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Przyktadowe
éwiczenia
znajdziesz

w materiale

o lodolamaczach

i publikacji
Razem w Klasie

(str.15-24).

Jak zacza¢?

Droga Nauczycielko, drogi Nauczycielu!

Za tobg rozmowa z uczniami i uczennicami, podczas ktdrej poruszaliscie
tematy zwiazane z odpornoscia psychiczna. W ramach projektu uczniow-
skiego masz szanse je pogtebi¢ w wybranej formie.

Projekt uczniowski mozesz przeprowadzic¢ z klasa (np. podczas godzin
wychowawczych), szkolnym kotem wolontariatu, reprezentacja samorzadu
uczniowskiego albo inng stworzong w tym celu grupa. Wazne, by zespét
miat czas na regularne spotkania - podczas lekcji albo np. na dtuzszych
przerwach. Zachecamy, by liczyt od 5 do 25 osob. Mniejszy bedzie tatwiej
prowadzic, ale program jest tez dostosowany do pracy z liczniejsza grupa.
Jesli sie na to zdecydujesz, mozesz podzieli¢ jg na mniejsze zespoty, ktdre
beda regularnie pracowac razem.

Jesli osoby w grupie nie znajg sie dobrze, na poczatku zadbaj o integracjeg.
To ona jest fundamentem. Wspolne zabawy i ¢wiczenia na wspotprace’
pozwalaja cztonkiniom i cztonkom zespotu poczu¢, ze moga na sobie pole-
gac, a ich pomysty sa wazne. Integracja sprzyja wzmacnianiu odpornosci
psychicznej: w zintegrowanej grupie tatwiej razem dziatac¢, prosi¢ o pomoc
i wspiera¢ sie w trudnosciach.

W tej publikacji proponujemy ci dwie Sciezki: gre terenowg lub patrol
odpornosci. Ponizsza tabela podsumowuje mocne strony kazdej z nich
i ewentualne trudnosci, jakie mozesz napotkaé przy realizacji. Mozesz
zaprosi¢ zespot do podjecia wspolnej decyzji. Jezeli jednak czujesz, ze
jedna ze Sciezek z jakiego$ powodu zupetnie nie odpowiada na potrzeby
twojej szkoty lub nie jestes na nig gotowy/gotowa - wybierz samodzielnie.
Dbaj o siebie - bez ciebie ten projekt sig nie odbgdzie.

Przed wyborem Sciezki opowiedz uczennicom i uczniom o kolejnych eta-
pach, przez ktére przejdziecie (zajrzyj do tabeli pordwnawczej Sciezek).
Pokaz, gdzie dzi$ jestescie, i opowiedz, jak bedzie wygladata praca nad
projektem w kolejnych miesigcach.


https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/wspolpracujemy-energeizery-lodolamacze/
https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/razem-w-klasie-przewodnik-dla-szkol/

Tabela porownawcza Sciezek

Sciezka 1: Gra terenowa -

rozegraj odpornosé

Sciezka 2: Patrol odpornosci

Uczennice i uczniowie projek-

Uczniowie i uczennice badaja zycie szko-

Na czym tuja i prowadza gre terenowa ty, obserwuja, przeprowadzaja wywiady
polega? z zadaniami zwigzanymi i wyciagaja wnioski dotyczace odporno-
z odporno$cia psychiczna $ci psychicznej
e Uczy refleksji i krytycznego myslenia
o Wysoki poziom zabawy @ Wzmacnia odpowiedzialnos¢
i uwaznosé
Mocne @ Rozwija kreatywnos¢ Rezultat by dat
stron _ ., = Rezultaty moga by¢ przydatne
y =3 $2kal efekt »WOW dla caiej szko’ry
i widoczny rezultat . . o
= Wspiera poczucie sprawczosci
miodych ludzi
@ Moze by¢ odbierana jako ,,kontrola”
. ® Wymaga wigkszej logistyki szkoty - wymaga dobrego wyjasnienia
MOZ|IW? ] (mapy, punkty, rekwizyty) dyrekcji i radzie pedagogicznej
trudnosci . - o .
@ Wymaga przestrzeni @ Trudniejsza w realizacji z mtodszymi
uczniami i uczennicami
@ Gdy grupa potrzebuje
integracji poprzez ruch = Kiedy grupa jest gotowa do dyskus;ji
Kiedy warto i wspding zabawg i analizowania codzienno$ci szkolnej
wybraé? o Kiedy dysponujesz ® Gdy chcesz, by efekt pracy miat

czasem i przestrzenia
do przeprowadzenia gry

wiekszy wpltyw na zycie szkoty




Sciezka 1: Gra terenowa -
rozegraj odpornosé

Czym jest qra terenowa?

Podczas gry terenowej osoby uczestniczace poruszaja sie po punktach roz-
mieszczonych w okreslonej przestrzeni (w szkole lub najblizszej okolicy) i wy-
konuja zadania.

= Uczestnicy i uczestniczki dostajg mape lub wskazdwki, jak dotrze¢ do na-
stepnego punktu.

= Na poszczegdlnych punktach wykonuja réznorodne zadania.

= Gra ma zakonczenie - moze to by¢ np. rozwigzanie zagadki, odnalezienie
skarbu, prezentacja zadan.

= Gra moze mie¢ temat przewodni (u nas to odpornos¢ psychiczna lub te-
mat wybrany w dialogach o odpornosci) oraz fabute (np. detektywistyczna,
fantasy).

Krok 1
Wymyslamy fabute gry

Zapytaj, czy ktos brat juz udziat w grze terenowe;j. Jesli tak - mozesz poprosic
o wytlumaczenie, czym ona jest. Jesli nie - ty o tym opowiedz. Zaproponuj,
by temat przewodni nawiazywat do wnioskéw z waszych dialogéw o odporno-
Sci psychicznej. Jesli grupa wolataby zrealizowac gre na inny temat zwigzany
z odpornoscia - przedyskutujcie propozycje i wybierzcie wspolnie jedna. Do-
precyzujcie cel gry. Jesli np. waszym tematem jest ,,Szkota rozwija empatig
i uwaznos$¢ na innych”, to celem moze byé ,,Chcemy znalez¢ pomysty na to,
jak mozemy rozwijaé empatig w szkole”.

Zdecyduijcie, kto bedzie uczestniczyt w grze. Moga to by¢ np.:

@ rowiesniczki i rowiesnicy z rