokontroli i zarzadzania emocjami u dzieci i
nastolatkdw, te sg najwazniejsze:

e Przyczynia sie do sukcesu akademickiego, umozliwiajgc uczniom skoncentrowanie sie na
nauce, wykonywanie zadan i opieranie sie rozpraszaniu uwagi w klasie;
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e Wspiera zdrowe relacje spoteczne poprzez lepszg komunikacje, empatie i zdolnos¢ do
konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw;

e Wspiera zdrowie psychiczne ucznidw, pomagajac w zarzadzaniu stresem i impulsami,
zmniejszajgc niepokdj i pomagajac kontrolowac¢ impulsywne zachowania, ktére mogg
potencjalnie przyczyniac sie do problemdw ze zdrowiem psychicznym;

e Wspiera dobre samopoczucie fizyczne poprzez zdrowsze wybory (zbilansowana dieta,
¢wiczenia itp.);

e Chroni uczniéw przed ryzykownymi zachowaniami, zwiekszajgc ich odpornos¢ na presje
réwiesnikdw zwigzang z naduzywaniem substancji odurzajgcych lub innymi szkodliwymi
dziataniami;

e Ktadzie podwaliny pod dtugoterminowe dobre samopoczucie i ogdlny rozkwit, poniewaz
dzieci i nastolatki z wysokim poziomem samokontroli i zarzgdzania emocjami majg
tendencje do osiggania wiekszych sukceséw w poézniejszym dorostym zyciu dzieki
doswiadczaniu samoakceptacji i poczucia kompetencji.

4. Techniki éwiczenia samokontroli i zarzadzania emocjami

Istniejg rézne strategie, ktérych uczniowie mogg sie nauczy¢ i zastosowac¢ w celu budowania
samokontroli i umiejetnosci zarzgdzania emocjami. Do najskuteczniejszych z nich nalezg:

e rozpoznawanie i nazywanie swoich uczu¢ w celu ich witasciwego zrozumienia i
przetworzenia

e znajdowanie odpowiednich sposobdw wyrazania swoich emocji (np. poprzez mowienie,
pisanie lub dziatania tworcze)

e budowanie mechanizmdw radzenia sobie (praktykowanie technik relaksacyjnych, takich
jak oddychanie lub uwaznos¢, kwestionowanie negatywnych mysli)

e angazowanie sie w zdrowe dziatania (regularne ¢wiczenia, wystarczajgca ilos¢ snu),
utrzymywanie zréwnowazonego stylu zycia

e proba spojrzenia na problemy z réznych perspektyw w celu zmniejszenia intensywnosci
negatywnych uczuc

e w trudnych sytuacjach, praktykujgc zyczliwos$¢ i zrozumienie wobec siebie zamiast
samokrytyki

e szukanie wsparcia u zaufanych dorostych i réwiesnikow

Nauczyciele i asystenci nauczycieli odgrywajg gtéwna role, jesli chodzi o zachecanie uczniow do
angazowania sie w te techniki i dziatania. Sg oni odpowiedzialni za kulture klasy i pozytywne
Srodowisko w szkole, w zwigzku z czym oczekuje sie od nich stworzenia bezpiecznej przestrzeni,
w ktdrej uczniowie nie bojg sie otwarcie méwic¢ o swoich uczuciach i okazywaé emocji bez obawy
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przed osgdem. Mozna to o0siggnac¢ jedynie poprzez utrzymywanie pozytywnych relacji,
demonstrowanie zdrowych strategii radzenia sobie, nauczanie umiejetnosci emocjonalnych,
wspieranie uczniow w stresujgcych sytuacjach i zapewnianie mozliwosci ekspresji emocjonalnej.

8
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Cwiczenie 1

Emocje Jenga

Nazwa cwiczenia

Emocje Jenga

Cele cwiczenia

e Cwiczenie technik samokontroli

e Zwiekszanie umiejetnosci emocjonalnych poprzez wprowadzanie réznych trudnych
emocji

e Znalezienie i zrozumienie zwigzku miedzy omawianymi emocjami a sytuacjami
zyciowymi, w ktérych mogg sie one pojawic.

e Analizowanie konsekwencji omawianych emocji, jakie zachowania one wywotuja
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Emotions Jenga to ¢wiczenie oparte na klasycznej Jendze - bardzo popularnej grze, ktéra
wymaga zaréwno umiejetnosci samokontroli, jak i precyzji.

Podstawowe zasady klasycznej Jengi polegajg na strategicznym umieszczaniu klockdow na
szczycie wiezy, przy jednoczesnym upewnieniu sie, ze konstrukcja nie spadnie. W fazie
przygotowawczej gry wieza jest uktadana z klockdéw poprzez umieszczanie ich w zestawach po
trzy pod katem prostym do siebie. Ukfadanie trwa do momentu wykorzystania wszystkich
klockéw. Nastepnie mozna rozpoczac¢ gre. Gracze po kolei usuwajg po jednym klocku z
dowolnego poziomu wiezy, z wyjatkiem tego ponizej niekompletnego najwyzszego poziomu.
Usuniety klocek jest nastepnie umieszczany na szczycie wiezy. Gra trwa do momentu zawalenia
sie wiezy.

Zaadaptowanie klasycznych zasad gry Jenga do naszego narzedzia zapewnia cenng okazje do
¢wiczenia technik samokontroli, poniewaz dziatania prowadzone w ramach tej stynnej gry maja
na celu szkolenie ucznidow w zakresie nastepujacych kluczowych umiejetnosci:

e kontrola impulséw - uczniowie muszg poswieci¢ chwile i oceni¢ sytuacje przed
wykonaniem ruchu, poniewaz kazdy pospiech moze potencjalnie zakonczy¢ gre;

e cierpliwosc i wytrwato$é- uczniowie muszg czekaé na swojg kolej w grze i nie spieszyc
sie, aby doktadnie wykonac kazdy ruch;

e radzenie sobie z frustracjg i rozczarowaniem- uczniowie muszg radzi¢ sobie z uczuciem
frustracji i rozczarowania po zakoniczeniu gry, zaakceptowaé wynik i potencjalnie
opracowac strategie na nastepna gre;

e myslenie strategiczne i planowanie- uczniowie muszg przewidywac skutki swoich dziatan
i odpowiednio planowac swoje posuniecia.

Jednoczesnie narzedzie to ma na celu pomadc uczniom zwiekszy¢ ich wiedze emocjonalng, ktéra
jest istotng czescig umiejetnosci zarzadzania emocjami. Kazdy klocek wiezy Jenga bedzie
oznaczony pewng trudng emocjg, a uczniowie bedg nie tylko proszeni o wyciggniecie klocka i
umieszczenie go na szczycie wiezy w ramach swojego ruchu, ale takze o udzielenie odpowiedzi
na nastepujgce 2 pytania:

» Co zazwyczaj sprawia, ze tak sie czuje?
» Jak reaguje, gdy tak sie czuje?

Takie pytania sktonig uczniéw do zastanowienia sie nad przyczynami i konsekwencjami
behawioralnymi zwigzanymi z konkretng emocjg. Emocje beda sie powtarza¢ na blokach,
dlatego niektéore z nich mogg by¢ analizowane wielokrotnie w ramach gry. Dzieki temu
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uczniowie beda mieli szanse zrozumie¢ omawiang emocje z kilku perspektyw, poréownac je i
zastanowic sie, ktora reakcja na trudng emocje moze by¢ najzdrowsza.

Przygotowanie gry:

1. Nauczyciel oznaczy kazdy klocek gry Jenga jedng z nastepujgcych trudnych emocji. Na
potrzeby tego narzedzia zaproponowano uzycie 18 emocji na 1 zestaw Jenga
roztozonych rownomiernie (kazda emocja zostanie zapisana na 3 klockach).

ZDEZORIENTOWANY ZAINTERESOWANY NERWOWY
PELEN LEKU ZRZEDLIWY ZNUDZONY
WSCIEKLY ZNIESMACZONY ROZCZAROWANY
ZRANIONY SMUTNY SAMOTNY
NIEZROZUMIALY NIEPEWNY PRZERAZONY
ZAZDROSNY ROZPROSZONY ZANIEPOKOJONY

2. Nauczyciel zbuduje wieze z klockow. Klocki sg poczatkowo utozone w solidng wieze o
wysokosci 18 pieter, z trzema klockami na warstwe umieszczonymi poziomo, a kazda
warstwa jest zorientowana prostopadle do warstwy ponizej.

3. Nauczyciel przedstawi uczniom gre i wyjasni jej zasady.

Przebieg gry:

Kazdy cztonek grupy po kolei wycigga klocek Jenga z wiezy. Gdy klocek zostanie wyciggniety,
uczen odczyta na gtos zapisang na nim emocje i odpowie na 2 ponizsze pytania:

» Co zazwyczaj sprawia, ze tak sie czuje?

» Jak reaguje, gdy tak sie czuje?

Dopiero po udzieleniu odpowiedzi na te pytania uczen moze kontynuowac swoj ruch i umiescic
klocek na szczycie wiezy. Nauczyciele mogg zacheca¢ ucznidow do udziatu w dyskusji grupowej
za kazdym razem, gdy uczen, ktéry wyciggnat klocek z wiezy, odpowie na 2 powyzsze pytania lub

gdy uczen ma trudnosci z udzieleniem odpowiedzi na pytania.
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Uczniowie muszg starac sie zapobiec upadkowi wiezy Jenga, ale jesli niespodziewanie upadnie,
zaleca sie szybkie odbudowanie jej i kontynuowanie gry.

Czas

40 minut

Fotrzebne meteriaty

Gra klockowa Jenga

Znaczniki
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Cwiczenie 2

Koto uczué

Nazwa cwiczenia

Koto uczu¢

Cele cwiczenia

e Poprawa umiejetnosci emocjonalnych, umozliwiajgca uczniom rozwijanie bogatszego
stownictwa emocjonalnego.

e Promowanie samoswiadomosci poprzez zachecanie do gtebszej introspekcji standw
emocjonalnych ucznia, wyzwalaczy i wzorcéw reakcji emocjonalnych.

e Ufatwianie regulacji emocjonalnej poprzez szereg strategii radzenia sobie
dostosowanych do konkretnych trudnych emociji.

e Zmniejszenie zmeczenia decyzjami, zminimalizowanie poczucia przyttoczenia
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e Wskazowki dotyczgce rozwijania spersonalizowanych mechanizméw radzenia sobie z
emocjami

e Zwiekszenie odpornosci, wzmocnienie zdolnosci do odbijania sie od trudnych
doswiadczen.

e Zachecanie do proaktywnego rozwijania réznych strategii radzenia sobie z problemami

Koto uczu¢ odnosi sie do roznych sposobdw stosowanych przez jednostki w celu radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami, radzenia sobie z wyzwaniami i radzenia sobie z emocjami. Strategie mogg
sie rézni¢ w zaleznosci od sytuacji. Typowe sposoby radzenia sobie z emocjami obejmuja
rozwigzywanie problemaoéw, zarzagdzanie emocjami, poszukiwanie wsparcia spotecznego. Zdrowe
mechanizmy takie jak rozmowa z kims, ¢wiczenia, praktykowanie uwaznosci, zapisywanie mysli
i emocji w dzienniku lub dbanie o siebie, promujg dobre samopoczucie bez powodowania szkdd.
Przeciwnie, niezdrowe mechanizmy, takie jak unikanie, zwlekanie, nadmierne/niedostateczne
odzywianie sie, naduzywanie substancji lub agresja mogg powodowac dalsze problemy. Rozwdj
dobrych umiejetnosci jest kluczowy dla odpornosci i ogdlnego dobrostanu. Zaniedbanie tych
umiejetnosci moze prowadzi¢ do nagromadzenia stresu i potencjalnych problemow
zdrowotnych lub niezdrowych nawykéw. Nauka radzenia sobie jest wazng czescig dbania o

siebie.

Koto uczué¢ to cenne narzedzie, ktére pomaga uporzadkowac i zwiekszy¢ umiejetnosci
pozytywnego radzenia sobie, zapewniajgc wizualny sposdb na zobaczenie opcji z réznymi
trudnymi emocjami. Korzysci ptynace z korzystania z kofa z trudnymi emocjami obejmujg
zwiekszong swiadomos¢ emocjonalng, eksploracje réznych mechanizmow radzenia sobie,
refleksje nad zdrowymi i niezdrowymi strategiami, planowanie dziatan lub zmniejszenie
poczucia przyttoczenia intensywnymi emocjami. Zasadniczo, koto emocji oferuje
spersonalizowany zestaw réznorodnych reakcji na rézne trudne emocje, co umozliwia jednostce
bardziej konstruktywne radzenie sobie z tymi emocjami. Regularne korzystanie z kota emocji
prowadzi jednostke do budowania zdrowych umiejetnosci, a uzywane przez studentdw moze
nauczyc ich skutecznych sposobdw radzenia sobie z trudnymi emocjami, a takze budowac ich
odpornos$¢ w okresach presji akademickiej.

Korzystanie z kota uczué

To praktyczne narzedzie wizualne wystepuje w wielu odmianach, oferujac rézne poziomy
eksploracji emocji i treningu samoswiadomosci. Mozliwe jest natrafienie na wstepnie
wypetnione szablony z sugerowanymi emocjami i/lub strategiami radzenia sobie lub uzyskanie
pustego szablonu, ktéry mozna wypetni¢ zgodnie z indywidualnymi potrzebami. Mozna nawet
stworzy¢ witasny, unikalny szablon kota radzenia sobie. Niektore kota radzenia sobie sg
zaprojektowane tak, aby rozwijaé strategie radzenia sobie tylko z trudnymi emocjami, niektore
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dajg mozliwos¢ zastanowienia sie rowniez nad strategiami radzenia sobie zwigzanymi z
pozytywnymi emocjami.

Niezaleznie od konstrukcji, korzystanie z dowolnego kota kopiujgcego obejmuje nastepujace
etapy:

1. Identyfikacja emocjonalna i samoswiadomos¢

Podczas tej fazy wazne jest, aby uzytkownik nazwat emocje, ktorych doswiadcza. Wrazenia
fizyczne, myslii pragnienia behawioralne mogg by¢ cennymi wskazéwkami. Po zidentyfikowaniu
pierwotnej (gtdwnej) emocji w wewnetrznym kregu kota emocji, uzytkownik powinien skupié¢
sie na badaniu powigzanych uczué¢ wtoérnych, ktore sg przedstawione w srodkowej warstwie
kota. Uswiadomienie sobie drugorzednych uczu¢ moze prowadzi¢ do lepszego zrozumienia
stanu emocjonalnego.

2. Wybdr strategii radzenia sobie

W drugiej fazie uzytkownik musi wybrac jedng lub wiecej strategii, ktére jego zdaniem mogg by¢
najbardziej pomocne w radzeniu sobie z okreslonymi emocjami. Zaleca sie unikanie strategii,
ktére mogg zapewni¢ tymczasowg ulge, ale mogg mie¢ negatywne konsekwencje podzniej
(naduzywanie substancji, agresja). Nalezy rowniez wzigé pod uwage swoje obecne Srodowisko i
zasoby oraz skupi¢ sie na strategiach, ktdore sg wykonalne w obecnej sytuacji. Przyktady
zdrowych strategii radzenia sobie mogg obejmowac gtebokie oddychanie, ¢wiczenia lub spacer,
proszenie o pomoc, pisanie dziennika, stuchanie muzyki, sporzadzanie listy zalet i wad itp.

3. Wdrozenie i ocena

Podczas tej fazy uzytkownik powinien wdrozy¢ wybrang strategie i monitorowac swoj stan
emocjonalny, koncentrujgc sie szczegdlnie na zmianach zwigzanych z intensywnoscig emocji.
Czas niezbedny do wdrozenia strategii moze rézni¢ sie w zaleznosci od wybranej strategii, ale
powinien by¢ rozsgdny w odniesieniu do obecnego Srodowiska i zasobow. Kolejny krok tej fazy
obejmuje ocene skutecznosci wybranej strategii. Gtéwnym celem jest osiggniecie poczucia ulgi,
uspokojenia, poprawy samopoczucia. Jesli poczatkowo wybrana strategia nie zadziatata, aby
0siggnac ktorykolwiek z tych celdw, nalezy jg dostosowac lub zastgpic inng.

Gdy intensywnos¢ emocji opadnie, warto poswieci¢ chwile i przeanalizowaé, jak sie czutem,
stosujgc wybrane strategie, jakie byty konsekwencje tych dziatan dla stanu emocjonalnego.

4, Stafa praktyka i personalizacja

Regularne korzystanie z kofa emocji pomaga jednostce zapoznaé sie z rdznymi rodzajami
mechanizmow. Mogg obserwowad zwigzek miedzy zmianami emocjonalnymi a réznymi
strategiami i nauczyc sie, co dziata najlepiej w ich przypadku, aby tatwiej radzi¢ sobie zwtaszcza
z trudnymi emocjami.

Koto emocji mozna spersonalizowacd i dostosowac w dowolnym momencie. Mozliwe jest uzycie
innego szablonu, zmiana strategii, wtgczenie wiekszej liczby emocji pierwotnych lub wtdrnych.
Nie ma ograniczen co do aktualizacji kota radzenia sobie, poniewaz powinna to by¢ najlepsza
mozliwa wersja dla osoby, ktéra chce poprawic swoje zdrowie psychiczne.
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Celem tego ¢wiczenia jest poprowadzenie uczniéw w kierunku rozwoju strategii radzenia sobie,
ktére mozna zastosowac zwtaszcza podczas radzenia sobie z trudnymi emocjami.

1. Na poczatku nauczyciel przedstawi klasie koncepcje ¢wiczenia.

2. Kazdy uczen otrzyma wydrukowany szablon kofa emocji wraz z tabelg uczu¢ wtérnych.
Uczniowie zostang poproszeni o wybranie jednej z wstepnie wypetnionych pierwotnych emocji
(strach, zto$¢, wstyd, smutek, obrzydzenie, zaskoczenie), z ktérymi zmagajg sie w tej chwili

najbardziej.

3. Gdy kazdy uczen zidentyfikuje swojg podstawowg emocje, zostanie poproszony o wypetnienie
4 powigzanych uczu¢ drugorzednych na $rodkowej warstwie kofa. Aby zrobic¢ to tak skutecznie,
jak to mozliwe, kazdy uczen powinien poswiecic troche czasu i zbadac uczucia, ktore pojawiajg
sie w odpowiedzi na gtdwng emocje. Uczniowie mogg wybrac uczucia wtdrne z wydrukowanej
listy, ale niekoniecznie muszg sie jej trzymaé. Mogg swobodnie wpisywac wszelkie dodatkowe
uczucia, ktére najdoktadniej opisujg ich obecny stan emocjonalny.

4. Nastepnie kazdy uczen powinien przeprowadzi¢ burze mdzgdw na temat strategii radzenia
sobie z trudnymi emocjami. Nauczyciel moze zasugerowac kilka przyktadow, ale poniewaz kazdy
uczen jest wyjgtkowg osobg o wyjatkowych potrzebach, mogg oni wymysli¢ dowolng inng
strategie poza podanymi przyktadami. Podczas tej fazy nauczyciel bedzie sprawdzat ucznidw i
konsultowat wybrane przez nich metody. W przypadku, gdy jakikolwiek uczerh ma trudnosci z
zaproponowaniem metody lub sugeruje niezdrowg metode, nauczyciel powinien nakierowac go
na bardziej konstruktywny wybér.

5. Uczniowie zostang poproszeni o poswiecenie 10-15 minut na wdrozenie wybranej strategii i
zaobserwowanie jej wptywu na ich stan emocjonalny. Jesli strategia nie pomaga zmniejszy¢
intensywnosci trudnych emocji, nalezy jg ponownie rozwazy¢, dostosowac lub zastgpic¢ inng.
Strategie, ktdra dobrze wptywa na emocjonalne samopoczucie ucznia, mozna zapisa¢ na
zewnetrznej warstwie kota radzenia sobie, aby byta szybko dostepna, gdy uczen bedzie musiat
ponownie poradzi¢ sobie z tg samg trudng emocjg i zwigzanymi z nig intensywnymi uczuciami.

6. Na koniec uczniowie zostang poproszeni o zastosowanie tych samych krokéw dla kazdej z
podstawowych trudnych emocji wymienionych w wewnetrznym kregu i ukoficzenie swojego
kota emocji w okreslonym czasie. Nauczyciel moze pomagaé uczniom za kazdym razem, gdy
potrzebujg skonsultowaé wybrane strategie i upewnic sie, ze ich koto emocji jest wypetnione
zdrowymi mechanizmami prowadzgcymi do emocjonalnego dobrostanu ucznia.
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Czas

40- 50 minut

Fotrzebne matenaty

Szablon kota emociji (zatgcznik 1)
Tabela drugorzednych odczu¢ (zatgcznik 2)
Kredki, otéwki, dtugopisy
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Zatacznik 1. Szablon kota enogji
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Zatacznik 2 Tabela drugorzednych odczuc

% Przerazony +» Zaniepokojony < Nerwowy % Zmartwiony

% Zestresowany + Peten obaw ** Niebezpieczny % Przerazony

% Zagrozony +» Przerazony Spanikowany +» Sparalizowany
Chwiejny Ostrozny Zastraszony

R

§ X4

Rozproszony

R
g

Zszokowany

Zdezorientowany

O
°

Upokorzony Wysmiewany
% Staby < Maly Lekcewazony < Zawstydzony
< Gorszy % Z wyrzutami Niesmiaty < Odstoniety
sumienia
< Winny < Pokorny Zazenowany < Zarumieniony
Osadzajacy

Zdradzony

Zaskoczony

O
°

Bez stow

R
*

°0

Zakrecony

R
g

Zamrozony

Niekomfortowy

O
°

Niepewny
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Zatacznik 3 Przyldady zdrowych strategii radzenia sobie z
problemem

Porozmawiaj z przyjacielem.

Podziel sie swoimi uczuciami.

Pocwicz.

Rysuj lub malu;.

Odpocznij.

Wez kilka gtebokich oddechdw.

Policz powoli do 10.

Pisz w dzienniku.

Zréb co$ fajnego.

Popros o przytulenie.

Stuchaj muzyki.

WyjdzZ na zewnatrz.

Zadzwon do kogos.

Obejrzyj zabawne wideo.

Wybacz sobie.

Przeczytaj kilka dowcipdw.

Napisz wiersz.

Skup sie na szczesliwym wspomnieniu.
Przypomnij sobie swoje najwieksze osiggniecia.

Zréb komus prezent.

20
a Finansowane przez Unie Europejska. Poglady i opinie wyrazone sg jednak wytgcznie poglgdami
- B(r:im;:f:v?:: przez autora (autoréw) i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady Unii Europejskiej lub Europejskiej
¢ PRENSS Agencji Wykonawczej ds. Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



TOGETHER AGAIN

P R o J E C T

Cwiczenie 3

Scenariusze fabularne

Nazwa cwiczenia

Scenariusze fabularne

Cele cwiczenia

Gtownym celem tego ¢wiczenia jest umozliwienie uczniom:

e rozwijanie samoswiadomosci poprzez rozpoznawanie i rozumienie wtasnych emocji w
trudnych sytuacjach

e wzmocnienie samoregulacji poprzez ¢wiczenie zarzadzania impulsywnymi reakcjami i
kontroli zachowania podczas wyzwalaczy
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e doskonalenie umiejetnosci zarzagdzania emocjami poprzez stosowanie réznych strategii
skutecznego radzenia sobie z trudnymi emocjami, takimi jak zto$¢, smutek, frustracja lub
rozczarowanie w zdrowy sposéb

e budowanie empatii i przyjmowanie innej perspektywy
e rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania problemoéw

e zwiekszenie pewnosci siebie w radzeniu sobie z rzeczywistymi wyzwaniami spotecznymi
i emocjonalnymi

e wypetnienie luki miedzy teoretyczng wiedzg na temat samokontroli i zarzadzania
trudnymi emocjami a praktycznym zastosowaniem tych umiejetnosci w realistycznych
kontekstach

Scenariusze odgrywania rol sg istotnymi i bardzo korzystnymi ¢wiczeniami do nauczania
uczniéw, jak radzi¢ sobie z technikami samokontroli i radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.
Odgrywanie rol zapewnia bezpieczne Srodowisko o niskiej stawce, w ktérym uczestnicy mogg
bada¢ rdine reakcje emocjonalne i interakcje spoteczne bez konsekwencji w S$wiecie
rzeczywistym. Mogg eksperymentowac z roznymi zachowaniami i reakcjami oraz obserwowac
wyniki. Wchodzac w rdzne role, uczniowie mogg uzyskac gtebsze zrozumienie perspektyw, uczué
i motywacji innych oséb. Sprzyja to empatii i poprawia ich zdolno$¢ do nawigzywania kontaktow
z rowiesnikami, rodzing i innymi osobami. Scenariusze odgrywania rél mozna zaprojektowac tak,
aby podkreslaty okreslone emocje. Uczestnicy uczg sie identyfikowac i oznaczaé te emocje u
siebie i innych na podstawie wskazowek werbalnych, jezyka ciata i kontekstu sytuacyjnego.
Buduje to ich stownictwo emocjonalne i Swiadomos¢. Jednoczesnie scenariusze mogg
przedstawia¢ trudne sytuacje, ktére wyzwalajg trudne emocje, zapewniajgc uczestnikom
mozliwos¢ cEwiczenia technik samokontroli, takich jak gtebokie oddychanie, uwaznosc,
poznawcze przeformutowanie lub rozwigzywanie problemdéw we wspierajgcym otoczeniu.
Wiele scenariuszy obejmuje interakcje spoteczne, co pozwala uczniom ¢éwiczy¢ umiejetnosci
komunikacyjne, asertywnosc¢, ale takze rozwigzywanie konfliktow i wspodtprace w trudnych
sytuacjach. Mogg otrzymywac natychmiastowe informacje zwrotne na temat swoich zachowan
spotecznych i sposobu, w jaki reagujg na wyzwalacze. Obserwowanie wtasnych reakcji i reakcji
innych uczestnikdw podczas odgrywania rél pozwala uczniom uzyska¢ cenne zrozumienie i
wiedze na temat ich stanu emocjonalnego podczas wyzwalaczy, mechanizmow radzenia sobie,
a takze wiedzy na temat ich wzorcdw zachowan. Poruszanie sie w roznych trudnych sytuacjach
w ramach odgrywania rol moze prowadzi¢ do zwiekszenia poziomu pewnosci siebie, jesli chodzi
o zdolnos¢ radzenia sobie z podobnymi sytuacjami w prawdziwym zyciu.
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Stworzenie skutecznego doswiadczenia fabularnego obejmuje kilka kluczowych punktéw:

e Na poczatku lepiej jest wprowadza¢ proste scenariusze. Ztozono$¢ powinna byc
stopniowo zwiekszana w miare zdobywania przez uczestnikdow coraz wiekszego
doswiadczenia i umiejetnosci.

e Wazne jest, aby upewnic sie, ze wszyscy aktywnie uczestniczg i czujg sie komfortowo, w
petni angazujac sie w odgrywanie rol.

e Kluczowe jest stworzenie wspierajgcej i nieoceniajgcej przestrzeni do nauki, a takze
zapewnienie konstruktywnej informacji zwrotnej.

e Zaleca sie zachecanie uczestnikbw do stosowania zdobytych umiejetnosci w
codziennych interakcjach, aby zapewni¢ ciggty rozwdj ich umiejetnosci samokontroli i
regulacji emocjonalne;j.

Odgrywanie rél jako aktywna i angazujgca metoda uczenia sie moze zaspokoi¢ rozne style
uczenia sie, czynigc proces uczenia sie bardziej przyjemnym i zapadajgcym w pamieé w
poréwnaniu z pasywnymi technikami uczenia sie. Korzystanie z realistycznych scenariuszy
odgrywania rol ma na celu wyposazenie ucznidow w praktyczne techniki radzenia sobie,
umiejetnosci samoregulacji i inteligencje emocjonalng. Sg one niezbedne do poruszania sie w
ztozonym Swiecie spotecznym z wiekszg samokontrolg, odpornoscig emocjonalng i pozytywnymi
relacjami interpersonalnymi.

Ta czes$¢ ¢wiczenia ma na celu przedstawienie ogdlnej metodologii wdrazania scenariuszy
odgrywania rél w klasie, koncentrujgc sie na maksymalizacji doswiadczenia edukacyjnego
zwigzanego z rozwijaniem umiejetnosci samokontroli i zarzagdzania emocjami.

Po metodologii nastepujg przyktady konkretnych sytuacji scenariuszowych.

Metodologia wdrazania scenariuszy fabularnych

1 Faza przygotowawcza
1.1 Wprowadzenie i przygotowanie sceny

Nauczyciel wyjasni uczniom cel ¢wiczenia: ¢wiczenie zdrowych sposobdw radzenia sobie z
trudnymi emocjami i reagowania na trudne sytuacje spoteczne. Przed kazdym odgrywaniem rol
nauczyciel moze zainicjowac krétkg dyskusje na temat wptywu réznych wyzwan spotecznych
przedstawionych w scenariuszach odgrywania rél.
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Zasadniczg czescig tego etapu jest podkreslenie, ze uczniowie bedg ¢wiczy¢ w bezpiecznym
srodowisku, w ktérym mile widziane jest odkrywanie i nie ma "dobrych" ani "ztych" odpowiedzi.
Uczniowie powinni zrozumie¢, ze odgrywanie rol jest okazjg do uczenia sie na podstawie
réoznych podejsc.

1.2 Wyjasnienie scenariusza i przypisanie rol

Nauczyciel przedstawi scenariusz odgrywania rél w sposdb jasny i zwiezty, ustnie lub za pomoca
pisemnych materiatow/slajdéw. Wazne jest, aby upewnic sie, ze wszyscy uczniowie rozumieja
sytuacje. Faza ta obejmuje podkreslenie najwiekszych wyzwan dla poszczegdlnych postaci, a
takze wprowadzenie potencjalnych opcji odpowiedzi przewidzianych w scenariuszu. Nauczyciel
moze rowniez krotko wyjasni¢ podstawowe emocje i motywacje kazdej z rol.

Nastepnie nauczyciel przystgpi do przydzielania rél. Moze rozwazyé pozwolenie uczniom na
zgtoszenie sie na ochotnika lub przydzieli¢ role w oparciu o potrzeby edukacyjne i poziom
komfortu.

2 Faza odgrywania rol

Nauczyciel zacheca uczestniczacych ucznidw do ucielesnienia podstawowych emocji i
motywacji zwigzanych z ich rolami i zachowywania sie naturalnie, tak jakby doswiadczali sytuac;ji
w prawdziwym zyciu. Jednoczesnie nauczyciel pomaga ufatwi¢ odgrywanie rol, utrzymujac
koncentracje uczniéw na scenariuszu, wprowadzajgc podpowiedzi lub nieoczekiwane zwroty,
jesli to konieczne, aby zacheci¢ do ¢wiczenia okreslonych umiejetnosci, zapewniajgc wszystkim
uczestnikom szanse na wypowiedzenie sie i dziatanie oraz efektywnie zarzadzajac czasem.
Nauczyciel obserwuje interakcje miedzy uczniami i odnotowuje przypadki skutecznej
samokontroli, reaktywnosci emocjonalnej i stosowanych strategii radzenia sobie.

3 Faza ochtoniecia i podsumowania

Ta faza stanowi rdzen nauki. Po odegraniu rél nauczyciel krotko potwierdzi wysitek kazdego
uczestnika i pomoze mu wrdci¢ do roli "ucznia". Nastepnie nauczyciel zainicjuje dyskusje z
przewodnikiem, podczas ktorej klasa skupi sie na ponizszych kluczowych punktach:

e |dentyfikacja emocjonalna (Jak uczestnicy czuli sie w swoich rolach? Jakie byty odczucia
fizyczne?)

e Aktywatory (jakie konkretne wydarzenia lub interakcje wywotaty te emocje?)

e Reakcje (Jakie dziatania podjeli uczestnicy? Czy dziatania te byty pomocne w radzeniu
sobie z sytuacjg i trudnymi emocjami?)

e Strategie samokontroli (Gdzie uczestnicy zademonstrowali samokontrole? Jakich
strategii uzywali?)
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e Alternatywne reakcje (Jakie inne sposoby reakcji mogli zastosowac uczestnicy? Jakie

umiejetnosci samokontroli lub radzenia sobie z trudnymi emocjami mozna byto
zastosowac?)

e Punkty uczenia sie (czego klasa nauczyta sie o radzeniu sobie z tymi konkretnymi
emocjami i podobnymi sytuacjami?)

e Osobiste znaczenie (w jaki sposéb ten scenariusz moze odnosi¢ sie do wtasnych
doswiadczen uczniow?)

4 Faza refleksji i zastosowania

Ten etap jest cenny dla osobiste] refleksji. Uczniowie majg czas na indywidualng ocene swoich
dziatan i sg zachecani do zastanowienia sie nad emocjami, z ktorymi najtrudniej byto im sobie
poradzi¢, strategiami samokontroli, ktére im odpowiadaty, lub zastanowienia sie, w jaki sposéb
wiedza zdobyta podczas odgrywania rol moze zostac¢ zastosowana w rzeczywistych sytuacjach.
Ta osobista refleksja moze by¢ prowadzona poprzez prowadzenie dziennika lub wypetnianie
arkuszy refleks;ji.

Scenariusze fabularne

Scenariusz 1: Burza w mediach spotecznos$ciowych

Sytuacja: Uczen A publikuje zdjecie projektu grupowego w mediach spotecznosciowych. Inny
uczen (uczen B) pozostawia negatywny i nieco krytyczny publiczny komentarz pod postem.
Uczen A czuje przyptyw ztosci i zazenowania.

Wyzwanie: Uczen A musi zdecydowad, jak zareagowaé. Ma do wyboru kilka opcji:
a) zareagowac impulsywnie gniewnym i obronnym komentarzem
b) zignorowac komentarz i sprobowac o nim zapomnieé
c) prywatna wiadomos¢ do Studenta B, aby zrozumiec jego komentarz
d) porozmawiac z zaufanym przyjacielem lub osobg dorostg o tym, jak sie czuje

Role: Uczen A, Uczen B (moze by¢ odgrywany przez nauczyciela lub innego ucznia), wspierajacy
przyjaciel (opcjonalnie).

Koncentracja na: zarzadzaniu gniewem i frustracjg, opieraniu sie impulsywnym reakcjom,
rozwazaniu roznych styléw komunikacji, szukaniu wsparcia.

Scenariusz 2: Niesprawiedliwa ocena

Sytuacja: Uczen A otrzymuje ocene z zadania, ktdra jego zdaniem jest niesprawiedliwa. Czuje
sie rozczarowany, sfrustrowany, a moze nawet zty.

Wyzwanie: Uczen A musi zdecydowad, jak poradzi¢ sobie z tg sytuacjg. Moze:

Dofinansowane przez
Unie Europejska



TOGETHER AGAIN

a) natychmiast szturmowac gabinet nauczyciela i zgda¢ zmiany oceny
b) gtosno narzeka¢ swoim przyjaciotom na niesprawiedliwos¢

c) poswieci¢ troche czasu na uspokojenie sie, a nastepnie zaplanowac spotkanie z
nauczycielem w celu omdwienia tej sytuacji

d) poddac sie i zaakceptowac ocene bez zrozumienia uzasadnienia

Role: Uczen A, nauczyciel (moze by¢ odgrywany przez nauczyciela lub innego ucznia).
Koncentracja na: radzeniu sobie z rozczarowaniem i frustracjg, praktykowaniu komunikacji
opartej na szacunku, spokojnym opowiadaniu sie za sobg, zrozumieniu réznych perspektyw.

Scenariusz 3: Presja dopasowania sie

Sytuacja: Grupa popularnych uczniéw naciska na nowego ucznia, aby zrobit cos, z czym nie czuje
sie komfortowo (np. opuscit zajecia, wysmiewat sie z innego ucznia, sprébowat waporyzacji).
Nowy uczen czuje sie zaniepokojony i chce by¢ akceptowany, ale jednoczesnie wie, ze to zte.
Wyzwanie: Nowy uczen musi poradzic¢ sobie z presjg réwiesnikdéw. Moze:

a) poddac sie presji dopasowania sie

b) stac sie defensywnym i catkowicie odrzuci¢ grupe

c) grzecznie, ale stanowczo odmowic i zaproponowac alternatywe
d) szukac wsparcia u zaufanej osoby dorostej lub przyjaciela

Role: Nowy uczeri, lider popularnej grupy, inni cztonkowie grupy (opcjonalnie).
Koncentracja na: radzeniu sobie z niepokojem i pragnieniem akceptacji, ¢wiczeniu asertywnej
komunikacji i mowieniu "nie", nadawaniu priorytetow osobistym wartosciom, szukaniu pomocy
w razie potrzeby.

Scenariusz 4: Stracona szansa

Sytuacja: Uczen A bierze udziat w przestuchaniu do szkolnego przedstawienia, ktorym byt bardzo
podekscytowany, ale nie dostat roli. Odczuwa silne rozczarowanie i smutek.
Wyzwanie: Uczen A musi poradzi¢ sobie z tym rozczarowaniem. Moze:

a) stac sie wycofanym i przesta¢ uczestniczy¢ w innych zajeciach
b) obwinia¢ dyrektora lub innych uczniow

c) pozwoli¢ sobie na odczuwanie smutku, ale nastepnie skupi¢ sie na innych mozliwosciach
(np. dotgczenie do ekipy scenicznej)

d) porozmawiac z kim$ o swoich uczuciach i poszuka¢ wsparcia

Role: Uczen A, wspierajgcy  przyjaciel lub  cztonek  rodziny  (opcjonalnie)
Skup sie na: Zarzadzanie rozczarowaniem i smutkiem, praktykowanie wspdétczucia dla siebie,
przeformutowanie negatywnych mysli, identyfikowanie alternatywnych pozytywnych wyjsé.
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Scenariusz 5: Goracy projekt grupowy

Sytuacja: Grupa ucznidéw (w tym uczen A) pracuje nad projektem i nie ma wspdlnej zgody co do
tego, jak postepowaé. Podnoszg sie gltosy, a uczen A czuje sie sfrustrowany i niewystuchany.
Wyzwanie: Uczen A musi poradzi¢ sobie z frustracjg i sprobowac konstruktywnie rozwigzac
konflikt. Moze:

a) broni¢ sie i mocniej argumentowac swoje racje
b) zamknac sie i przestac brac¢ udziat w dyskusji

c) poswieci¢ chwile na uspokojenie sie, a nastepnie aktywnie wystuchac perspektyw innych
0sob.

d) zasugerowac kompromis lub ustrukturyzowany sposéb podjecia decyzji

Role:  Uczen A, inni cztonkowie grupy (co najmniej 2 inne  osoby).
Koncentracja na: radzeniu sobie z frustracjg i ztoscig w grupie, ¢wiczeniu aktywnego stuchania i
komunikacji opartej na szacunku, szukaniu rozwigzan opartych na wspdtpracy, demonstrowaniu
samokontroli w napietej sytuacji.

5 minut Faza przygotowawcza

10-15 minut Faza odgrywania rol

5-10 minut Ochtoniecie i faza podsumowania
Brak
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2. Znajdowanie rozwigzan w trudnych

sytuacjach

e \Wprowadzenie koncepcji rozwigzywania problemow jako kluczowej kompetencii
spoteczno-emocjonalne;j.

e Wyjasnienie psychologicznego i emocjonalnego wptywu trudnych sytuacji na mtodziez i
nauczycieli.

e Przedstawienie skutecznych technik i strategii rozwigzywania  konfliktow
interpersonalnych i intrapersonalnych.

e Zachecanie do integracyjnego i opartego na wspodtpracy podejscia do rozwigzywania
problemdéw w Srodowisku szkolnym.

e Promowanie odpornosci, empatii i konstruktywnej komunikacji jako filarow w
poszukiwaniu rozwigzan.

Trudne sytuacje sg nieuniknione w zyciu, a szczegdlnie powszechne w $rodowisku szkolnym,
gdzie uczniowie i nauczyciele codziennie wchodzg w interakcje w dynamicznych i emocjonalnie
natadowanych kontekstach. Sytuacje te mogg obejmowac zaréwno nieporozumienia miedzy
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kolegami z klasy, jak i konflikty wynikajace z presji akademickiej, zastraszania, izolacji lub
niewtasciwej komunikacji. Zdolno$¢ do skutecznego radzenia sobie z i rozwigzywania takich
problemow jest niezbedna do wspierania zdrowych relacji i pozytywnego $rodowiska uczenia

sie.

1. Zrozumienie trudnych sytuacji

Trudne sytuacje czesto wigzg sie z postrzeganym zagrozeniem, stratg lub wyzwaniem, ktore
przekracza bezposrednie zasoby radzenia sobie. W przypadku nastolatkdw mogg to by¢:

e Konflikt z réwiesnikiem lub nauczycielem

e Wykluczenie grupowe lub zastraszanie

e Stres akademicki lub porazka

e Nieporozumienia z dorostymi lub autorytetami

e Problemy osobiste wptywajgce na koncentracje lub nastrg;

Kwestie te zostaty wzmocnione przez odfgczenie spoteczne doswiadczone podczas pandemii
COVID-19, jak zauwazono w raportach UNICEF, ktére podkreslajag emocjonalne skutki izolacji,
szczegoblnie wsrdéd nastolatkéw. Podobnie nauczyciele zmagali sie ze stresem i wypaleniem
zawodowym, co komplikowato ich zdolnos$¢ do udzielania wsparcia.

2. Rola umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych w rozwigzywaniu probleméw

Rozwigzywanie problemdéw w trudnych sytuacjach zalezy w takim samym stopniu od naszej
zdolnosci do zarzadzania emocjami, jak od naszej zdolnosci do logicznej analizy.
Samoswiadomos¢ jest pierwszym krokiem: kiedy uczniowie i nauczyciele uczg sie rozpoznawacd
wtasne czynniki wyzwalajgce emocje - takie jak frustracja, strach lub ztos¢ - zyskujg site, by
cofngé sie i obserwowad, jak te uczucia wptywajg na ich mysli. Empatia otwiera nastepnie drzwi
do zrozumienia perspektywy innych, pomagajgc wypetni¢ luki w komunikacji i zmniejszyé
konflikty. Gdy juz wiemy, jak sie czujemy i jak czujg sie inni, samoregulacja umozliwia spokojna
reakcje, a nie impulsywng; oznacza to nauke zatrzymywania sie, oddychania i wybierania
konstruktywnej reakcji. Jasna, petna szacunku komunikacja zapewnia, ze potrzeby i obawy sg
wyrazane bez obwiniania, tworzgc przestrzen dla prawdziwego dialogu. Wreszcie, wspotpraca
faczy rdzne punkty widzenia i mocne strony, zamieniajgc pojedynczy "problem" we wspdlne
wyzwanie, ktére mozna pokona¢ wspdlnym wysitkiem. Razem te kompetencje spoteczno-
emocjonalne przeksztatcajg przeszkody w mozliwosci rozwoju.

3. Metoda krok po kroku: Technika SODAS

Jedng z dostepnych metod prowadzenia ucznidw i nauczycieli przez rozwigzywanie problemow
jest model SODAS:

e S-Sytuacja: Jasno opisz problem, w tym kto jest zaangazowany, co sie stato, kiedy i
gdzie.
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e O-Opcje: Przeprowadz burze mézgow na temat jak najwiekszej liczby mozliwych
sposobow rozwigzania danej sytuacji, bez oceniania ich wykonalnosci.

e D -Wady: Dla kazdej opcji rozwaz potencjalne ryzyko lub wady.
e A-Korzysci: Dla kazdej opcji okresl potencjalne korzysci lub pozytywne wyniki.

e S-Rozwigzanie: Rozwaz zalety i wady i uzgodnij opcje, ktéra najlepiej rownowazy
zalety i wady.

taczac walidacje emocjonalng ("Czuje sie zraniony, gdy...") z analizg logiczng ("Opcja C daje nam
wiecej czasu na przygotowanie"), SODAS prowadzi uczestnikow w kierunku zréwnowazonych,
trwatych rozwigzan.

4. Budowanie kultury rozwigzywania problemow w klasie

Nauczyciele nadajg ton podejsciu do problemoéw. Ustanowienie w klasie kultury wzajemnego
szacunku i bezpieczenstwa psychicznego oznacza zaproszenie do szczerych rozmow na temat
konfliktéw i emocji. Kiedy pojawia sie problem, nauczyciel moze przerwac lekcje, aby
zorganizowac krotki krag naprawczy, w ktérym kazdy moze podzieli¢ sie swoimi uczuciami i
punktami widzenia. Ten rytuat nie tylko modeluje aktywne stuchanie, ale takze wzmacnia
poczucie, ze ekspresja emocjonalna jest ceniona. Poprzez konsekwentne zachecanie do
refleksyjnych przerw- "Wezmy dwa gtebokie oddechy, zanim zdecydujemy, co dalej"- uczniowie
wdrazajg nawyk samoregulacji. W miare uptywu roku, wspdlne projekty, ktdre stanowig
wyzwanie dla matych zespotdw w celu rozwigzania realistycznych scenariuszy (na przyktad:
planowanie integracyjnego wydarzenia szkolnego w ograniczonym czasie) pomagajg utrwali¢
umiejetnosci rozwigzywania problemoéw w kontekscie. Z czasem praktyki te przeksztatcajg klase
w zywe laboratorium, w ktérym btedy stajg sie momentami nauki i w ktorym kazdy uczestnik
czuje sie zaangazowany we wspolny sukces.

5. Strategie wtgczajace dla réznych uczniéw

Integracyjne podejscie do rozwigzywania problemdéw uznaje, ze uczniowie majg roine
pochodzenie, umiejetnosci i potrzeby emocjonalne. Dla ucznidw, ktérzy zmagajg sie z
abstrakcyjnym rozumowaniem lub wolniej przetwarzajg informacje, wizualne organizery- takie
jak schematy blokowe mapujgce kroki SODAS - sprawiajg, ze metoda staje sie konkretna.
Uczniowie z historig leku lub traumy odnoszg korzysci ze Swiadomosci, ze moga "zdecydowac
sie" na mniejsze dyskusje w podziale na grupy, zanim podzielg sie nimi z catg grupa. taczenie
neurotypowych rowiesnikdw z neurotypowymi kolegami z klasy we wspdlnie zaprojektowane
dziatania buduje wzajemne zrozumienie i zmniejsza stygmatyzacje. Nauczyciele mogg réwniez
oferowac indywidualne sesje coachingowe dla ucznidw, ktorzy potrzebujg dodatkowego czasu
na zwerbalizowanie swoich mysli, uzywajgc podpowiedzi, takich jak "Ktdra czes¢ tego jest
najtrudniejsza?" zamiast bezposredniego zadawania pytan. Przede wszystkim, odejscie od
karnych reakcji na rzecz naprawczych wyborow- zadawanie pytania "Jak mozemy naprawié
zaufanie?" zamiast "Kto jest winny?" - zapewnia kazdemu uczniowi godnos$¢ i wsparcie
potrzebne do rozwijania solidnych umiejetnosci rozwigzywania problemow

Dofinansowane przez
Unie Europejska



TOGETHER AGAIN

P R o J E C T

Cwiczenie 1

Karty scenariuszy SODAS

Nazwa cwiczenia

Karty scenariuszy SODAS

Cele Owiczenia

e Cwicz kazdy krok techniki rozwigzywania probleméw SODAS w realistycznych,
powigzanych scenariuszach, aby wzmocni¢ mistrzostwo.

e Rozwijaj zardwno umiejetnosci weryfikacji emocjonalnej, jak i analizy logicznej,
prowadzac ucznidw do nazywania swoich uczué¢ i jednoczesnego rozwazania
praktycznych rezultatéw.

e Budowanie pewnosci siebie w wybieraniu zréwnowazonych rozwigzan pod presjg
poprzez powtarzanie prob o niskiej stawce.
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e Wspieranie przywodztwa opartego na wspotpracy poprzez rotacje rél facylitatorow, tak
aby kazdy uczen prowadzit i zastanawiat sie nad procesem.

SODAS to ustrukturyzowany, piecioetapowy schemat rozwigzywania problemdw
przeznaczony dla nastolatkow (12-16 lat). Kazda litera oznacza:

= S-Sytuacja: Co doktadnie sie wydarzyto, kto jest zaangazowany, kiedy i gdzie?
= O-Opcje: Wymien wszystkie mozliwe sposoby odpowiedzi, bez oceniania.

= D -Wady: Co moze pojs¢ nie tak z kazdg opcjg?

= A-Zalety: Jakie sg korzysci kazdej z opcji?

= S -Rozwigzanie: Wybierz najlepszg opcje i zaplanuj kolejne kroki.

Badania nad uczeniem sie spoteczno-emocjonalnym pokazujg, ze wyrazne proby
rozwigzywania probleméw zmniejszajg konflikty réwiesnicze i zwiekszajg pewnosc siebie
ucznidw w radzeniu sobie ze stresem. Uzywajgc Kart Scenariuszy - krétkich, powigzanych winiet
z zycia szkolnego - uczniowie mogg ¢wiczy¢ SODAS w bezpiecznym, kierowanym otoczeniu.

1. Przygotowanie (5')
e Wydrukuj i wytnij 16 kart scenariuszy (Zatacznik).
e Rozdaj po jednym arkuszu SODAS na grupe (patrz szablon ponizej).
e Zapewnij kazdej grupie cztery kolorowe dtugopisy.
e Wyjasnienie rol:
o Lektor (czyta scenariusz na gtos)

o Notatnik (zapisuje kazdy krok SODAS)
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o Timekeeper (pilnuje, aby kazda faza przebiegata zgodnie z planem)

o Moderator (zapewnia petne uczestnictwo)

2. Demonstracja (5')

e Nauczyciel modeluje jedng karte z catg klasa:
Pisze zwieztg sytuacje

Burza mozgdw 3-4 opcje na gtos

Omodwienie wad i zalet

A wonpoe

Wybiera rozwigzanie i okresla "kolejne kroki"

e Podkreslaj jezyk emocjonalny ("czuje...") i logiczny ("to moze wymagad...").

3. Rundy w matych grupach (tacznie 25'; ~6' na karte)

e Narysuj i zdefiniuj (1'): Czytelnik wybiera karte, czyta jg, a grupa tworzy
jednozdaniowg sytuacje.

e Burza mdzgdw opcji (2'): Szybka lista wszystkich mozliwych odpowiedzi.
e Analiza wad (1'): Zidentyfikuj ryzyko dla kazdej opcji.
e Analiza korzysci (1'): Okresl korzysci dla kazdej opcji.

e  Wybdr rozwigzania (1'): Rozwaz za i przeciw, wybierz jedno z nich i wypetnij pole
"Rozwigzanie i kolejne kroki".

e Obréé role zgodnie z ruchem wskazéwek zegara przed nastepng karta.

4. Podsumowanie dla catej klasy (10')
e Kazda grupa dzieli sie:
o Jedna kreatywna opcja, ktérg wygenerowali.
o Wybrane rozwigzanie i dlaczego.
e Nauczyciel zacheca do refleks;ji:
o "Ktdrg emocje najtrudniej byto nazwac?"

o "Ktory krok SODAS byt najbardziej wartosciowy?"
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e tacznie: 45 minut

5' Przygotowanie i konfiguracja

(@)

o 5'Demonstracja przez nauczyciela
o 25'Rund w matych grupach (4 karty)

o 10' Podsumowanie dla catej klasy

e Szablon arkusza SODAS (jeden na grupe; patrz Zatgcznik 1)

e Karty scenariuszy (16 kart; patrz Zatacznik 1)

e Kolorowe dtugopisy/markery (aby odrézni¢ notatki emocjonalne od logicznych)
e Timer (widoczne odliczanie)

e Flipchart lub tablica (do modelowania demonstracji SODAS)
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Zatacznik |: Szablon arkusza raboczego

REFLEKSJA: "Nauczytem sie, ze..." ("Moje odczucie", "Moja decyzja", "Czego sprobuje
nastepnym razem").
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10.

11.

Spor o ostatnie miejsce
Ty i kolega z klasy zajmujecie ostatnie miejsce w autobusie i spieracie sie, kto powinien
usigsc.

Obwinianie za spdznienie
Twoje zadanie grupowe spdznito sie, a nauczyciel obwinia ciebie, mimo ze skoriczytes
na czas.

Wykluczanie z czatu grupowego
Odkrytes, ze koledzy z klasy utworzyli czat grupowy i nigdy Cie do niego nie zaprosili.

Konflikt w projekcie artystycznym
Dwdch uczniow chce odegrac te samg role w klasowym projekcie artystycznym.

Batagan partnera w laboratorium
Twoj partner z laboratorium rozlewa chemikalia i oboje tracicie punkty, ale obwiniajg
ciebie.

Argument dotyczacy gry w przerwie
Zostate$ oskarzony o oszukiwanie podczas gry na przerwie, w ktérej nie brates udziatu.

Odrzucenie pomocy w pracy domowej
Oferujesz znajomemu pomoc w odrabianiu pracy domowej, ale on odmawia i mowi,
ze sie popisujesz.

Zgubiony odcinek pozwolenia
Zgubites$ podpisany formularz zgody; nauczyciel mowi, ze nie mozesz jechaé na
wycieczke.

Plotka o oszukiwaniu na tescie
Ktos rozpuscit plotke, ze oszukiwates na tescie, do ktorego nie przystgpites.

Gtosowanie na przewodniczacego klubu
Ty i twdj znajomy kandydujecie na przewodniczgcego klubu, a wyniki sg bardzo
zblizone.

Zle ustyszana krytyka
Wydaje ci sie, ze nauczyciel nazwat twojg prace "leniwg", ale nie miat na mysli ciebie.
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12. Odrzucenie przy stoliku na obiad
Grupa ucznidw mowi, ze dzi$ nie ma dla ciebie miejsca.

13. Konsekwencje za spdznienia
Codziennie spdzniasz sie na zajecia; nauczyciel chce cie ukarac.

14. Odciecie od druzyny sportowej
Prébowates dostac sie do druzyny, nie zostates wybrany i styszysz, jak koledzy z klasy
nasmiewajg sie z ciebie.

15. Wyzwanie pod presjg réwiesnikow
Znajomi wyzywajg cie do zrobienia czegos niebezpiecznego podczas przerwy.

16. Czas prezentacji projektu
Prezentacja rozpoczyna sie wczesniej niz zapowiedziano, a Ty czujesz sie
nieprzygotowany.
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Cwiczenie 2

Rozwiazvwanie problemow

Nazwa cwiczenia

Rozwigzywanie problemdéw Fishbowl

Cele cwiczenia

e Cwiczenie aktywnego stuchania i dialogu opartego na szacunku, obserwacji i
uczestnictwa w zorganizowanych dyskusjach réwiesniczych.

e Rozwijanie empatii i umiejetnosci przyjmowania perspektywy poprzez odgrywanie rol w
czasie rzeczywistym i informacje zwrotne.

e Budowanie pewnosci siebie w wyrazaniu obaw i rozwigzan w bezpiecznym, rotacyjnym
formacie wewnetrznego kregu.

e Wspieranie podejscia naprawczego poprzez nauke odbudowywania zaufania i dzielenia
sie odpowiedzialnoscig za wyniki.
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Metoda Fishbow!| tworzy dwa koncentryczne kregi: wewnetrzny krag 4-5 uczniow gtosno
pracuje nad prawdziwym lub hipotetycznym konfliktem szkolnym, podczas gdy zewnetrzny krag
obserwuje okreslone zachowania spoteczno-emocjonalne. Obserwatorzy uzywajg prostej listy
kontrolnej, aby odnotowac przyktady aktywnego stuchania, "wypowiedzi ja", emocjonalnej
walidacji i wspdlnego zadawania pytan. Po 10-12 minutach obserwatorzy oferujg dwie mocne
strony i jedng sugestie, zanim role sie zmienig, upewniajgc sie, ze wszyscy ¢wiczg zarowno
wypowiadanie sie, jak i udzielanie konstruktywnych informacji zwrotnych. Odzwierciedla to
profesjonalne kregi naprawcze i pomaga wszystkim uczniom zinternalizowac skuteczne nawyki
rozwigzywania konfliktéw.

1. Konfiguracja i oméwienie rél (5')

e Ustaw krzesta w dwdch koncentrycznych kregach. Rozdaj kazdemu uczniowi z
zewnetrznego kregu liste kontrolng obserwatora (patrz "Zaftacznik I" ponizej) zawierajaca
kluczowe umiejetnosci, na ktére nalezy zwrdci¢ uwage (np. parafrazowanie, spokojny
ton, otwarte pytania).

e Wyjasnij role: dyskutanci z wewnetrznego kregu i obserwatorzy z zewnetrznego kregu.

2. Prezentacja scenariusza (2')

e Nauczyciel losuje lub uczen zgtasza na ochotnika jedng karte scenariusza (patrz
"Zatacznik II" ponizej) i odczytuje jg na gtos.
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3. Dyskusja w kregu wewnetrznym (12’)

e Uczestnicy w fishbowl pracujg nad konfliktem za pomocg SODAS lub swobodnego
dialogu, wyraZznie nazywajgc emocje, zadajgc pytania wyjasniajace, przeprowadzajgc
burze moézgdw rozwigzan i uzgadniajac kolejne kroki. Obserwatorzy milczg, robigc
notatki.

4. Informacja zwrotna od obserwatora (5')

e Obserwatorzy z zewnetrznego kregu dzielg sie jednym konkretnym przyktadem
skutecznego wykorzystania umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych i jedng sugestia
dotyczacg poprawy.

5. Rotacja i druga runda (15')

e Wybierz nowych uczestnikéw z wewnetrznego kregu i narysuj nowg karte scenariusza.
Powtorz kroki 3-4.

6. Refleksja koricowa (6')

e Cata klasa dyskutuje: Ktérg umiejetnos$¢ zauwazytes najbardziej? Ktérg bedziesz ¢wiczyc
w tym tygodniu?

e t3cznie: 45 minut
o 5'Konfiguracja i omowienie rol
o 2' Prezentacja scenariusza
o 12' Dyskusja w kregu wewnetrznym
o 5'Informacje zwrotne od obserwatorow
o 15' Rotacja i druga runda

o 6' Refleksja koricowa
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e Listy kontrolne obserwatora (po jednej na ucznia z zewnetrznego kregu, patrz Zatgcznik

1)
e Karty scenariuszy (patrz Zatgcznik Il)

e Stoper lub widoczny zegar
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UMIEJETNOSCI TAK NIE UWAGI
Parafrazuje uczucia mowcy Ul U
Uzywa stwierdzen typu "ja" (np. "czuje..."). O O
Utrzymuje spokojny, peten szacunku ton O l
Potwierdza emocje (np. "Rozumiem, ze
. O O
czujesz...").
Zadaje pytania otwarte lub wyjasniajgce O Ol
Demonstruje aktywne stuchanie (kontakt O O
wzrokowy, kiwanie gtowa)
Zacheca do rownego uczestnictwa N N
Koncentruje sie na zachowaniach, a nie N N
osobowosciach.
Sugeruje rozwigzania oparte na wspotpracy O O
lub naprawcze
Zauwaza i reaguje na mowe ciata O O
Podsumowuje decyzje lub uzgodnione O O
kolejne kroki
Uzywa jezyka skoncentrowanego na O O

rozwigzaniach zamiast obwiniania.
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1. Ty i twdj kolega twierdzicie, ze widzieliscie, jak nauczyciel oddawat ocenione testy najpierw

drugiemu uczniowi.

2. Styszysz, jak koledzy z klasy planujg przyjecie niespodzianke i czujesz sie pominiety.
3. Cztonek grupy przypisuje sobie Twoéj pomyst podczas prezentacji projektu.

4. Zostates obwiniony o zaktdcenie spokoju w korytarzu, ktérego nie spowodowates.
5. Partner w laboratorium odmawia udostepnienia danych i spowalnia eksperyment.

6. Ktos dokucza ci z powodu twojego rysunku na zajeciach plastycznych; nie jestes pewien, czy

zartuje.
7. Odkrytes, ze Twoja klasa gtosuje na druzyny, nie pozwalajgc Ci nominowac siebie.
8. Odwazasz sie opusci¢ nastepng lekcje; przyjaciele naciskajg, abys poszedt.

9. Styszysz, jak koledzy z klasy krytykujg Twojg prezentacje za Twoimi plecami i czujesz sie

zraniony.

10. Kolega/kolezanka z zespotu bierze notatki z badan bez pytania i uzywa ich jako wtasnych.
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Cwiczenie 3

Mapowanie drzewa rozwiagzan

Nazwa cwiczenia

Mapowanie drzewa rozwigzan

Cele Owiczenia

e Wizualizowanie ztozonych problemdw, mapujac gtéwny problem na "pien" i wiele
Sciezek rozwigzan jako "gatezie".

e Pordwnanie zalet, wad i zapotrzebowania na zasoby na pierwszy rzut oka, oznaczajac
gatezie kolorowymi "lis¢mi".

e Zachecanie do iteracyjnego udoskonalania, gdy uczniowie ponownie odwiedzajg i
dostosowujg gatezie po testach w Swiecie rzeczywistym.

e \Wspieranie wspoétodpowiedzialnosci za plany dziatania poprzez wspdéttworzenie i
publiczne wyswietlanie w klasie.
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Mapowanie drzewa rozwigzan wykorzystuje duzy wizualny organizer do rozbicia jednego
gtéwnego problemu na wiele opcji odpowiedzi. Pier zawiera gtéwne stwierdzenie problemu;
kazda gataz reprezentuje mozliwe rozwigzanie, a kolorowe karteczki samoprzylepne
wyszczegolniajg zalety (zielone), wady (czerwone) i wymagane zasoby lub sygnaty emocjonalne
(niebieskie). "Owoc" nad wybrang gatezig zawiera uzgodniony plan dziatania. To podwdjne
zastosowanie kreatywnego rysowania i analitycznych adnotacji angazuje roéznych uczniow i
buduje myslenie systemowe - kluczowg umiejetnosé XXI wieku - jednoczesnie zakotwiczajgc
spoteczno-emocjonalne uczenie sie w namacalnych ramach.

e Opiszcele (5)
Na duzej kartce narysuj pien i napisz jasne, neutralne stwierdzenie problemu (np.
"Czuje sie wykluczony w pracy grupowej").

e Gatezie burzy mézgéw (10')
W matych zespotach wygeneruj 4-6 réznych pomystdw na rozwigzania i narysuj kazdy z
nich jako gataZ wychodzacg z pnia.

e Notatki na karteczkach (10')
Zapewnij zielone, czerwone i niebieskie karteczki samoprzylepne. Zespoty wypisuja

zalety na zielonych karteczkach, wady na czerwonych i wymagane zasoby/uwagi
emocjonalne na niebieskich, a nastepnie przyklejajg je do odpowiednich gatezi.
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e Wzajemna ocena (10')

Zmieniaj zespoty tak, aby kazda grupa przegladata drzewo innej grupy, dodajgc co
najmniej jeden nowy lis¢ na gataz.

e Wybdr owocow (5)

Wré¢ do oryginalnego drzewa, zwaz liscie, wybierz jedng gatgz i umiesé nad nig "owoc"
ze zwieztym planem dziatania ("Ja...", "My...").

e Kontrola nastepcza (w toku)

Umieséc¢ drzewo w klasie i spotkaj sie ponownie tydzien pdzniej, aby ocenié postepy i w
razie potrzeby przycigc¢ lub zaszczepié.

e t3cznie: 40 minut
o 5'Opisanie celéw
o 10’ Gatezie burzy mdzgéw
o 10" Notatki na karteczkach
o 10' Wzajemna ocena

o 5" Wybodr owocow

e Duza kartka (Bristol)
e Karteczki samoprzylepne w trzech kolorach

e Grube i cienkie markery
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PROBLEM

"Czuje sie wykluczony w
pracy grupowej"

GALAZ 1 GALAZ 2 GALAZ 3
(Pomyst na rozwigzanie) (Pomyst na rozwigzanie) (Pomyst na rozwigzanie)

LISCIE LISCIE LISCIE

(Plusy, minusy itp.) (Plusy, minusy itp.) (Plusy, minusy itp.)
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3. Zarzadzanie bodzcami

Zarzadzanie bodZcami zewnetrznymi w $rodowisku szkolnym jest kluczowym aspektem, ktéry
wptywa na jakos$¢ edukacji i ogdlny komfort zaréwno ucznidw, jak i nauczycieli. Bodzce
zewnetrzne obejmujg czynniki spoza samej tresci nauczania, ktore wptywajg na proces uczenia
sie. Skuteczne zarzadzanie tymi bodzZcami jest niezbedne do stworzenia optymalnego
Srodowiska uczenia sie. Statystyki pokazujgce, ze srodowisko szkolne moze wptywaé nawet na
25% rdznic w wynikach ucznidw, podkreslajg znaczenie tego tematu.

Rodzaje bodzcéw zewnetrznych

1. Srodowisko fizyczne
Hatas, temperatura i oswietlenie mogg bezposrednio wptywac na koncentracje i
wydajnos¢ uczniow. Na przykfad badania pokazujg, ze nadmierny hatas moze zmniejszy¢
zdolnos¢ ucznidw do koncentracji i efektywnej nauki. Temperatura w klasie rowniez
odgrywa wazng role; badania sugerujg, ze optymalna temperatura do nauki wynosi 20-

22°C.
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2. Srodowisko spoteczne
Obejmuje to interakcje miedzy uczniami, nauczycielami i pracownikami szkoty.
Pozytywne interakcje spoteczne mogg zacheca¢ do wspodtpracy i pracy zespotowej,
podczas gdy negatywne relacje mogg prowadzi¢ do konfliktow i zaktécac nauke. Wazne
jest, aby szkoty tworzyty wspierajace i integracyjne srodowisko dla wszystkich uczniéw.

3. Srodowisko technologiczne
Korzystanie z technologii jest rowniez istotnym czynnikiem, ktéry moze mie¢ obosieczny
efekt. Podczas gdy technologia moze wzbogaci¢ proces uczenia sie, niewtasciwe
korzystanie z niej moze prowadzi¢ do rozproszenia uwagi i zmniejszenia zdolnosci
uczniow do skupienia sie na lekcjach.

Wptyw Srodowiska fizycznego na nauke

Srodowisko fizyczne, w ktérym odbywa sie edukacja, ma kluczowy wptyw na zdolno$¢ ucznidw
do koncentracji, uczenia sie i moze wptywac na ich ogdlne wyniki w nauce. Kluczowe aspekty
obejmuja:

Oswietlenie

Naturalne $wiatto dzienne okazato sie najbardziej korzystne dla ucznidéw, poniewaz promuje
czujnos¢ i poprawia nastréj. Nieodpowiednie lub sztuczne o$wietlenie moze prowadzi¢ do
zmeczenia oczu i spadku koncentracji.

Hatas

Wysoki poziom hatasu moze zaktdcac zdolnosé uczniow do skupienia sie i zrozumienia lekgji.
Ciche otoczenie lub skuteczna izolacja akustyczna mogg poprawi¢ koncentracje i ogdélne
samopoczucie.

Temperatura i jako$¢ powietrza
Optymalna temperatura (zwykle miedzy 20-22°C) i dobra jako$¢ powietrza sg wazne dla
komfortu i uwagi. Skrajne temperatury mogg powodowac dyskomfort i rozpraszaé uwage.

Ergonomia i ukfad sali lekcyjnej

Wygodne i ergonomiczne siedzenia, a takze elastyczny uktad klasy, mogg promowac
interakcje i wspotprace miedzy uczniami. Przestrzen powinna umozliwiac¢ tatwe poruszanie
sie i dostep do materiatow edukacyjnych.

Schematy koloréw
Kolory w klasie mogg wptywac na nastrdj i energie. Miekkie i naturalne odcienie czesto
dziatajg uspokajajgco, podczas gdy jasne kolory mogg stymulowac i zachecac do aktywnosci.
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Wyposazenie technologiczne

Dostepnos¢ i integracja technologii, takich jak tablice interaktywne i komputery , moze
poprawic¢ dostep do informacji i wspiera¢ interaktywng nauke. Jednak ich nadmierne lub
niewtasciwe uzycie moze rozprasza¢ uwage.

Wptyw srodowiska spotecznego na uczenie sie

BodZce spoteczne w Srodowisku szkolnym odgrywaja wazng role w rozwoju uczniow, wptywajac
zaréwno na wyniki w nauce, jak i na dobrostan emocjonalny. Kluczowe aspekty obejmuja:

Interakcje réwiesnicze

Pozytywne relacje i wspétpraca miedzy kolegami z klasy sprzyjajg poczuciu przynaleznosci i
zwiekszajg motywacje do nauki. Zajecia grupowe i praca oparta na projektach mogg rowniez
rozwija¢ umiejetnosci spoteczne i prace zespotowa.

Wsparcie nauczyciela

Nauczyciele, ktérzy zapewniajg wsparcie i tworzg zachecajacg atmosfere, mogg pozytywnie
wptywaé na motywacje i pewnos¢ siebie ucznidw. Indywidualne podejscie i otwarta
komunikacja majg kluczowe znaczenie dla budowania zaufania i wsparcia.

Kontekst rodzinny

Wsparcie i zainteresowanie ze strony cztonkdw rodziny ma znaczacy wptyw na sukcesy w
nauce i stabilnos¢ emocjonalng. Rodzice aktywnie zaangazowani w edukacje swoich dzieci
mogga zwiekszy¢ ich motywacje i wyniki w nauce.

Klimat i kultura szkoty

Atmosfera szkolna, ktéra promuje integracje, szacunek i réznorodnosc¢, przyczynia sie do
pozytywnego Srodowiska spotecznego. Z drugiej strony, srodowisko, w ktérym dochodzi do
zastraszania lub dyskryminacji, moze negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne i wyniki
uczniow.

Wzorce do nasladowania
Obecnos¢ pozytywnych wzorcow do nasladowania - nauczycieli, starszych ucznidw lub
cztonkdw spotecznosci - moze inspirowac¢ uczniow i dostarcza¢ przyktadéw sukcesu i
wtasciwego zachowania.

Zajecia pozalekcyjne

Udziat w zajeciach pozalekcyjnych, takich jak sport, kluby lub zajecia artystyczne, wspiera
rozwdj umiejetnosci spotecznych i oferuje przestrzen do wyrazania siebie i rozwijania
zainteresowan.
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Wptyw Srodowiska technologicznego na uczenie sie

Bodzce technologiczne w szkotach przynoszg nowe mozliwosci i wyzwania dla edukacji. Ich
wptyw jest wieloaspektowy:

Dostep do informacji
Technologie takie jak Internet i cyfrowe bazy danych zapewniajg uczniom szybki dostep do

szerokiego zakresu informacji , wspierajgc niezalezng nauke i rozwoj krytycznego myslenia
poprzez zachecanie do oceny zrodet.

Interaktywna nauka

Narzedzia cyfrowe, takie jak tablice interaktywne i aplikacje edukacyjne, zwiekszajg
zaangazowanie ucznidow w proces uczenia sie. Elementy interaktywne mogg poprawic
zrozumienie i utrwalenie wiedzy.

Spersonalizowana nauka

Technologie pozwalajg na dostosowanie materiatéw edukacyjnych do indywidualnych
potrzeb uczniéw, poprawiajgc efektywnos¢ nauki. Systemy adaptacyjne mogg identyfikowac
mocne i stabe strony oraz oferowac ukierunkowane dziatania.

Umiejetnosci komunikacyjne
Korzystanie z technologii do komunikacji- e-maile, fora internetowe- rozwija umiejetnosci
komunikacji cyfrowej uczniow, ktore sg niezbedne w dzisiejszym potgczonym Swiecie.

Wyzwania i czynniki rozpraszajace uwage

Nadmierne lub niewtasciwe korzystanie z technologii moze prowadzi¢ do rozproszenia
uwagi i obnizenia produktywnosci. Potrzebne sg strategie zarzadzania czasem, aby
zapewni¢, ze technologia wspiera cele edukacyjne.

Umiejetnosci technologiczne

Wtaczenie technologii do edukacji przygotowuje uczniow do przysztego srodowiska pracy, w
ktérym umiejetnosci techniczne sg czesto niezbedne. Rozwijanie umiejetnosci technicznych
jest kluczem do sukcesu w wielu zawodach.

Strategie zarzadzania bodzcami zewnetrznymi

Jedng z gtdwnych strategii jest dostosowanie srodowiska fizycznego. Redukcja hatasu za pomoca
paneli akustycznych, optymalizacja oswietlenia i utrzymywanie komfortowe] temperatury w
salach lekcyjnych to przyktady dziatan, ktére moga poprawic proces uczenia sie. Szkoty powinny
réwniez zainwestowac w odpowiednig wentylacje i klimatyzacje, aby zapewnic $wieze powietrze
i komfort.

Wspieranie pozytywnej dynamiki spotecznej poprzez prace w grupie i rozwijanie umiejetnosci
komunikacyjnych pomaga stworzy¢ przyjazne i oparte na wspodtpracy srodowisko szkolne.
Programy koncentrujgce sie na umiejetnosciach spotecznych i emocjonalnych mogg pomdc
uczniom w skutecznej integracji i wspétpracy.
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Podczas integracji technologii wazne jest, aby korzysta¢ z narzedzi cyfrowych celowo i z
umiarem. Szkoty powinny zapewni¢ nauczycielom szkolenia w zakresie efektywnego korzystania
z technologii i zapewnié uczniom dostep do niezbednych zasobdw cyfrowych bez rozpraszania
ich uwagi.

Studia przypadkéw

Wiele szkoét z powodzeniem wdrozyto juz strategie zarzadzania bodZzcami zewnetrznymi, co
przyniosto pozytywne rezultaty. Na przykfad szkota XYZ w Londynie wdrozyta program majacy
na celu zmniejszenie hatasu i poprawe oswietlenia, co zaowocowato 15% wzrostem wynikéw w
nauce. Inna szkota w Niemczech wprowadzita program rozwoju umiejetnosci spotecznych, ktéry
poprawit atmosfere w szkole i zmniejszyt liczbe konfliktdw miedzy uczniami.

Te studia przypadkow pokazujg, ze poprawa zarzgdzania bodzcami zewnetrznymi moze miec
dtugoterminowe pozytywne skutki zaréwno dla ucznidw, jak i nauczycieli. Wdrozenie takich
programow wymaga nie tylko srodkow finansowych, ale takze zaangazowania wszystkich
zaangazowanych stron, w tym uczniéw, nauczycieli, rodzicéw i szkolnych administratorow.
Skuteczne programy czesto obejmujg regularng ocene i korekty oparte na informacjach
zwrotnych i wynikach.

Whioski

Podsumowujac, zarzagdzanie bodZcami zewnetrznymi jest integralng czescia skutecznej edukacji.
Poprawa srodowiska fizycznego, spotecznego i cyfrowego moze znaczgco poprawi¢ wyniki w
nauce, samopoczucie uczniow i ogodlng jakos¢ zycia szkolnego. Chociaz istniejg wyzwania,
istnieje ogromny potencjat poprawy, oferujgcy znaczace korzysci dla przysztosci edukacji.

Aby osiggnac te cele, szkoty powinny przyjaé zintegrowane podejscie, ktére obejmuje wszystkie
aspekty Srodowiska szkolnego. Nauczyciele, administratorzy i decydenci edukacyjni powinni
skupié sie na tworzeniu srodowisk, ktére wspierajg zaréwno nauke, jak i ogdlny rozwdj uczniow.
Badania i innowacje w zarzadzaniu bodZcami zewnetrznymi powinny by¢ priorytetem, aby stale
poprawiac jakos$¢ edukacji dla przysztych pokolen.
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Cwiczenie 1

Tajny obserwator dobrych

uczvnkow

Nazwa cwiczenia

Tajny obserwator dobrych uczynkow

Cele éwiczenia

e Wzmocnienie zewnetrznej motywacji uczniow do zachowan prospotecznych.

e Wspieranie pozytywnej atmosfery w klasie i zdrowych relacji.

e Rozwijanie umiejetnosci dostrzegania i doceniania dobroci.
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e Grupa docelowa- uczniowie wszystkich grup wiekowych (z mozliwoscig dostosowania
do wieku).

e Moze byc¢ powtarzane regularnie- buduje nawyk zauwazania tego, co dobre.

e Moze by¢ uzywane do konkretnych tematow: pomoc, uprzejmos¢, wspodtpraca,
gotowosé, cierpliwosé.

e Wazne jest, aby chwali¢ szczere i konkretne zachowanie, a nie tylko wyniki.

1. Wprowadzenie
Wskazowka dla nauczyciela:
"W kazdym z nas jest wiele dobra. Ale czesto nawet nie zauwazamy dobrych uczynkdéw
lub bierzemy je za cos oczywistego. W tym tygodniu jeden z was bedzie tajnym
obserwatorem, ktéry bedzie zwracat uwage na mite rzeczy, ktore robig inni'.

2. Wybor tajnego obserwatora
— Wybrany przez nauczyciela lub wylosowany przez uczniow.
— Obserwator zachowuje swojg role w tajemnicy przez caty tydzien i notuje 3-5 dobrych
uczynkéw, ktore sie wyrdznity.

3. Skrzynka dobrych uczynkéw
— Uczniowie mogg anonimowo wrzucac¢ komplementy lub wyrazy uznania dla kolegow
z klasy przez caty tydzien.

4. Ocena (koniec tygodnia)
- Obserwator ujawnia swojg tozsamosc.
- Uczniowie czytajg lub dzielg sie tym, co docenili i zauwazyli.
- Nauczyciel moze odczyta¢ komplementy z pudetka.

5. Uznanie
— Symboliczna nagroda moze by¢ przyznana obserwatorowi, ale takze pochwata dla
catej klasy lub oséb wymienionych przez obserwatora.

6. Refleksja
- Jakie to uczucie ustysze¢ komplement?

Dofinansowane przez
Unie Europejska




TOGETHER AGAIN
- Jak to byto by¢ ukrytym obserwatorem?
- Co zauwazytes w sobie lub innych?

Krotkie wyktady przez caty tydzien (2-5 minut dziennie) + korncowe 5-10-minutowe dzielenie
sie i refleksja na koniec tygodnia.

- Mate kartki papieru do zapisywania dobrych uczynkéw

- Karta "Tajny obserwator"

- Pudetko na dobre uczynki (np. ozdobne pudetko)

- Drobne nagrody (naklejki, pochwaty, certyfikaty- opcjonalnie)
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Cwiczenie 2

Tablica ogtoszen z bohaterami
dnia codziennego

Nazwa cwiczenia

Tablica ogtoszen z bohaterami dnia codziennego

Cele Owiczenia

Zachecanie ucznidw do zauwazania i doceniania drobnych aktéw zyczliwosci, wysitku,
checi i pozytywnych cech u kolegdw z klasy.

e Wzmocnienie motywacji do bycia pozytywnym przyktadem w klasie.
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e Grupa docelowa- uczniowie wszystkich grup wiekowych (z mozliwoscig dostosowania
do wieku).

e Codzienne zachecanie uczniéw do angazowania sie w pozytywng samoocene i
pozytywng ocene kolegdw z klasy.

1. Wprowadzenie
Nauczyciel wyjasnia:
"Nie kazdy bohater nosi peleryne. Czasami bohaterem jest kto$, kto pomaga, zacheca,
czeka, pozycza otéwek lub przeprasza. Poszukajmy takich cichych bohateréw w naszej
klasie i szkole".

2. Pisanie na tablicy
Uczniowie mogg pisa¢ anonimowo lub podac imiona:
- Kto byt bohaterem i dlaczego
- Jaki czyn zauwazyli
- Za co chcg kogo$ pochwali¢

3. Dzielenie sie notatkami
Pod koniec tygodnia lub miesigca nauczyciel odczytuje notatki lub wybiera kilka, aby je
wyréznic¢ i symbolicznie nagrodzi¢ niektérych uczniow (pochwata, certyfikat, oklaski,
drobna nagroda).

Refleksja
- Jakie to uczucie by¢ wyréznionym?
- Co oznacza dla ciebie bycie bohaterem?
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Petna dowolnosé

Fotrzebne mateniaty

Zasoby i materiaty:

- Plakat lub tablica zatytutowana: "Codzienni bohaterowie"

- Arkusze papieru do zapisywania dobrych uczynkéw lub cech
- Tasma lub klipsy do przypinania notatek
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Cwiczenie 3

Loteria motywacyjna - Ka:zdy

dzien jest szanss

Nazwa cwiczenia

Loteria motywacyjna- Kazdy dzien jest szansg

Cele Owiczenia

e Zachecanie do wysitku, uprzejmosci, odpowiedzialnosci i szacunku.
e Zwiekszanie motywacji do dobrego zachowania kazdego dnia.

Wobrowadzenie do cwiczenia

e Grupa docelowa- uczniowie wszystkich grup wiekowych (z mozliwoscig dostosowania
do wieku).
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e Motywowanie uczniéw do budowania pozytywnych relacji miedzy soba.

1. Zasady- Kazdego dnia uczniowie mogg zdoby¢ los za:
- Grzeczne zachowanie
- Pomaganie innym
- Wktadanie wysitku
- Przestrzeganie zasad
- Aktywne uczestnictwo
— Nauczyciel (lub uczen) zapisuje los i umieszcza go w pudetku.
2. Cotygodniowe losowanie:
Pod koniec tygodnia losowanych jest kilka loséw. Uczen lub uczniowie otrzymujg
niewielkg nagrode, pochwate lub symboliczny przywilej (np. siedzenie obok przyjaciela,
bycie asystentem w klasie).

Pytania refleksyjne:

- Jak myslisz, jakie zachowanie docenit nauczyciel?
- Jak sie czutes, gdy wylosowano twoje imie?

- Jakie zachowanie bys$ nagrodzit?

Codziennie + 5 minut tygodniowo na
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Fotrzebne matenaty

- Cos$ do rysowania
- Mate karteczki z imionami uczniéw
- Drobne nagrody (pochwaty, certyfikaty, punkty bonusowe, drobne upominki)
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4. Stres zwigzany ze zmianami w szkole

" Stres" to termin, ktérego stale uzywamy w rozmowach, ale co tak naprawde oznacza? Stres
mozna zdefiniowac jako naszg fizyczng i psychiczng reakcje na pewne zewnetrzne wydarzenia.
Wydarzenie moze by¢ uwazane za dobre, jak przygotowanie do balu maturalnego, lub zte, jak
uczucie napiecia po chorobie, ktétni, zwtaszcza wsrdd nastolatkow, z przyjacielem lub podczas
przygotowan do zblizajgcego sie testu.

Bycie nastolatkiem moze by¢ trudne. Twoje ciato sie zmienia. Do tego dochodzg wymagania
akademickie w szkole sredniej i presja medidow spotecznosciowych lub oczekiwania rodzicéw
dotyczgce wielu réznych obszaréw, takich jak dobre wyniki w nauce, dostanie sie na dobra
uczelnie, presja rowiesnikow, relacje interpersonalne lub kwestie zwigzane z wizerunkiem ciata,
realizacja kompetencji spotecznych i préba radzenia sobie z tymi wszystkimi kwestiami.

Najczestszym zrodtem stresu dla uczniow szkodt srednich jest sama szkota i pewne zmiany w niej
zachodzgce. Zmiany odgrywajg wazng role w zyciu cztowieka, zwtaszcza w wieku od 15 do 18
lat. Poniewaz kiedy nastolatki nie czujg sie bezpiecznie i stajg w obliczu pewnych zmian w zyciu
szkolnym, ich mozgi stajg sie bardzo czujne na oznaki niebezpieczenstwa i nienormalnej
aktywnosci. Tak wiec, gdy jestes w stanie wysokiej gotowosci, szczegdlnie zmienia sie twoje
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zycie, znacznie trudniej jest ci zwrdci¢ uwage na nauczyciela, wyktady, ukonczy¢ zajecia, studia,
cele akademickie i dostosowac sie do nowych zasad szkolnych lub zmian w szkole.

Oto kilka przyczyn stresu zwigzanego ze zmianami w szkole:

» Efekty nowego nauczyciela

Nastolatki czesto tworzg wiezi z nauczycielami, ktérym ufajg. Utrata znajomego nauczyciela
moze by¢ dla nich jak utrata systemu wsparcia. Ich wspomnienia, nawyki dotyczace lekgji
zostajg utracone i by¢ moze zetkniecie sie z nowym gfosem, nowg twarzg, nowymi
technikami moze by¢ dla nich przerazajgce. Niewiedza, jak surowy bedzie nowy nauczyciel,
wywotuje niepokdj. To niepewnos¢ w ich nastoletnich mdzgach. Z drugiej strony, trudno jest
zaufa¢ komus na nowo. Uczniowie mogg czuc sie zestresowani, zaczynajac od nowa z kims
nowym. Nowy nauczyciel moze miec¢ inny sposéb wyjasniania tematow, inny styl nauczania,
co moze by¢ mylgce lub trudniejsze do dostosowania. Co wiecej, jesli nowy nauczyciel ma
bardziej rygorystyczne zasady lub inny system oceniania niz poprzedni, uczniowie mogg
obawiac sie spadku swoich wynikow. Wreszcie, z perspektywy spotecznej, jako réwiesnicy,
uczniowie mogg martwic sie, czy ich rodzice lepiej przystosowuja sie do tej zmiany.

» Zmiana systemu oceniania

Zmiana systemu oceniania ws$rdd nastolatkdw moze by¢ gtownym zrédtem stresu dla
uczniow szkot Srednich, poniewaz wptywa na to, jak sg oceniani, postrzegani i by¢ moze jak
planujg swojg przysztosé. Wyjgtkowym przyktadem jest nieznajomosé. Uczniowie sg
przyzwyczajeni do jednego sposobu oceniania, wiec przejscie na cos takiego jak zaliczenie
/ niezaliczenie, wazenie ocen lub ocenianie oparte na standardach moze by¢ mylgce. Nie
mogg zrozumied, jak odnies¢ sukces w nowym systemie, co prowadzi do niepokoju. Moze
to réwniez powodowac zwiekszong presje akademicka, na przyktad jesli nowy system jest
bardziej rygorystyczny lub ktadzie wiekszy nacisk na testy lub projekty koficowe, uczniowie
mogg odczuwal wiekszg presje, aby osiggngc¢ doskonate wyniki. Z drugiej strony, jesli
uczniowie postrzegajg nowy system jako niesprawiedliwy lub trudniejszy, mogg sie
zniechecié, co moze wptyngc¢ na ich transkrypcje lub aplikacje na studia.

» Zmiana klasy zwigzana z sukcesem akademickim

Zmiana klasy, a nawet poziomu kursu, moze powodowac znaczny stres u uczniow szkét
$rednich, zwtaszcza w odniesieniu do ich wynikdow w nauce. Uczniowie mogg obawiac sie,
ze zmiana negatywnie wptynie na ich oceny, co moze mieé¢ wptyw na stypendia lub aplikacje
na studia. Jesli spojrzymy na to z innej strony, zmiana klasy, szczegdlnie na klase o wyzszym
poziomie, moze by¢ motywujgca dla ucznia, ale niesie ze sobg nowg stresujgcg strone,
poniewaz gdy uczniowie dotgczajg do nowej klasy pdzno, mogg czuc sie zagubieni lub mieé
zalegtosci w nauczanych tresciach, a nowa klasa moze obejmowac inny materiat lub by¢
nauczana w szybszym tempie, co moze zaktécac nauke, jakby w innym programie nauczania.
Wielu doswiadczonych nauczycieli doskonale wie, ze kazda klasa rzadzi sie innymi prawami,
jesli chodzi o atmosfere w klasie, styl nauczania czy ilos¢ zadan domowych. Jesli oprocz
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niskich ocen pojawia sie decyzja o zmianie klasy, czesto jest ona podejmowana przez
dorostych, doradcow szkolnych lub rodzicow, co sprawia, ze uczniowie czujg sie bezsilni
wobec wtasnej podrézy akademickiej. W aspekcie spotecznym, szybka adaptacja jako nowy
uczen moze by¢ stresujgca, przesuniecie w gore lub w dét w ocenach w nowej klasie moze
zaszkodzi¢ pewnosci siebie lub wywotac lek przed wynikami, a nawet niepewnos¢ w nowym
srodowisku moze zwiekszy¢ poczucie izolacji, mogg czuc¢ sie niesmiali lub niepewni, jak
pewnie uczestniczy¢ w nowej grupie klasowej.

Podsumowujac, radzenie sobie ze stresem uczniow szkét srednich zwigzanym ze zmianami w
szkole, takimi jak nowi nauczyciele, zmiany w klasach lub aktualizacje systemu oceniania,
wymaga zaréwno wsparcia emocjonalnego, jak i praktycznych strategii. Oto jak mozna to zrobi¢:

>

>

Wyjasnij powdd zmian: Kiedy uczniowie rozumiejg "dlaczego" zachodzi zmiana, czuja
wiekszg kontrole.

Okresl oczekiwania na wczesnym etapie: niezaleznie od tego, czy jest to nowy system
oceniania, czy nauczyciel, okreslenie, czego mozna sie spodziewac, pomaga zmniejszy¢
stres.

Stworz bezpieczne miejsca do rozmowy: Doradcy, nauczyciele lub grupy rowiesnicze
powinny by¢ dostepne dla ucznidw, aby mogli wyrazi¢ swoje uczucia.

Normalizacja stresu: niech uczniowie wiedzg, ze to w porzadku czué sie przyttoczonym,
a inni przezywajg podobne emocje.

Dodatkowa pomoc: korepetycje lub dodatkowe sesje pomocy, jesli zmienili klase lub
nauczyciela.

Udostepnianie przyktadow: udostepnianie przewodnikéw, rubryk lub przyktadowych
prac dla nowego systemu oceniania lub struktur klasowych.

Zdrowe nawyki: naucz ucznidw, jak organizowac zadania, szczegdlnie w zakresie nowych
rutynowych czynnosci lub zachecaj do snu, ¢wiczen i pomagaj uczniom radzi¢ sobie ze
stresem w naturalny sposoéb.

Mozliwosci przekazywania informacji zwrotnych: Pozwol uczniom przekazac¢ informacje
zwrotne na temat tego, co dziata, a co ich stresuje.

Dodawanie pewnosci siebie: Jako nauczyciele mozemy tatwo zmieni¢ co$ negatywnego
W pozytywng strone, pomagajgc uczniom rozwijac ich umiejetnosci zyciowe, takie jak
elastycznosé, rozwigzywanie problemow i pewnos¢ siebie w niepewnych sytuacjach.

Dofinansowane przez
Unie Europejska



TOGETHER AGAIN

P R o J E C T

Cwiczenie 1

OBRAZY WIZUALNE

Nazwa cwiczenia

Obrazy wizualne

Cele cwiczenia

Uczniowie poznajg proces wizualizacji jako technike pomagajaca im sie uspokoic.

Wbrowadzenie do cwiczenia

Nauczyciel prowadzi ucznidw przez proces obrazowania wizualnego jako techniki relaksacyjnej.
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Instrukcje:
1. Uczniowie siedzg wygodnie podczas tego ¢wiczenia

2. Uzywaj spokojnego, niskiego, powolnego gtosu i daj wystarczajgco duzo czasu pomiedzy kazda
sugestig wizualng, aby uczniowie mogli "rozluznic sie" i "zobaczy¢" kazdy krok.

3. Stworz wiasny scenariusz wizualny odpowiedni do wieku, doswiadczenia i zainteresowan
uczniow.

Przyktad:

Zamknij oczy. "Zobacz" w wyobrazni piekng plaze. Storice $wieci ciepto, bryza dochodzgca od
oceanu jest miekka i ciepta, palmy sg3 nad gtowg, a kilka mew krazy wokét. Wyobraz sobie, ze
chodzisz boso po cieptym piasku i czujesz, jak twoje stopy zapadajg sie w piasek z kazdym
krokiem.

Podejdz do krawedzi wody i pozwol, aby woda przetoczyta sie po twoich stopach. Wskocz do
wody; jest ciepta, delikatna i bardzo orzezwiajgca. Wyjdz z wody i podejdz do duzego recznika
plazowego, potdz sie i zrelaksuj. Odpocznij przez chwile w otaczajgcym Cie spokoju i pieknie.
WyobraZ sobie, jak to wyglada, jak to brzmi, jak to pachnie. Oddychaj gteboko cieptym
powietrzem oceanu, zostan tak dtugo, jak chcesz.

Kiedy bedziesz gotowy do wyjscia, podejdz do brzegu wody i wyrzué¢ wszystko, co cie dreczy,
wszystko, czego chciatby$ sie pozby¢ ze swojego zycia, wszystko, co cie smuci lub ztosci,
wszystko, czym sie martwisz (np. problemy w domu, przemoc w sasiedztwie, przesladowcy,
Smier¢ ukochanej osoby, problemy z przyjacidtmi). Wyobraz to sobie jako wielki kamien,
tancuch, ciezky torbe na ramionach lub jakikolwiek inny obraz, ktéry pomoze ci postrzegac to
jako niepozadane.

Wrzuc go jak najdalej do oceanu. Obserwuj, jak tonie i jest porywany przez fale. Kiedy "wizyta"
dobiegnie konca, badZ wdzieczny za uwolnienie sie od ciezaru, problemu, zmartwienia;
nastepnie spokojnie przejdz przez ciepty piasek i odpocznij na reczniku plazowym.

4. Cwicz tg wizualizacje w klasie przez 10-20 minut.

5. Daj uczniom czas na podsumowanie i podzielenie sie tym, gdzie poszli w swojej wizualizacji i
co czuli w zwigzku z tym doswiadczeniem/technikg. Mozna to zrobi¢ w parach, matych grupach
lub dzielgc sie z catg klasa. Przyktadowe pytania przewodnie:

- Dokad zaprowadzita cie twoja wizualizacja?
- Czy po wykonaniu tego ¢wiczenia czujesz sie bardziej spokojny/rozluzniony?
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- Co widziates/as, styszates/as, czuted/as, wachates/as podczas wizualizacji?
- Jak to byto wrzuci¢ swoje ciezary do wody?
- Jakie to uczucie wracic do klasy?
- Czy ta technika/¢wiczenie jest czyms, co mégtbys robi¢ w przysztosci, aby sie uspokoic,
zrelaksowac i zmniejszyc stres?

40 minut

Cwicz wizualizacje z klasa kilka razy, az uczniowie osiaggna kompetencje w tej technice. Zachecaj
ucznidéw do ¢wiczenia tej techniki w domu lub w dowolnym momencie, aby ztagodzi¢ stres.
Cwiczenie moze zosta¢ wzmocnione poprzez zapisanie przez ucznidw, jak sie czuli po jego
zakonczeniu. Mogg prowadzi¢ dziennik uczué i mysli po wizualizacji. Mozesz takze zapewnic
uczniom czas na tworzenie wiasnych wizualizacji i na zmiane prowadzi¢ klase przez ¢wiczenia
wizualizacyjne okresowo przez caty rok szkolny.
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P R o J E C T

Cwiczenie 2

{0 WAN /[ D) @ PAYON

Nazwa cwiczenia

Prosta medytacja

Cele cwiczenia

Zapoznaj uczniow z medytacjg jako skuteczng, powszechnie praktykowang aktywnoscig, ktora
moze zmniejszyc¢ stres.

Worowadzenie do narzedzia
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Stowniczek:
Medytowac- myslec spokojnie w celu zrelaksowania sie lub wykonania czynnosci duchowej.

Medytacja- stowo to zostato przyjete pod koniec XIX wieku w odniesieniu do réznych praktyk
duchowych z hinduizmu, buddyzmu i innych religii wschodnich (mozna pokaza¢ uczniom
kontynent azjatycki na mapie lub globusie, aby zidentyfikowa¢, skagd pochodzg religie / praktyki
wschodnie) i jest zwykle definiowane jako jedno z ponizszych:

e Stan, ktérego doswiadcza sie, gdy umyst jest wolny od wszelkich mysli;
e Stan podczas ktérego umyst jest spokojny

e Skupienie umystu na pojedynczym przedmiocie (takim jak oddech lub
e mantra/chant)

"Otwarcie sie" na boskos¢ lub "wyzszg moc".

Skupienie mysli na danym temacie (np. myslenie o zyczliwosci)

Przedstaw uczniom ¢wiczenie, méwigc o powszechnej praktyce medytacji na catym Swiecie.
Sprawdz z uczniami przez podniesienie reki, ilu z nich wykonywato wczesniej medytacje (np. w
praktyce sztuk walki, w $wigtyni, w kosciele). Wyjasnij uczniom, ze dzieki temu ¢wiczeniu
uspokojg swoje ciato, umyst i ducha. OPCJONALNIE: Popros$ uczniéw o zmierzenie tetna przed
rozpoczeciem ¢wiczenia, a nastepnie po jego zakonczeniu.

Instrukcje:

Rozgrzewka (opcjonalnie: pomiar tetna i zanotowanie go)

1. Rozpocznij od wygodnego, zrownowazonego i zrelaksowanego siedzenia (jesli siedzisz
na krzesle, stopy trzymaj na ziemi). Oddychaj swobodnie i z brzucha / "oddychanie
brzuszne" (nie oddychanie klatkg piersiowa).

2. Przeéwicz z grupg kilka gtebokich oddechow.

3. Obracaj gtowe w tatwych, powolnych okregach; zmieniaj kierunek i kre¢ powoli,
tagodne okregi.

4. Spojrz w gore; odchyl gtowe do tytu. Spéjrz w doét; oprzyj podbrdodek na klatce
piersiowe;j.

5. Opusc ramiona i dtonie na bok i potrzasnij nimi delikatnie i lekko.

6. Unies stopy nad podtoge i delikatnie potrzasnij kolanami.

7. Wyprostuj kregostup podczas medytacji.

Cwiczenie (powtdrz dwa razy)

8. Odbywa sie to po cichu.
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9. Kiedy nauczyciel powie: "Zamknij oczy", zamknij je. [Gdy oczy sg zamkniete, po prostu
zrelaksuj swoj umyst i nie staraj sie mysle¢ o czymkolwiek; powoli twdj umyst oczysci sie
i zrelaksuje].

Kiedy nauczyciel méwi: "Otworz oczy", otworz je.

10. Teraz usigdz prosto, zrelaksowany i zréwnowazony.

11. "Zamknij oczy" (na dwie minuty)

12. "Otwdrz oczy"

13. Sprawdz z uczniami: jak byto? (Uczniowie mogg da¢ kciuka w gore lub w dot). Teraz
wszyscy ¢wiczg jeszcze raz.

14. Powtorz ¢wiczenie: "Zamknij oczy"...uptywajg dwie minuty...

"Otwérz oczy" (opcjonalnie: zmierz tetno i poréwnaj je do tetna przed medytacjg)

15. Omodw to z uczniami

40 minut

Nauczyciel moze kontynuowaé, zachecajgc ucznidw do praktykowania medytacji w innych
momentach podczas zaje¢. Zachec¢ ucznidéw do samodzielnego praktykowania medytacji, aby
wyrobi¢ w nich nawyk korzystania z medytacji w celu zmniejszenia stresu i poprawy ogdlnego
stanu zdrowia. Niech uczniowie nauczg tej metody przyjaciela lub cztonka rodziny
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P R o J E C T

Cwiczenie 3

PAPIEROWE MOZAIKI

Nazwa cwiczenia

Papierowe mozaiki

Cele Owiczenia

e Uczniowie uczg sie tworzy¢ papierowe mozaiki w ramach kreatywnej redukcji
stresu

Wobrowadzenie do cwiczenia

Mozaiki- starozytna forma sztuki, zwykle tworzona przez uktadanie matych kawatkéw kamienia
lub szkta aby stworzy¢ piekny obraz lub wzor.
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Nauczyciel przedstawia koncepcje mozaiki jako kreatywnej, uspokajajgcej i zabawnej strategii
redukcji stresu. Pokazuje uczniom zdjecia mozaik z ksigzek lub z Internetu. Zapytaj uczniéw o ich
wtasne doswiadczenia zwigzane z tworzeniem mozaik lub oglagdaniem mozaik w ich
spotecznosci/miastach. Wskaz bardzo proste "mozaiki", do ktérych uczniowie mogg tatwo sie
odnies¢, na przyktad ptytki ceramiczne w tazience (daje to jasny obraz tego, jak "papierowe
ptytki" zostang utozone na ich rysunkach). Nauczyciel omawia materiaty do wykorzystania i
ogolne zasady stosowane do tego typu zaje¢ w klasie.

Instrukcje:
1. Uczniowie sprzatajg z biurek ksigzki, foldery itp.

2. Uzywajgc otdwka, uczniowie rysujg kontur obiektu, ksztattu lub sceny na kartce papieru o
wymiarach 8,5 "x11" lub 9 "x12" (patrz zatgczone przyktady motyla, stonia, kwiatéw, twarzy
kota).

3. Nastepnie uczniowie wycinajg mate kolorowe kwadratowe papierowe "ptytki" z lub czasopism
(moga wyrywac strony, ktorych chcg uzy¢, a nastepnie cig¢ obrazki na mate kwadratowe
"ptytki"). Modyfikacja: dla mtodszych dzieci przygotuj wzory mozaiki i wstepnie wyciete
papierowe ptytki.

4. Wyjasnij uczniom, ze kazdy kontur powinien by¢ wypetniony ptytkami tego samego koloru.

5. Pracujac z jednym ksztattem/obszarem/figurg na raz, uczniowie naktadajg klej na wnetrze
obrysowanych ksztattdow, a nastepnie umieszczajg papierowe "ptytki" w ksztatcie/obrysie,
pozostawiajgc niewielkg przestrzen miedzy kazdg papierowa "ptytka" (w przypadku niektdrych
ksztattow uczniowie mogg by¢ do wyciecia "niestandardowych ptytek", aby skutecznie wypetnié
ksztatt).

6. Uczniowie powtarzajg klejenie i umieszczanie "ptytek" w kazdym ksztatcie/obrysie swoich
rysunkdéw, az mozaika zostanie ukoriczona.

Rozszerzenie:

Nastepnie popros ucznidw, aby podzielili sie swoimi mozaikami z klasg i utatwili dyskusje na
temat tego, co im sie podobato, a co byto dla nich wyzwaniem. Potacz ¢wiczenie z redukcjg
stresu i omow z uczniami jego wptyw . Jesli uczniom podobato sie ¢wiczenie, zaplanuj kolejng
lekcje, aby dac uczniom szanse na doskonalenie umiejetnosci tworzenia mozaiki.

Dofinansowane przez
Unie Europejska



TOGETHER AGAIN

® R 0 J E C T

40 +40 minut

Materiaty:

e Jeden kawatek kolorowego papieru budowlanego o wymiarach 8,5 "x11" lub 9
"x12"

e Skrawki kolorowego papieru budowlanego lub zuzyte czasopisma

o Oféwek

o Nozyczki

o Klej

e Zdjecia mozaik z ksigzek, Internetu i/lub prébki od nauczyciela (zob. zatgczone
probki)

e Modyfikacja: dla K-1 przygotuj wzory mozaiki i wstepnie wyciete papierowe
phytki.
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® R o J E C T

5. Wiara we wtasne mozliwosci

e Wiara we wtasne mozliwosci - rozumiana jako przekonanie ucznia, ze posiada
wystarczajgce kompetencje do osiggniecia sukcesu akademickiego - jest jednym z
kluczowych czynnikdw determinujgcych jako$¢ procesu uczenia sie. W dobie
dynamicznych zmian spotecznych i edukacyjnych coraz wiekszg uwage zwraca sie nie
tylko na wiedze ucznidw, ale takze na ich dobrostan psychiczny i wewnetrzng motywacje.

® \Wspodtczesne szkoty stojg przed wyzwaniem nie tylko przekazywania wiedzy, ale takze
wspierania kompetencji spotecznych i emocjonalnych uczniéw. Badania psychologiczne
i edukacyjne wyraznie wskazujg, ze poziom samooceny i tak zwane poczucie wtasnej
skutecznosci znaczgco wptywajg na motywacje, wytrwatosc i ogdlne wyniki w nauce.

Wiara we wtasne mozliwosci jest kluczowym czynnikiem wptywajgcym na sukces akademicki,
rozwdj osobisty i motywacje do nauki. Uczniowie, ktdrzy wierzg w siebie, chetniej podejmujg
wyzwania, wykazujg sie wiekszg wytrwatoscia i lepiej radza sobie z porazkami.

Ponizej znajduje sie kilka aspektéw, ktére wptywajg na rozwdj wiary w siebie:

74
% Finansowane przez Unie Europejska. Poglady i opinie wyrazone sg jednak wytgcznie poglgdami
- B(r:ifln;:f:v:a_:: przez autora (autorow) i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady Unii Europejskiej lub Europejskiej
¢ PRENSS Agencji Wykonawczej ds. Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



TOGETHER AGAIN

1. Perspektywa teoretyczna
1.1 Koncepcja poczucia wiasnej skutecznosci Alberta Bandury

Albert Bandura zdefiniowat poczucie wtasnej skutecznosci jako wiare jednostki w jej zdolnos¢
do organizowania i wykonywania dziatan wymaganych do osiggniecia okreslonych celéw. W
kontekscie edukacyjnym uczniowie z wysokim poczuciem witasnej skutecznosci czesciej
podejmuja sie trudnych zadan, lepiej radzg sobie ze stresem i niepowodzeniami oraz wykazujg
wieksze zaangazowanie w nauke.

1.2 Psychologia pozytywna i podejscia oparte na sile

Psychologia pozytywna ktadzie nacisk na skupienie sie na mocnych stronach ucznidéw, a nie tylko
na ich deficytach. Wiara w siebie kwitnie w $srodowiskach, ktére wspierajg rozwdj osobisty,
uznajg postepy i wzmacniajg poczucie sprawczosci.

1.3 Rola nauczyciela i Srodowiska szkolnego

Nauczyciel petni role przewodnika i mentora. Jego postawa, styl komunikacji, strategie oceny i
podejscie do bteddw ucznidw znaczaco wptywajg na rozwdj (lub ostabienie) wiary uczniow w
ich mozliwosci. Szkoty, jako instytucje, powinny tworzy¢ warunki promujgce pozytywna
samoocene i bezpieczerstwo emocjonalne.

2. Perspektywa praktyczna
2.1 Skuteczne praktyki nauczania
e Ocena ksztattujgca - skupienie sie na postepach ucznidw, a nie tylko na wynikach koncowych.

® Zindywidualizowane nauczanie - dostosowanie tresci i metod do umiejetnosci i styléw uczenia
sie uczniéw.

e \Wzmacnianie pozytywnych informacji zwrotnych - uzywanie stwierdzen takich jak "Wierze, ze
mozesz to zrobi¢" lub "Widze, ze sie starasz".

e Uczenie odpornosci - traktowanie bteddw jako naturalnej czesci procesu uczenia sie.

® Poczucie sprawczo$ci - umozliwienie uczniom podejmowania decyzji, uczestniczenia w
planowaniu lekcji i samodzielnego rozwigzywania problemadw.

e Docenianie postepdw - uznawanie nawet matych osiggnie¢, aby wzmocni¢ przekonanie, ze
wysitek sie optaca.

® Bezpieczne srodowisko uczenia sie- tworzenie klimatu szkolnego, w ktérym uczniowie nie bojg
sie popetniac bteddw, ale postrzegajg je jako okazje do nauki.

® Praca z przekonaniami ucznidw - za pomocg rozmoéw, coachingu edukacyjnego lub éwiczen
wzmacniajgcych pozytywng samoocene.
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2.2 Narzedzia wspomagajace

e Cwiczenia coachingowe i mentorskie dla ucznidw.

® Projekty edukacyjne obejmujace prace zespotowa, ktére podkreslajg mocne strony uczniow.
e Systemy korepetyciji - wsparcie jeden na jeden od nauczyciela lub starszego réwiesnika.

e Narzedzia oceny formatywnej - informacje zwrotne oparte na faktach i postepach
("Zauwazytem, ze tym razem wyprébowates inng metode").

e Podkreslanie mocnych stron i obszaréw rozwoju bez poréwnywania sie z innymi.

e Dzienniki sukcesdw - uczniowie zapisujg codzienne/tygodniowe mate osiggniecia, z ktérych sg
dumni.

e Karty samooceny - proste kwestionariusze, w ktérych uczniowie zastanawiajg sie nad swoim
wysitkiem, zaangazowaniem i emocjami zwigzanymi z nauka.

e Opisowe pochwaty - konkretne, wzmacniajgce stwierdzenia, takie jak "Doceniam, ze nie
poddates sie pomimo trudnosci”, zamiast ogdlnego "Dobra robota".

e Mapy mysli i tablice motywacyjne - narzedzia wizualne pomagajgce uczniom dostrzec swoje
mocne strony, osiggniecia, cele i marzenia.

e Projekty prowadzone przez ucznidw i metoda projektu - umozliwienie uczniom
samodzielnego dziatania, podejmowania decyzji i demonstrowania swoich umiejetnosci w
praktyce, co wzmacnia ich poczucie sprawczosci.

® Role uczniéw (np. ekspert dnia, lider grupy) - przydzielanie odpowiedzialnych rél buduje
poczucie zaufania i waznosci.

e Mentoring i tutoring - spersonalizowane relacje z dorostymi lub starszymi uczniami, ktorzy
wspierajg, inspirujg i pomagajg w rozwoju.

e Cwiczenia coachingowe i pytania refleksyjne - np. "Z czego jeste$ dzi$ najbardziej dumny?"
"Co zrobitbys inaczej, gdybys miat jeszcze jedng szanse?".

e Kaciki pozytywnego myslenia / tablice sukcesu - przestrzenie klasowe, w ktérych uczniowie
dzielg sie pozytywnymi refleksjami, motywujgcymi cytatami i osobistymi osiggnieciami.

3. Whioski

Wiara we witasne mozliwosci jest kamieniem wegielnym zdrowego rozwoju nastolatkdw.
Inwestowanie w kultywowanie tego przekonania przynosi korzysci nie tylko w latach
ksztattowania, ale takze w dorostym zyciu, wptywajgc na sukces zawodowy, osobiste spetnienie
i 0ogblng satysfakcje z zycia. Istotne jest, aby nauczyciele i wychowawcy stosowali strategie, ktore
wzmacniajg poczucie wtasnej skutecznosci uczniow, takie jak dostarczanie konstruktywnych
informacji zwrotnych, promowanie wysitku oraz tworzenie atmosfery akceptacji i wsparcia.

Wiara ucznia we wiasne mozliwosci nie jest cechg wrodzong, ale dynamicznym konstruktem
psychologicznym, ktéry mozna rozwijaé¢ poprzez odpowiednie strategie nauczania, wspierajgce
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relacje spofeczne i wzmocnienie emocjonalne. Szkotfa, ktdora swiadomie tworzy srodowisko
sprzyjajagce wzmacnianiu tego przekonania, nie tylko poprawia wyniki ucznidow w nauce, ale
takze przygotowuje ich na wyzwania dorostego zycia. Dlatego tez rozwdj poczucia wtasnej
skutecznosci powinien by¢ integralng czescig polityki edukacyjnej i codziennej praktyki
nauczania.
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Bandura, A. (1997). Poczucie wtasnej skutecznosci: The exercise of control. New York: W.H.
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Zimmerman, B. J. (2000). Poczucie wiasnej skutecznosci: Niezbedny motyw do nauki.
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Cwiczenie 1

Moje mocne strony

Wara we wasne nozlinosci

Wiara we wtasne mozliwosci, znana réwniez jako poczucie wtasnej skutecznosci, jest kluczowym
elementem rozwoju mtodych ludzi. Badania psychologiczne i programy edukacyjne podkreslaja
jej fundamentalne znaczenie dla osiggania sukcesdw, radzenia sobie z trudnosciami i budowania
pozytywnej samooceny. Mtodziez, ktdéra wierzy w swoje umiejetnosci, chetniej podejmuje
wyzwania i nie poddaje sie w obliczu przeciwnosci losu. Wysokie poczucie wtasnej skutecznosci
sprzyja wytrwatosci i pozytywnemu nastawieniu do nauki i rozwoju osobistego.

78
Finansowane przez Unie Europejska. Poglady i opinie wyrazone sg jednak wytacznie poglagdami
autora (autoréw) i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Dofinansowane przez
Unie Europejska




**x
* *
* *
* *
>

TOGETHER AGAIN

Cwiczenie edukacyjne "Moje mocne strony" ma na celu wspieranie dzieci i mtodziezy w
rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami, budowaniu pewnosci siebie oraz
rozpoznawaniu, rozwijaniu i wykorzystywaniu ich potencjatu.

Inne cele narzedzia obejmuja:

e \Wzmocnienie poczucia wfasnej wartosci ucznia,

e Rozwijanie umiejetnosci autoprezentacji,

e Stwarzanie uczniom mozliwosci uswiadomienia sobie wtasnych mocnych stron,
e Zachecanie do pozytywnego myslenia i mdwienia o sobie i innych.

Osoby z silnym poczuciem wtasnej skutecznosci lepiej radzg sobie ze stresem i
niepowodzeniami. Sg bardziej odporni na presje i potrafig skutecznie zarzadza¢ swoimi
emocjami, co jest szczegdlnie wazne w okresie dojrzewania. Wiara w siebie jest $cisle powigzana
z poczuciem witasnej wartosci. Mtodzi ludzie, ktorzy doswiadczajg sukcesu i wierzg w swoje
mozliwosci, rozwijajg pozytywny obraz siebie, co wptywa na ich ogdlne samopoczucie i
zadowolenie z zycia.

Nauczyciel krétko przedstawia cele ¢wiczenia.

Poczucie wiasnej wartosci zalezy od postawy, jaka przyjmujemy wobec samych siebie. Jest ona
wyrazana poprzez samoocene, gtownie poprzez ocene roznych aspektdéw naszego wizerunku,
takich jak wyglad fizyczny, zdolnosci, umiejetnosci i cechy charakteru. Tworzymy te oceny
poprzez porownywanie siebie do naszego idealnego ja, do osiggniec¢ innych oraz poprzez
kontrastowanie naszych wtasnych opinii z osgdami i opiniami wyrazanymi na nasz temat przez
innych.

Nasza samoocena moze by¢ niedoceniana, przeceniana lub adekwatna; pozytywna lub
negatywna.
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Cwiczenia majace na celu budowanie wiary w siebie i wiasnej skutecznoéci sg szczegdlnie wazne
dla mfodziezy w wieku szkolnym, poniewaz jest to etap, w ktorym ksztattuje sie ich poczucie
wtasnej wartosci i obraz samego siebie. Ponizej znajduje sie angazujgce ¢wiczenie, ktére mozna
wykorzysta¢ podczas spotkan klasowych, warsztatéw lub sesji integracyjnych:

"Moje mocne strony"

Uczniowie siadajg w kregu z matymi kartkami papieru i dtugopisami. Po kolei wymieniajg cos,
co pomaga im w zyciu, np. elokwencja, oczytanie, uprawianie sportu, ptynna znajomosc jezyka
obcego, atrakcyjnosc fizyczna itp. Uczniowie, ktorzy identyfikujg sie z dang cechg, zapisujg jg na
swoich kartach. Na koniec wszyscy liczg, ile mocnych stron wymienili.

Uczniowie z najkrotszymi listami przedstawiajg je grupie, ktéra nastepnie pomaga im dodac
wiecej cech.

Uczniowie moga poréwnac liczbe mocnych stron, ktére sami stwierdzili, ze posiadajg, z liczbg
zrédet wsparcia, ktore rozpoznaje w nich otoczenie.

Mozna réwniez wykorzystac "Petle mocnych stron"- uczniowie tworzg wizualng mape swoich
mocnych stron (np. drzewo talentéw, kwiat wartosci).

Innym ¢wiczeniem jest gra "Kto to moze by¢?"- nauczyciel czyta anonimowy opis mocnych stron
jednego z ucznidw, a klasa zgaduje, kto to jest.

Cwiczenie moze zakoriczy¢ sie dyskusja podkreslajaca, ze kazdy ma inne talenty i ze
réznorodnosc jest cenna w grupie.

Whioski:

Po przeprowadzeniu takich ¢wiczen czesto czujemy, ze pomoglismy uczniom zmienic¢ ich
postrzeganie samych siebie. Stosowane okresowo w Srodowisku edukacyjnym, ¢wiczenia te
wspierajg rozpoznawanie mocnych stron ucznidow i uczg ich, jak prezentowac te cechy w
pozytywny sposob. Wzmacniajg wiare we wtasne mozliwosci. Zapewniajg rowniez pozytywne
informacje zwrotne od rowiesnikdw, pomagajgc uczniom ponownie oceni¢ ich samoocene.
Ponadto zachecajg do szukania dobrych i wartosciowych cech u innych, a takze rozwijaja
umiejetnos¢ wyrazania aprobaty i akceptacji.
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Czas potrzebny na wykorzystanie tych narzedzi podczas zajec jest bardzo elastyczny- od kilku
minut do catej lekcji. Warto z nich korzysta¢ takze podczas wycieczek szkolnych, zajec
integracyjnych i innych wydarzen.

Warto obejrze¢ ten film o sile wypowiadania zachecajgcych stéw do ucznidw:
https://www.youtube.com/watch?v=hxfAvkk UHfA
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Wiara we wiasne mozliwosci

Cwiczenie edukacyjne "Chce, zeby$ wiedziat..." ma na celu budowanie empatii, wzmacnianie
relacji w klasie i tworzenie przestrzeni dla szczerej, bezpiecznej komunikacji emocjonalnej
miedzy uczniami, a takze miedzy uczniami i nauczycielami.

Inne cele ¢wiczenia obejmuja:

e Umozliwienie wyrazania waznych mysli i emocji, ktore zwykle pozostajg
niewypowiedziane.

e Wzmacnianie wiezi i zaufania w klasie poprzez autentyczng komunikacje.

e Pomaganie uczniom w wyrazaniu wdziecznosci, wsparcia, a nawet trudnych emocji w
bezpieczny i konstruktywny sposob.

e Rozwijanie kompetencji spoteczno-emocjonalnych: empatii, uwaznosci i otwartosci na
innych.

e Zwiekszenie samoswiadomosci i poczucia sprawczosci - uczniowie majg mozliwosé
wptywania na atmosfere w klasie.
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Nauczyciel krétko przedstawia cele korzystania z narzedzia.

Uczniowie przyklejajg kartki papieru na plecach. Pozostali uczestnicy piszg pozytywne cechy i
komplementy na temat danej osoby lub wyrazajg to, w co wierzg (np. "Wierze, ze poradzisz
sobie z matematyka- jestes wytrwaty"). Na koniec kazdy czyta, co zostato o nim napisane.

Przyktady:
"Chce, zebys wiedziat, ze twoja pomoc w matematyce wiele dla mnie znaczy".
"Chce, zebys wiedziat, ze podziwiam twojg odwage".

"Wierze, ze poradzisz sobie z fizykg- jestes wytrwaty".

To ¢wiczenie:

- Wzmacnia relacje rowiesnicze- uczniowie uczg sie otwarcie wyraza¢ uznanie, wdziecznosc,
sympatie i wsparcie. Budujg miedzy sobg mosty empatii i zrozumienia.

- Buduje zaufanie i poczucie bezpieczenistwa- uczniowie majg przestrzen do wyrazenia tego, co
zwykle pozostaje niewypowiedziane. Czujg, ze ich gtos jest wazny i zauwazony.

- Pomaga wyraza¢ emocje i potrzeby- szczegdlnie wazne dla dzieci i nastolatkow, ktérzy maja
trudnosci z méwieniem o swoich emocjach. Utatwia komunikacje w delikatnych sprawach.

- Rozwija kompetencje spoteczno-emocjonalne- éwiczy empatie, uwaznosé, samoswiadomosc,
refleksje i umiejetnos¢ nazywania emocji.

- Wzmacnia poczucie wtasnej wartosci - otrzymywanie pozytywnych informacji zwrotnych
pomaga budowac wiare ucznia w siebie. Pokazuje im, ze sg wazni, potrzebni i inspirujacy dla
innych.

- Pomaga nauczycielowi lepiej zrozumie¢ klase - dzieki anonimowym (lub otwartym)
wiadomosciom nauczyciel lepiej rozumie dynamike klasy, relacje, ukryte potrzeby i napiecia.

- Tworzy pozytywng atmosfere w klasie- regularne korzystanie z tego narzedzia wptywa na
kulture wzajemnego szacunku i zyczliwosci.
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Czas korzystania z ¢wiczen podczas lekcji jest bardzo elastyczny- od kilku minut do catej lekcji.

Warto korzystac z tych ¢wiczen na wycieczkach szkolnych, podczas zajeé integracyjnych i innych
wydarzen.

Warto obejrzec film o tym, jak wazna i potezna moze by¢ zyczliwosé innych:

https://www.youtube.com/watch?v=WN18kGdPHzk
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Cwiczenie 3

Reka mocy

Nazwa cwiczenia

Cwiczenie edukacyjne "Reka mocy" ma na celu pomdc uczniom uéwiadomié sobie ich
wewnetrzne zasoby, mocne strony i ludzi, ktorzy ich wspieraja. To z kolei bezposrednio
przyczynia sie do wzmocnienia ich wiary w siebie, poczucia bezpieczeristwa i samoakceptacji.

Cele Owiczenia

e Wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci

e |dentyfikacja swoich sukcesow, talentéw i umiejetnosci- nawet tych matych.

e Podnoszenie swiadomosci na temat sieci wsparcia

e Uczenie sie rozpoznawac, kto nas wspiera i do kogo mozna sie zwrdéci¢ w trudnych
sytuacjach.

e Rozwijanie samoswiadomosci i refleks;ji

e Pomoc dzieciom i mtodziezy postrzegac siebie pozytywnie i jako wartosciowe jednostki.

e Tworzenie klimatu akceptacji i zrozumienia
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e Moze by¢ uzywane w pracy indywidualnej, grupowej lub w klasie- szczegdlnie w celu
integracji, zapobieganie wykluczeniu i budowanie zaufania.

Wprowadzenie nauczyciela do ¢éwiczenia:

Kazdy z nas ma unikalne cechy, umiejetnosci i doswiadczenia, ktore czynig nas silnymi- nawet
jesli czasami o tym zapominamy. Kazdy ma tez wokot siebie ludzi, ktérzy oferujg wsparcie w
codziennych wyzwaniach. Czasami wystarczy tylko chwila refleksji, aby zda¢ sobie z tego sprawe.

Podczas dzisiejszej sesji stworzymy "Reke Mocy"- prostg, ale bardzo znaczacg mape naszych
mocnych stron i wewnetrznych zasobow. Bedzie to nie tylko dziatanie artystyczne, ale przede
wszystkim szansa na lepsze poznanie siebie i docenienie tego, co juz jest w nas wartosciowe.

Kazdy palec naszej dtoni bedzie symbolizowat cos$ innego:

=> Nasze umiejetnosci,

=>» Ludzi, ktérzy nas wspieraja,

=>» Nasze sukcesy,

=>» Rzeczy, za ktore jestesmy wdzieczni,

= Aspekty, ktore chcielibySmy w sobie wzmocnié.

To ¢wiczenie nie wymaga bycia najlepszym- wystarczy by¢ soba.
Reka mocy to osobista historia sity, wsparcia i rozwoju.

Mozesz zachowac je dla siebie lub podzieli¢ sie nimi z innymi- to zalezy wytgcznie od Ciebie.

Instrukcje dotyczace aktywnosci- "Reka mocy":

Uczniowie odrysowujg kontur swojej dtoni na kartce papieru. W kazdym palcu wpisuja
odpowiedzi zgodnie z konkretnymi wskazowkami. Na przyktad:

Kciuk (w czym jestem dobry?)- np. "Jestem dobrym stuchaczem, rysuje komiksy, szybko
wykonuje obliczenia matematyczne".

Palec wskazujacy (Kto mnie wspiera?)- osoby wspierajgce (rodzice, nauczyciel, przyjaciel).
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Srodkowy palec (Co juz osiaggnatem?)- mate i duze sukcesy.
Palec serdeczny (Za co jestem wdzieczny?)- docenianie codziennych rzeczy.

Maty palec (Co chce w sobie wzmocni¢?)- obszary wzrostu lub rozwoju.

Ta aktywnos¢ zacheca do refleksji nad swoimi mocnymi stronami i pomaga zwiekszy¢ poczucie
wtasnej wartosci.

Zastosowania:

Idealny do zaje¢ domowych, warsztatow integracyjnych, treningu umiejetnosci spotecznych
(SST), terapii pedagogicznej.

Stuzy jako swietny punkt wyjscia do rozmdéw o emocjach, zasobach osobistych i wyznaczaniu
celow.

Cwiczenie mozna wykona¢ indywidualnie lub w grupie - uczniowie moga nawet stworzyé
wspolny plakat klasowy na podstawie odrecznych szkicéw.

Czas trwania ¢wiczenia "Reka mocy" zalezy od wieku ucznidw, celu sesji i formatu pracy, ale
$redni czas wynosi okoto 30-45 minut.

Sugerowany podziat czasu:
1. Wprowadzenie i dyskusja wprowadzajgca (5-10 minut):

O Wyjasnienie "Reki Mocy": Co to jest, co reprezentujg palce i dlaczego wykonujemy to
¢wiczenie.

2. Samodzielna praca uczniéw (20-25 minut):
O Rysowanie dtoni, wypetnianie pdl, dekorowanie (zachecamy do kreatywnosci).
3. Dyskusja/praca w parach lub grupach (10-15 minut):

Chetni uczniowie mogg podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i wyjasnié, co ich zaskoczyto lub
co byto dla nich wazne podczas ¢wiczenia.
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Fotrzebne matenaty

Kartki pappieru

Dtugopisy
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6. Przekonywanie innych do swojego zdania

e Zrozumienie trudnosci, z jakimi borykajg sie niektérzy uczniowie, prébujac przekonac innych
do swoich opinii, a takze niektérych czynnikow, ktére sie do tego przyczyniaja.

e Stworzenie skutecznych metod oraz opracowanie technik i narzedzi, ktére pomogg uczniom
poprawic ich wysitki w zakresie perswazji.

Uczniowie czesto znajdujg sie w sytuacjach, w ktérych chcg przekonaé innych (nauczycieli,
rowiesnikéw, cztonkdw rodziny lub cate spoteczenstwo) do przyjecia ich punktu widzenia na
rozne tematy, od projektéw akademickich po kwestie spoteczne. Jednak proces przekonywania
moze byc¢ szczegdlnie trudny ze wzgledu na szereg powigzanych ze sobg czynnikdow, w tym:

Brak doswiadczenia i dojrzatosci

Brak doswiadczenia jest istotnym czynnikiem, ktory utrudnia uczniom przekonanie innych do
przyjecia ich punktu widzenia. Ten brak doswiadczenia przejawia sie na réznych poziomach i
wptywa zardwno na to, jak uczniowie konstruujg swoje argumenty, jak i na to, jak sg one
postrzegane przez innych. W rezultacie uczniowie mogg przedstawia¢ argumenty pozbawione
niezbednej gtebi, niuansow i solidnosci, aby byty przekonujgce. Ponadto mogg mie¢ mnigj
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konkretnych przyktadéw lub osobistych anegdot na poparcie swoich punktéw, przez co ich
argumenty sg mniej przekonujace.

Opracujemy techniki i strategie, ktdore pomogg uczniom ztagodzi¢ wptyw ich braku
doswiadczenia na ich wysitki perswazyjne.

Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych

Podczas gdy niektorzy uczniowie sg doskonatymi komunikatorami, inni wcigz doskonalg swojg
zdolnos¢ do wyrazania ztozonych pomystéw w sposéb jasny, zwiezty i przekonujgcy. Brak
doswiadczenia moze prowadzi¢ do mniej skutecznych prezentacji. Rozwijanie umiejetnosci
komunikacyjnych jest gtéwng przeszkodg dla ucznidw, ktérzy chcg przekonad innych. Typowe
trudnosci mogag obejmowac ograniczone specyficzne stownictwo, niejasng strukture
argumentow, problemy z wyrazaniem niuansow, monotonny lub niezdecydowany ton gtosu,
niedopasowanie jezyka werbalnego i niewerbalnego, nieodpowiedni jezyk, brak empatii w
komunikacji, niezorganizowang prezentacje, czytanie dostownie z notatek, trudnosci z oceng
skutecznosci komunikacji i wiele innych.

Zaprezentujemy narzedzia, ktére pomogg uczniom poprawi¢ umiejetnosci komunikacyjne, aby
mogli skuteczniej przekonywac innych do swoich opinii.

Niepewnos¢ i brak pewnosci siebie

Swiadomo$¢ ich ograniczonego doswiadczenia lub statusu moze powodowad niepewnosé
podczas prezentowania swoich pomystéw, ostabiajgc perswazyjnosé ich przekazu. Kwestie te
znaczgco ostabiajg zdolnos¢ ucznidw do przekonywania innych. Takie uczucia mogg wynikac z
ich etapu rozwoju, ograniczonego doswiadczenia lub dynamiki spotecznej i akademickiej, w
ktérej sg zanurzeni. Mogg obawiac sie, ze zostang osgdzeni, skrytykowani lub wy$miani, unikac
sytuacji dyskusyjnych, ostabia¢ swoj przekaz poprzez niski gtos, ulegta mowe ciata, watpi¢ we
wtasne pomysty lub zbyt tatwo sie poddawac.

Opracujemy metody, ktére pomogg zwiekszy¢ pewnosé siebie uczniow i zmniejszy¢ ich
niepewnos¢.

Strategie, z ktérych mogg korzysta¢ uczniowie

Pomimo tych wyzwan uczniowie mogg stosowacl strategie zwiekszajgce ich zdolno$¢ do
przekonywania innych i uzyskiwania zgody ze swoimi poglgdami:

e Doktadne badania: Opieranie swoich argumentéw na solidnych i dobrze zbadanych
dowodach moze zwiekszyc¢ ich wiarygodnosc.

e Jasna i zwiezta komunikacja: Jasne i logiczne artykutowanie pomystéw w tatwy do
zrozumienia sposob jest niezbedne.

e Dostosowanie do odbiorcéw: Dostosowanie jezyka i argumentow do perspektywy
odbiorcow moze sprawic, ze przekaz bedzie bardziej skuteczny.
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e Budowanie relacji: Ustanowienie zaufania i wzajemnego szacunku moze pomaoc innym
stac sie bardziej otwartymi na nowe pomysty.
e Poszukiwanie sojusznikdw: Znalezienie innych, ktérzy podzielajg ich poglady, moze
wzmocnic ich zbiorowa site perswaz;ji.
e Cierpliwos¢ i wytrwatodé: Zmiana zdania wymaga czasu; wytrwato$¢ i wielokrotne
przedstawianie dobrze uzasadnionych argumentéw moze byc¢ skuteczne.
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P R o J E C T

Cwiczenie 1

"Podejmij wyzwanie"

Nazwa cwiczenia

Podejmij wyzwanie

Cele Owiczenia

e Rozwijanie strategii majgcych na celu poprawe ich doswiadczenia w dziataniach
perswazyjnych.
e Zachecanie uczniow do przekonywania innych oséb do réznych punktéow widzenia.
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W ramach naszego ciggtego zaangazowania w budowanie bardziej Swiadomej i odpowiedzialne;j
spotecznosci edukacyjnej, zidentyfikowalismy kluczowe wyzwanie, ktdre bezposrednio wptywa
na nasze codzienne zycie: niski udziat w recyklingu i niewtasciwa segregacja odpaddw w naszej
szkole. Sytuacja ta nie tylko utrudnia korzystanie z cennych zasobow, ale takze tworzy
niekorzystny wizerunek naszej szkoty.

Z gtebokim przekonaniem, ze zmiana zaczyna sie od dziatania i wspdtpracy, uczniowie
opracowali innowacyjng i bardzo praktyczng propozycje rozwigzania tego problemu u jego
podstaw: "Podejmij wyzwanie". Inicjatywa ta ma na celu przeksztatcenie zarzadzania odpadami
w partycypacyjng, edukacyjng i zabawng aktywnos$¢! Poprzez wdrozenie wyraznie
oznakowanych pojemnikdw, wyznaczenie koordynatoréw recyklingu ws$réd ucznidw,
cotygodniowe monitorowanie recyklingu w klasach i motywacyjny system nagréd, dgzymy do
wywarcia namacalnego pozytywnego wptywu na naszg szkote i planete.

Aby urzeczywistnic te wizje, konieczne jest przedstawienie kierownictwu naszej szkoty solidnych
i przekonujacych argumentéw, ktére podkreslg konkretne korzysci, jakie to wyzwanie przyniesie
kazdemu cztonkowi naszej spotecznosci edukacyjnej i Srodowisku w ogdle. Cel jest jasny:
przekonacd i uzyskac niezbedne wsparcie dla tej inicjatywy, aby stata sie inspirujgcym przyktadem
zaangazowania w ochrone Srodowiska i wspotpracy w naszej szkole.

v Jasna identyfikacja problemu: Uczniowie definiujg problem jako niski udziat w recyklingu i
niewtasciwe rozmieszczenie odpadéw w odpowiednich pojemnikach. Prowadzi to do
stabego wykorzystania zasobdw w szkole i negatywnego wizerunku.

v Konkretna i realna propozycja rozwigzania: Proponujg wdrozenie "Wyzwania
recyklingowego wedtug klas". System ten obejmowatby:

e Umieszczenie wyraznie oznakowanych pojemnikow na odpady w kazdej klasie i w
pomieszczeniach ogdlnodostepnych.

e Wyznaczenie jednego ucznia na klase jako "koordynatora ds. recyklingu" w celu
zachecenia do uczestnictwa.
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Prowadzenie cotygodniowego rejestru wagi odpaddéw poddanych recyklingowi w
podziale na klasy.

Przyznanie niewielkiej nagrody (np. dodatkowych punktéw za aktywnos¢, dodatkowego
czasu wolnego lub certyfikatu) klasie, ktéra pod koniec miesigca oddata najwiecej
odpaddéw do recyklingu.

v Szczegbtowa argumentacja korzysci: Uczniowie powinni przygotowaé szczegdtowy
argument koncentrujacy sie na korzysciach ptyngcych z tego wyzwania, aby przekonaé
kierownictwo szkoty.

Dla uczniéw: Udziat w wyzwaniu sprawi, ze recykling stanie sie bardziej zabawny i
konkurencyjny. Zdobywanie dodatkowych punktow lub wolnego czasu jest bezposrednig
zachetg do zaangazowania sie.

Dla nauczycieli: System ten utatwia zarzadzanie odpadami w klasie i promuje
odpowiedzialnos¢ za Srodowisko wsréd ucznidw, nie wymagajac od nich dodatkowego
wysitku.

Dla kierownictwa szkoty: Zwiekszenie wskaznika recyklingu poprawi wizerunek szkoty
jako instytucji zaangazowanej w zréwnowazony rozwdj, promujgc dtugoterminowa
redukcje odpaddw i zgodnosc z przepisami dotyczgcymi ochrony srodowiska.

Dla $rodowiska: Poprzez wiekszy i lepszy recykling przyczynimy sie do ochrony zasobdw
naturalnych i zmniejszenia zanieczyszczenia.

Narzedzie bedzie wdrazane przez caty rok szkolny, z kwartalnymi ocenami, aby ocenic¢ sukces
najbardziej nagradzanych zaje¢, a tym samym zmotywowacd ucznidow do dalszego uczestnictwa.

Studenci moga zebra¢ odpowiednie dowody z wyprzedzeniem, biorgc pod uwage ich
brak doswiadczenia:

Przyktady z innych szkét: Mogg poszukac informacji w Internecie lub zapyta¢ ucznidéw z
innych szkdt, czy znajg podobne inicjatywy i jakie byty ich wyniki.

Podstawowe dane dotyczace recyklingu: Mogg zawierac ogdlne informacje o korzysciach
ptyngcych z recyklingu.
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e Ankiety wewnetrzne: Mogliby przeprowadzi¢ krotkg ankiete wsrdod swoich kolegéw z
klasy, aby zmierzy¢ zainteresowanie taka inicjatywq i okresli¢, jakie rodzaje nagrod
bytyby najbardziej atrakcyjne.

e Szacowany budzet: Mogg zbadac¢ koszt pojemnikdw i potencjalnych nagrod, aby wykazac
ekonomiczng wykonalnos¢ swojej propozyciji.
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P R o J E C T

Cwiczenie 2

Most empatycznej perswazji

Nazwa cwiczenia

Most empatycznej perswazji

L4 . .
Cele cwiczenia
e QOpracowanie strategii pokojowego rozwigzywania konfliktéw i zarzadzania

nieporozumieniami: Celem jest nabycie przez ucznidw narzedzi do identyfikowania
przyczyn konfliktow, badania réznych rozwigzan i konstruktywnego negocjowania
porozumien, unikajgc eskalacji i promujgc dialog.

96
Finansowane przez Unie Europejska. Poglady i opinie wyrazone sg jednak wytacznie poglagdami
autora (autoréw) i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Dofinansowane przez
Unig Europejska




TOGETHER AGAIN

Promowanie empatii i zrozumienia roznych perspektyw spotecznych i kulturowych:
Celem jest kultywowanie w uczniach umiejetnosci postawienia sie w sytuacji innej
osoby, zrozumienia jej doswiadczen i docenienia réznorodnosci opinii, przekonan i
srodowisk.

Rozwijanie umiejetnosci gtebokiego zrozumienia perspektywy innej osoby: Pod koniec
¢wiczenia uczniowie powinni by¢ w stanie zidentyfikowac i wyrazi¢ wartosci, powody i
mozliwe zastrzezenia osoby, ktérg probuja przekonad.

Budowanie solidnych i dobrze skonstruowanych argumentéw: Uczniowie beda w stanie
logicznie zorganizowac swoje pomysty, przedstawiajgc jasne instrukcje, kluczowe punkty
z dowodami, uznanie kontrargumentéw i przekonujgce wnioski.

Poprawa bogactwa i precyzji wypowiedzi: Uczestnicy zademonstrujg bardziej
szczegdtowe i zrdznicowane stownictwo, odpowiedni ton gtosu i jezyk niewerbalny, ktory
jest spojny z ich przekazem.

Dostosowanie komunikacji perswazyjnej do réznych odbiorcéw i kontekstow: Uczniowie
beda w stanie dostosowacd swoj przekaz i styl w odpowiedzi na reakcje innych i specyfike
sytuacji.

Zachecanie do krytycznej refleksji nad skutecznoscig komunikacji perswazyjnej:
Uczniowie bedg w stanie oceni¢ wiasne strategie perswazji, identyfikujgc mocne strony
i obszary wymagajgce poprawy.

Ta metoda lub narzedzie koncentruje sie na budowaniu potgczenia miedzy mdéwcy a
stuchaczem, uznajgc ich perspektywy i prowadzac ich do wspdlnego punktu widzenia. Sktada sie
z pieciu filaréw:

Aktywna empatia: Przed podjeciem préby przekonywania, uczern musi doktadnie
zrozumie¢ perspektywe drugiej osoby. Obejmuje to aktywne stuchanie i zadawanie
otwartych pytan, aby zrozumie¢ powody, wartosci i mozliwe zastrzezenia.

Przejrzystos¢ strukturalna: Dobrze skonstruowany argument jest silnym pomostem.
Uczniowie muszg nauczyc¢ sie logicznie organizowac swoje pomysty:

o Wprowadzenie: Jasno i zwiezZle okres$l temat i cel perswazji.

o Kluczowe punkty: Przedstawienie mocnych i istotnych argumentéw na poparcie
swojej opinii. Kazdy punkt powinien by¢ poparty dowodami lub uzasadnieniem.
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O

Uznanie kontrargumentéw: Przewidywanie i odnoszenie sie do mozliwych
zastrzezen pokazuje zrozumienie i wzmacnia argument. Zamiast je ignorowad,
mozna je krétko przedstawié, a nastepnie odeprze¢ dowodami lub wyjasni¢,
dlaczego wtasna perspektywa jest wazniejsza w tym kontekscie.

Whioski: Podsumuj kluczowe punkty i przekonujgco potwierdzZ opinie, dgzac do
wspolnej ptaszczyzny lub porozumienia.

e Bogactwo ekspresji: Sposob przekazywania wiadomosci jest rownie wazny jak jej tresc.
Dotyczy to braku okreslonego stownictwa, tonu gtosu i jezyka niewerbalnego:

(@]

Precyzyjne stownictwo: Zachecaj do uzywania konkretnych i zréznicowanych
termindw, aby wyrazié¢ niuanse i unikng¢ niejasnosci. Zajecia mogg obejmowac
¢wiczenia z synonimami, debaty oparte na rolach wymagajgce okreslonego
stownictwa lub gry stowne.

Swiadomy ton i jezyk niewerbalny: Pracuj nad modulacja gtosu, aby przekazaé
przekonanie i entuzjazm (bez agresji), utrzymuj kontakt wzrokowy, uzywaj
odpowiednich gestéw i przyjmuj otwartg postawe odzwierciedlajgcg pewnosc
siebie i szczero$¢. Mozna wykorzysta¢ nagrania wideo, aby uczniowie mogli
analizowa¢ swojg komunikacje niewerbalng i otrzymywac informacje zwrotne.

Spdjnos¢ werbalna i niewerbalna: Upewnij sie, ze stowa, ton i mowa ciafa
przekazujg te samg wiadomosé. Niespdjnosc generuje brak zaufania.

Empatyczna zdolno$¢ adaptacji: Komunikacja perswazyjna nie jest monologiem.
Uczniowie muszg nauczy¢ sie dostosowywacé swoj przekaz i styl do odbiorcéw i
kontekstu. Wigze sie to z wrazliwoscig na reakcje innych, dostosowywaniem
tempa i stownictwa w razie potrzeby oraz wykazywaniem prawdziwego
zainteresowania dialogiem.

Refleksja i ocena: Po podjeciu préby przekonania, wazne jest, aby uczniowie
zastanowili sie nad skutecznoscig swojej komunikacji. Czy osiggneli swoj cel? Co
zadziatato dobrze? Co mozna poprawi¢? Samoocena lub opinie rowiesnikdw
mogg pomac zidentyfikowaé obszary wymagajgce poprawy.

Przedstaw przyktad z zycia wziety: Przekonanie grupy przyjaciét do wybrania celu podrdzy.

Problem: Grupa przyjaciét nie moze dojs¢ do porozumienia w sprawie miejsca kolejnej podrozy.
Niektorzy chcieliby pojechac na plaze, inni w goéry, a jeszcze inni do miasta oferujgcego atrakcje
kulturalne. Jeden z ucznidw chce przekonac ich do wyjazdu do Granady.
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Zastosowanie mostu empatycznej perswazji przez Anne:

e Aktywna empatia: Uczen 1 zaczyna od zapytania kazdego z przyjaciot, co jest dla nich
najbardziej atrakcyjne w ich opcjach (storce i morze, wedrowki i krajobrazy, muzea i
zycie nocne). Nastepnie uwaznie stucha ich powodow i stara sie zrozumiec ich priorytety.
Na przyktad dowiaduje sie, ze uczen 2 bardzo stresuje sie hatasem, wiec zattoczona plaza
jest dla niego nieatrakcyjna, a uczen 3 uwielbia historie.

e Przejrzysto$¢ strukturalna: Uczen 1 przygotowuje krotkie, ustrukturyzowane
"przemowienie":

Wprowadzenie: "Chtopaki, wiem, ze mamy rdzne pomysty na wycieczke, ale chciatbym
zasugerowac Granade jako opcje, ktéra moim zdaniem mogtaby zadowoli¢ wszystkich".

Kluczowe punkty:

o "W Granadzie znajduje sie Alhambra, niesamowite miejsce petne historii i sztuki,
ktére wiem, ze spodoba sie uczniowi nr 3". (Nawigzanie do zainteresowan ucznia
nr3).

o 'Istniejg réwniez piekne opcje wedrowek w Sierra Nevada, niedaleko, dla tych,
ktérzy wolg nature". (Oferujac alternatywe dla mitosnikéw przyrody).

o "Acentrum Granady ma zywg atmosfere, spokojne bary z tapas i ciekawy klimat
kulturalny". (Pokazujgc, ze s tam miejskie atrakcje, ale w bardziej
zrelaksowanym otoczeniu niz w duzym miescie).

Uznanie kontrargumentow: "Wiem, ze niektérzy z was chcieli plazy, a Granada nie lezy na
wybrzezu, ale mozemy spedzi¢ dzien na pobliskiej plazy, jesli naprawde chcecie". (Pokazuje
gotowos¢ do kompromisu).

Whioski: "Mysle, ze Granada oferuje mieszanke kultury, natury i przyjemnej atmosfery, ktora
moze sprawié, ze podrdz bedzie przyjemna dla wszystkich. Co o tym sgdzicie?"

e Bogactwo ekspresji:

o Precyzyjne stownictwo: Uczert 1 uzywa stow takich jak "niesamowity", "peten
historii i sztuki", "piesze wedréwki", "ciekawa atmosfera kulturalna", aby
stworzyc¢ atrakcyjny obraz Granady.

o Swiadomy ton i jezyk niewerbalny: Mdéwi entuzjastycznie, ale spokojnie,
utrzymuje kontakt wzrokowy z kazdym znajomym i uzywa gestow dfoni. Jej ton
jest przyjazny i pewny siebie.

o Spdjnosé werbalna i niewerbalna: Usmiech i zrelaksowana postawa wzmacniajg
przekaz, ze Granada jest atrakcyjng opcjg i ze jest otwarcie na dialog.

e Empatyczna zdolno$¢ adaptacji: Podczas rozmowy uczen 1 stucha reakcji swoich
przyjaciét. Jesli uczen 2 wspomina o obawach zwigzanych z hatasem, podkresla
spokojniejsze obszary Granady. Jesli kto$ zgtasza obawy dotyczgce budzetu, wspomina o
niedrogim zakwaterowaniu i opcjach aktywnosci.
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o Refleksja i ocena: Po rozmowie (niezaleznie od tego, czy osiggneli porozumienie), uczen
1 zastanawia sie nad tym, jak przedstawit swdéj argument. Ktére argumenty byty
najbardziej przekonujgce? Co modgt powiedzie¢ inaczej? Jedli nie osiggnieto
porozumienia, analizuje, dlaczego i jakie przeszkody napotkat.

3-4 sesje po 45-60 minut kazda, plus czas na rzeczywiste zadanie:
Sesja 1: Wprowadzenie do metody i aktywna empatia (45-60 minut)
e (10-15 minut) Wprowadzenie i konceptualizacja:
o Prezentacja metody "Most empatycznej perswazji" i jej pieciu filarow.
o Dyskusja na temat znaczenia potaczenia i zrozumienia w skutecznej perswazji.

o Analiza przyktadu Anny w Granadzie, podkreslajgca, w jaki sposob zastosowata
aktywng empatie.

e (20-25 minut) Aktywna praktyka empatii:

o Cwiczenie 1: "Postaw sie w ich sytuacji"- Uczniowie s3 podzieleni na pary.
Otrzymuja krotkie scenariusze z réznymi punktami widzenia na prosty temat (np.
ktéry film obejrzed, jakiego rodzaju muzyki stuchaé). Jeden uczen wyjasnia swoje
preferencje, podczas gdy drugi aktywnie stucha i parafrazuje, aby pokazaé
zrozumienie.

o Cwiczenie 2: "Pytania eksploracyjne"- W tych samych parach lub matych grupach
uczniowie otrzymujg prosty argument sporny. Uczniowie ¢wiczg formutowanie
otwartych pytan, aby zrozumie¢ powody i wartosci stojgce za kazdym
stanowiskiem.

e (10-15 minut) Dzielenie sie i wstepna refleksja:

o Dzielenie sie doswiadczeniami z ¢wiczen. Jakie wyzwania napotkali, probujac
zrozumiec perspektywe drugiej osoby? Czego nauczyli sie o znaczeniu zadawania
pytan?

o Woprowadzenie do zadania na nastepng sesje: uczniowie sg proszeni o wybranie
tematu, na ktéry maja silng opinie i pomyslenie o kims, kto ma przeciwny poglad.
Powinni sprobowac zrozumiec perspektywe tej osoby (niekoniecznie prébujac jg
przekonac).
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Sesja 2: Klarownos¢ strukturalna (45-60 minut)
e (10-15 minut) Podsumowanie i potaczenie:

o Krétkie podsumowanie filaru aktywnej empatii i jego powigzan z budowaniem

silnej argumentacji.

o Woprowadzenie do filaru przejrzystosci strukturalnej, analizujgce sposéb, w jaki
Anna zorganizowata swoj argument dla Granady.

e (25-30 minut) Praktyka konstruowania argumentow:

o Cwiczenie 1: "Rozbiér mostu" - Uczniowie otrzymuja nieuporzadkowane
argumenty. W matych grupach musza przeorganizowac je w logiczng strukture
(wprowadzenie, kluczowe punkty z dowodami, kontrargumenty, wnioski).

o Cwiczenie 2: "Budowanie mojego mostu"- Uczniowie zaczynaja tworzy¢ wasne
argumenty na wybrany przez siebie temat, zgodnie z wyuczong strukturg. Mogg
pracowa¢ samodzielnie lub w parach, aby otrzymaé wstepng informacje
zwrotna.

e (10-15 minut) Dzielenie sie i informacje zwrotne:

o Dzielenie sie przyktadami struktur argumentéw. Omowienie znaczenia jasnosci i
logiki.

o Zadanie na nastepng sesje: uczniowie muszg opracowac swoj ustrukturyzowany
argument na pismie, w tym kluczowe punkty, co najmniej jeden kontrargument
i wniosek.

Sesja 3: Bogactwo ekspresji (45-60 minut)
e (10-15 minut) Podsumowanie i potgczenie:
o Krotkie podsumowanie klarownosci strukturalnej i jej znaczenia w perswazji.

o Woprowadzenie do filaru bogactwa ekspresyjnego, analiza stownictwa, tonu i
jezyka niewerbalnego w prezentacji Any.

e (25-30 minut) Cwiczenia ekspresyjne:

o Cwiczenie 1: "Potega stéw" - Podaj niejasne zdania i popro$ uczniéw o
przepisanie ich przy uzyciu bardziej precyzyjnego i sugestywnego stownictwa.

o Cwiczenie 2: "Gtos i ciato méwig"- Przeprowad? krétkie symulacje, w ktérych
uczniowie muszg wyrazi¢ rozne emocje (przekonanie, watpliwosci, entuzjazm),
uzywajac wytacznie tonu gtosu i jezyka ciata. Nastepnie sprobuj przekazad
konkretng wiadomos¢ z zachowaniem spdéjnosci werbalnej i niewerbalnej. (Do
autoanalizy mozna wykorzystac krotkie nagrania wideo).

e (10-15 minut) Dzielenie sie i refleksja:

o Omodw, w jaki sposdb dobdr stow, ton i jezyk niewerbalny wptywajg na odbidr
wiadomosci.

Dofinansowane przez
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o Zadanie na nastepng sesje: uczniowie powinni prze¢wiczy¢ wygtaszanie na gfos

swoich ustrukturyzowanych argumentéw, koncentrujac sie na stownictwie, tonie
i mowie ciata.

Sesja 4: Empatyczna zdolnos¢ adaptacji i refleksja (45-60 minut)
e (15-20 minut) Podsumowanie i potaczenie:
o Krotkie podsumowanie poprzednich trzech filarow.

o Wprowadzenie do filaru zdolnosci adaptacji empatycznej, analizujgc, w jaki
sposob Anna dostosowata swdj przekaz w oparciu o reakcje znajomych.

o Wprowadzenie do filaru Refleksja i ocena.

e (25-30 minut) Symulacja i ¢wiczenia adaptacyjne:

o Cwiczenie symulacyjne - Uczniowie pracujg w matych grupach. Kazdy z nich
przedstawia swodj argument grupie (ktora bedzie odgrywac role osoby o
odmiennej opinii). "Stuchacze" odpowiadajg pytaniami, zastrzezeniami lub
watpliwosciami. "Mowca" musi dostosowaé swdj przekaz i odpowiedzied,
demonstrujgc empatyczng zdolnos¢ adaptacji.

e (10-15 minut) Koncowa refleksja i ocena:

o Dyskusja grupowa na temat symulacji. Jakie strategie adaptacyjne byty
najskuteczniejsze? Jak sie czuli, probujgc przekonac?

o Popro$ ucznidw o napisanie osobistej refleksji na temat ich procesu perswazji:
co dziatato dobrze, co mozna poprawic i jak zastosujg te metode w przysztosci.
Mozna uzyc¢ rubryki samooceny.

Aby pomdc uczniowi 1 w skutecznym stosowaniu tej strategii, mogg oni korzystaé z réznych
"materiatéw"- rozumianych jako narzedzia, zasoby i podejscia wspierajgce ich komunikacje i
argumenty.

Materiaty do przygotowania i prezentacji:

e Atrakcyjne badania wizualne:

Dofinansowane przez
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Zdjecia i filmy z Granady: Pokaz atrakcyjne zdjecia Alhambry, krajobrazéw Sierra
Nevada, uroczych dzielnic, takich jak Albaicin, oraz tetnigcych zyciem ulic i baréw
tapas. Krotkie filmy mogg zaoferowac bardziej wciggajace wrazenia.

Prosta prezentacja multimedialna: Mogg stworzy¢ krotkg prezentacje na swoim
telefonie lub tablecie z obrazami zorganizowanymi wokdt wspomnianych
kluczowych punktéw (historia i sztuka, przyroda, atmosfera kulturowa).
Prezentacja nie musi by¢ formalna, ale powinna by¢ atrakcyjna wizualnie.

e Zwiezte i istotne informacje:

(@]

Podkreslone kluczowe punkty: Zachowaj mentalng liste lub dyskretne notatki na
temat mocnych stron Granady dla kazdego rodzaju zainteresowania (dla Sofii:
"Alhambra jest wpisana na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO z fascynujaca
historig"; dla mitosnikdw przyrody: "Sierra Nevada ma szlaki dla wszystkich
poziomoéw i spektakularne widoki"; dla tych, ktorzy chcg atmosfery: "Centrum
miasta ma tetnigce zyciem, ale zrelaksowane zycie nocne, idealne na tapas").

Dane praktyczne: Podstawowe informacje o dostepnosci (loty lub pociagi),
Srednie ceny zakwaterowania i aktywnosci, aby rozwia¢ ewentualne obawy
dotyczace logistyki lub budzetu.

Dofinansowane przez
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Cwiczenie 3

Nataduj baterie
w zdrowy sposob

Nazwa cwiczenia

Kantyna ON! Nataduj baterie w zdrowy sposéb. Kampania studencka na rzecz poprawy jakosci
positkdw w szkotach

Cele cwiczenia

e Rozwijanie umiejetnosci asertywnej komunikacji, argumentacji, badan i pracy
zespotowe] wsrdd ucznidw klasy najstarszej poprzez planowanie i realizacje kampanii
majgcej na celu ulepszenie szkolnej stotowki.
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Cele szczegdtowe:

e Zidentyfikowanie i znormalizowanie uczucia watpliwosci i strachu podczas wyrazania
opinii w Srodowisku szkolnym.

e Rozpoznanie indywidualnych i grupowych mocnych stron w celu konstruktywnego
rozwigzania sytuacji.

e Cwiczenie asertywnej komunikacji, aby jasno i z szacunkiem wyraza¢ potrzeby i opinie.

e Poprawienie mowy ciata, aby przekazywac powage i zaangazowanie.

Rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania i reagowania podczas zorganizowanych

debat.

Zbadanie korzysci ptyngcych ze zdrowego odzywiania i koszty roznych opcji menu.

Rozwijanie logicznych i emocjonalnych argumentéw w oparciu o dane i doswiadczenia.

Przewidywanie mozliwych zastrzezen i przygotowanie uzasadnionych odpowiedzi.

Zaprojektowanie i przygotowanie szczegdtowej i dobrze uzasadnionej propozycji

ulepszenia menu stofdwki szkolne;.

e Wykorzystanie umiejetnosci komunikacji i argumentacji do przedstawienia propozycji
radzie szkoty.

e Refleksja indywidualna i grupowa nad procesem kampanii, identyfikacja osiggnie¢,
wyzwan i wyciggnietych wnioskdéw.

Etap edukacji sredniej to kluczowy czas w rozwoju mtodych ludzi, w ktérym odzywianie odgrywa
kluczowa role w ich wynikach w nauce, samopoczuciu fizycznym i zdrowiu emocjonalnym. W
naszej szkole grupa uczniow z klasy 10 wyrazita zaniepokojenie jakoscig i réznorodnoscig
zywnosci  oferowanej w szkolnej stotdowce. Poczatkowo te wspdlne odczucia byty
powstrzymywane przez strach przed potencjalnymi konsekwencjami za wyrazanie swoich opinii
i watpliwosci, czy ich gtos zostanie wystuchany.

To ¢wiczenie jest odpowiedzig na te obawy, przeksztatcajgc poczatkows frustracje w okazje do
aktywnego i znaczgcego uczenia sie. Dzieki kierowanemu procesowi uczniowie pokonajg swoje
obawy, rozwing podstawowe umiejetnosci w zakresie asertywnej komunikacji i argumentacji,
doktadnie zbadajg problem i stworzg dobrze uzasadniong propozycje ulepszenia szkolnej
stotéwki. Projekt ten ma na celu nie tylko namacalng zmiane jakosci positkdw, ale takze
wzmochnienie pozycji ucznidw poprzez zachecanie ich do zaangazowania obywatelskiego, pracy
zespotowe] i pewnosci siebie w konstruktywnym wyrazaniu swoich potrzeb.
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Dziatanie to zostanie wdrozone bezposrednio w klasie, zintegrowane przekrojowo z réznymi
obszarami programowymi, takimi jak czas opiekuna, literatura, nauki spoteczne, biologia i
geografia oraz matematyka (do analizy danych i kosztéw).

Kampania bedzie rozwijana w kilku etapach, jak opisano w sytuacji poczgtkowe;j:

o Swiadomos$¢ i demistyfikacja: Sesja z opiekunem grupy.

e Rozwdj umiejetnosci: Specjalne warsztaty na temat asertywnej komunikacji i
bezpiecznych mini-debat.

e Tworzenie argumentéw i radzenie sobie z obiekcjami: Niezalezne i kierowane badania,
praca grupowa w celu opracowania argumentéw (przy wsparciu nauk Scistych i
matematyki).

e Zastosowanie w rzeczywistych kontekstach i refleksja: Opracowanie propozycji,
gromadzenie danych (ankiety), prezentacja przed radg szkoty i dzienniki refleksji (czas
nauczyciela i jezyk).

Cwiczenie zakoriczy sie formalng prezentacja propozycji przed rada szkoty, dajac uczniom
rzeczywiste doswiadczenie w uczestnictwie i obronie swoich pomystéw w $rodowisku
instytucjonalnym. Koncowa refleksja pomoze skonsolidowa¢ nauke i przenies¢ jg na inne
sytuacje.

Szacowany czas realizacji tego zadania to okoto 6-8 tygodni, roztozonych w nastepujgcy sposob:

e Tydzien 1: Sesja z opiekunem w celu podniesienia swiadomosci i demistyfikacji.
Rozpoczecie tworzenia grup roboczych.

e Tygodnie 2-3: Warsztaty asertywnej komunikacji (2 jednogodzinne sesje) i bezpieczne
mini-debaty (2 jednogodzinne sesje).

e Tygodnie 3-5: Badania na temat zdrowego odzywiania, kosztow i analiza menu z innych
stotéwek. Praca w grupach nad argumentami i przewidywanie zastrzezeni. Opracowanie
ankiety dla uczniéw.

e Tydzien 5: Przeprowadzenie ankiet wsrod studentdw i analiza wynikéw.

Dofinansowane przez
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Tygodnie 6-7: Opracowanie szczegdtowe] propozycji dla rady szkoty. Przygotowanie
prezentacji ustnej.

Tydzien 8: Przedstawienie propozycji radzie szkoty. Indywidualne pisanie dziennika
refleksji. Sesja koricowa i ocena dziatania.

Harmonogram ten jest elastyczny i mozna go dostosowac do konkretnych potrzeb grupy i szkoty.

Materiaty potrzebne do przeprowadzenia tego ¢wiczenia obejmujg:

Tablica lub projektor.

Papier i dtugopisy do anonimowego pisania i do pisania dziennika.

Materiaty dotyczgce dynamiki grupy (opcjonalnie).

Materiaty do "Warsztatow asertywnej komunikacji" (przewodniki, przyktady, odgrywanie
rol).

Proste tematy na "Bezpieczne mini-debaty".

Odpowiednia przestrzen do debat.

Dostep do Internetu i zasobdw badawczych (ksigzki, artykuty, strony internetowe na
temat zywienia i kosztéw).

Szablony do organizowania informacji i opracowywania argumentow.

Przyktadowe menu z innych stotéwek szkolnych (jesli to mozliwe).

Szablony do sporzadzania wniosku (struktura, sekcje).

Materiaty do tworzenia i dystrybucji ankiet (papierowe lub internetowe).
Oprogramowanie do analizy danych ankietowych (arkusze kalkulacyjne).

Materiaty do prezentacji (komputer, tablica cyfrowa, slajdy cyfrowe).

Szablony do dziennika refleksji (pytania przewodnie).

Dofinansowane przez
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7. Ustalanie priorytetow, opracowywanie

wtasnego planu dziatania i realizacja celow

-4
e Zrozumienie pojecia priorytetéw
e (Odbudowanie koncentracji po pandemii
e Rozwijanie umiejetnosci skutecznego planowania
e Uzyskanie motywacji i ukierunkowania poprzez wyznaczanie celéw
e Rozpoznawanie i pokonywanie typowych przeszkod

W  dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie swiecie umiejetnos¢ ustalania priorytetow i
efektywnego zarzadzania czasem ma kluczowe znaczenie dla kazdego, zwtaszcza dla mtodych
ludzi, ktorzy poruszajg sie w ztozonym i czesto przyttaczajgcym srodowisku. Stato sie to jeszcze
bardziej widoczne po pandemii COVID-19, ktéra zaktdcita rutyne, struktury nauczania oraz
zdolnos¢ ucznidw do koncentracji i organizacji. Wielu z nich wcigz dostosowuje sie do nauki
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twarzg w twarz, na nowo odkrywajgc swojg motywacje i prébujgc zrozumied, co jest dla nich
najwazniejsze.

Modut ten ma na celu pomdc uczniom zrozumieé znaczenie ustalania priorytetdw i wyznaczania
celdw, nie jako abstrakcyjnych poje¢, ale jako praktycznych narzedzi do przejecia kontroli nad
swoim zyciem, odbudowania struktury i pdjscia naprzdd z pewnoscig siebie. Zapewnia podstawy
samokontroli, odpowiedzialnosci i pozytywnego planowania zycia.

Czes¢ 1: Znaczenie ustalania priorytetow

Ustalanie priorytetéw oznacza okreslanie tego, co jest najwazniejsze w danym momencie lub w
dtuzszej perspektywie. Chodzi o podejmowanie Swiadomych decyzji dotyczgcych tego, jak
wykorzysta¢ swojg energie, czas i uwage. Bez jasnych priorytetéw tatwo jest czué sie
zagubionym, rozproszonym lub stale zajetym, ale jednoczesnie nie robi¢ zadnych postepdw.

W przypadku studentow moze to obejmowac réwnowazenie obowigzkdow szkolnych, hobby,
relacji, odpoczynku i dtugoterminowych marzen. Kiedy wszystko wydaje sie pilne lub
przyttaczajgce, nauka ustalania priorytetéw i skupiania sie na tym, co naprawde wazne, staje sie
niezbedna.

Kluczowe korzysci

- Zapewnia jasno$¢ w chaotycznych lub przyttaczajgcych sytuacjach.

- Pomaga zmniejszy¢ niepokdj i zmeczenie zwigzane z podejmowaniem decyzji.
- Buduje pewnos¢ siebie w podejmowaniu niezaleznych decyzji

- Poprawia wyniki w nauce i samopoczucie

W nastepstwie pandemii wielu mtodych ludzi ma trudnosci z koncentracjg i zaangazowaniem.
Nauczyciele i opiekunowie odgrywajg kluczowa role w pomaganiu im w ponownym uczeniu sie,
jak ustala¢ priorytety: nie wszystko moze sie wydarzy¢ na raz i nie wszystko zastuguje na ten sam
poziom energii.

Czes¢ 2: Od zamiaru do dziatania- rola planowania

Gdy uczniowie zrozumiejg swoje priorytety, nastepnym krokiem jest planowanie. Cel bez planu
pozostaje tylko marzeniem. Planowanie obejmuje myslenie o tym, jak cos osiggnac i podzielenie
tego na mniejsze kroki. Dla ucznidw, ktdrzy czesto czujg sie uwiezieni miedzy swoimi marzeniami
a codziennag rutyng, planowanie stanowi pomost.

Plany zapewniajg strukture, zmniejszajg prokrastynacje i pomagaja $ledzi¢ postepy. Co wazne,
zmniejszajg obcigzenie emocjonalne zwigzane z "przecigzeniem zadaniami", wyznaczajac jasng
Sciezke rozwoju.

Rola rutyny i przewidywalnosci: Uczniowie, ktorzy nie majg ustalonej rutyny w domu lub stracili
poczucie czasu podczas nauki zdalnej, korzystajg z przewidywalnych ram. Plany dzienne i
tygodniowe pomagajg im odzyska¢ poczucie rytmu, ktére jest niezbedne dla regulacji
emocjonalnej i funkcjonowania poznawczego.
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Cechy dobrego planu:

- Jasne, osiggalne cele

- Konkretne kroki i zasoby

- Harmonogram z punktami kontrolnymi

- Elastycznos¢ w dostosowywaniu sie do potrzeb
Czes¢ 3: Psychologia celdw- dlaczego sg wazne?

Cele nadajg sens wysitkom. Pomagajg uczniom zrozumiec, ze ich obecne dziatania majg wptyw
na przyszte wyniki. Dla 0sob, ktére czujg sie zagubione lub pozbawione celu po pandemii, cele
zapewniajg poczucie kontroli i kierunku.

Cele zwiekszajg rowniez poczucie wtasnej wartosci. Kiedy uczen pracuje nad czyms znaczgcym i
widzi nawet niewielkie rezultaty, jego wiara we wtasne umiejetnosci rosnie. Ta wewnetrzna
motywacja moze zastgpi¢ zewnetrzng presje poczuciem osobistego celu.

Cele krétkoterminowe vs. dtugoterminowe:

- Cele krétkoterminowe (np. ukoniczenie pracy domowej, przygotowanie do testu) zapewniajq
natychmiastowg strukture.

- Cele dtugoterminowe (np. ukonczenie szkoty, wybdr Sciezki kariery) zapewniajg szersze
poczucie tozsamosci i kierunku.

Zdolno$¢ do rozrdzniania tych dwéch rodzajow celéw i zarzadzania nimi jest kluczowym
elementem dojrzatego podejmowania decyzji.

Czesc¢ 4: Najczestsze przeszkody i sposoby ich pokonania

Wielu uczniéw napotyka podobne przeszkody podczas ustalania priorytetéw i dazenia do
swoich celdw. Wazne jest, aby rozpoznac te wyzwania i pomadc uczniom rozwing¢ odpornosc i
strategie adaptacyjne.

Typowe przeszkody:

- Brak motywacji: Czesto zwigzany z poczuciem przyttoczenia lub oderwania od celu.
- Dezorganizacja: trudnosci w zarzadzaniu zadaniami lub czasem.

- Strach przed porazka: unikanie dziatania z powodu perfekcjonizmu lub leku.

- Niska pewnosc¢ siebie: brak wiary w mozliwo$¢ odniesienia sukcesu.

Wspierajace podejscie nauczycieli:

- Normalizacja niepowodzen i zwatpienia w siebie.

- Zwrocenie uwagi, ze cele mogg ewoluowac; elastycznosc jest sitg, a nie staboscia.

- Skupienie sie na wysitku i postepach, a nie tylko na wynikach.

- Oferowanie regularnych kontroli postepdw i zachecanie do dziatania.

Dofinansowane przez
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Czes¢ 5: Rola nauczyciela

Nauczyciele sg nie tylko instruktorami akademickimi- sg takze mentorami i przewodnikami.
Zwtaszcza po pandemii uczniowie potrzebujg nauczycieli, ktérzy pomogg im odbudowac wiare
W swoje umiejetnosci i dostrzec warto$¢ planowania na przysztosc.

Jak nauczyciele mogg pomac:

- Zachec uczniéw do zastanowienia sie nad tym, co jest dla nich wazne i na czym im zalezy.
- Zapewnij uczniom przestrzen do dzielenia sie swoimi celami i wyzwaniami.

- Nauczaj technik zarzadzania czasem i samokontroli.

- Modeluj ustalanie priorytetdw poprzez strukture lekcji i oczekiwania.

Proces ustalania priorytetow i celdow moze byé emocjonalny i gteboko osobisty. Wymaga
bezpiecznej przestrzeni, w ktdrej uczniowie czujg sie wystuchani, a nie oceniani.

Whioski

Odbudowa zycia ucznidow zaczyna sie od pomocy im w zrozumieniu, co jest dla nich wazne.
Nauczanie ustalania priorytetow i planowania dziatan jest waznym krokiem w kierunku
emocjonalnego powrotu do zdrowia, rozwoju akademickiego i gotowosci na przysztosc.

Prowadzac ucznidw przez te refleksyjne i praktyczne procesy, nauczyciele umozliwiajg im
wytyczenie wiasnej Sciezki z jasnoscig i pewnoscig siebie. Nie sg to tylko umiejetnosci
akademickie- sg to umiejetnosci zyciowe, ktére promujg niezaleznos¢, determinacje i dobre
samopoczucie w obliczu niepewnosci.

Kazdy uczen ma marzenie - czasem ukryte, czasem zapomniane. Dzieki odpowiednim
wskazowkom mogg nauczyc sie je odkrywac, planowac i zrobi¢ pierwszy krok naprzéd.
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Cwiczenie 1

Mapa celow - od marzenia do
dziatania

Nazwa cwiczenia 9

Mapa celdow- od marzenia do dziatania

Cele cwiczenia

e Pomoc uczniom w okresleniu krétko- i dtugoterminowych celi.
e Rozwijanie umiejetnosci planowania krokéw prowadzgcych do celu.
e Zwiekszenie motywacji i poczucia sprawczosci
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Czesto mamy marzenia, ale nie wiemy, jak je zrealizowaé. To ¢wiczenie pomaga uczniom
zobaczy¢, ze kazdy cel mozna podzieli¢ na mate, osiggalne kroki - i ze droga do osiggniecia celu
zaczyna sie od pojedynczego dziatania.

1. Podziel uczniéw na pary lub grupy; moga réwniez pracowac indywidualnie.

2. Uczniowie rysujg lub zapisujg jedno marzenie lub cel (np. "Zda¢ egzamin", "Nauczy¢ sie grac
na gitarze").

3. Nastepnie majg za zadanie podzieli¢ cel na 3 etapy (np. przygotowanie, dziatanie, przeszkody
i sposob radzenia sobie z nimi).

4. Popros$ uczniow o zapisanie konkretnych krokéw dla kazdego etapu.

5. Popros ucznidw, aby wybrali jeden krok na poczatek i zapisali go na osobnej kartce papieru
jako mini-cel.

6. Przedstaw swoje plany klasie i przedyskutuj, co bys dodat lub zmienit.

30-40 minut
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Fotrzebne metenaty

Kolorowe kartki papieru lub szablon "mapy celow”
Dtugopisy, kredki, markery

(Opcjonalnie) Naklejki lub symbole do oznaczania etapdéw
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Cwiczenie 2

Trojkat priorytetow

Nazwa cwiczenia

Tréjkat priorytetow

Cele Owiczenia

e Rozwijanie umiejetnosci rozrdzniania tego, co wazne, od tego, co pilne.
e Pomoc uczniom w uporzgdkowaniu zadania wedtug ich priorytetow.
e \Wsparcie zarzadzania czasem i redukcja stresu.
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Nie wszystko, co jest pilne, jest najwazniejsze. To ¢wiczenie uczy, jak ustalac priorytety, gdy masz
wiele zadan do wykonania - i jak podejmowaé madre decyzje dotyczace kolejnosci ich
wykonywania.

1. Rozdaj kazdemu uczniowi liste 10 przyktadowych zadan (np. przygotowanie do testu, czytanie
ksigzki, trening, ogladanie serialu, pomoc w domu, odpoczynek).

2. Kazdy uczen rysuje trojkat priorytetowy z 3 poziomami:
- Gora: Bardzo wazne

- Srodek: Wazne, ale moze poczekac

- Podstawa: Niezbyt wazne lub rozpraszajgce

3. Uczniowie przypisujg zadania do odpowiednich stref.

4. Uczniowie tworzg mini plan dziatania na nastepny dzien/tydzien, wybierajgc 2 rzeczy do
zrobienia z wierzchotka trojkata.

5. Dyskusja grupowa

30 minut (w tym 10 minut na dyskusje w grupie)
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Fotrzebne meteriaty

Karty z przyktadowymi zadaniami (lub uczniowie mogg tworzy¢ wtasne)
Kartka papieru z narysowanym trojkagtem priorytetowym

Dtugopisy, markery
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Cwiczenie 3

Akcja: Celuj! - Gra zespotowa

Nazwa cwiczenia

Akcja: Celuj!- Gra zespotowa

Cele Owiczenia

e Uczenie wspofpracy przy planowaniu dziatan.
e Rozwdj myslenia strategicznego i organizacyjnego.
e Zwiekszenie motywacji do wykonywania zadan.
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Zespoty ucznidw zaplanujg i wdrozg mini-projekt, uczac sie, jak wyznaczac cele, ustalac
priorytety i efektywnie pracowac w grupie.

1. Podziel uczniow na 3-4-osobowe zespoty.

2. Kazdy zespot losuje mini-wyzwanie (np. Zorganizuj przyjecie klasowe, Stwérz plakat
zachecajgcy do nauki, Zaplanuj bezstresowy dzien w szkole).

3. Kazda grupa:

Wyznacza gtéwny cel

Dzieli projekt na podzadania
Decyduje, kto co zrobi i kiedy
Przedstawia plan dziatania klasie

4. Klasa gtosuje, ktory plan byt najbardziej realistyczny i konkretny.

45-60 minut
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Fotrzebne meteriaty

Karty wyzwan
Duze arkusze papieru do prezentacji planu

Flamastry, karteczki samoprzylepne
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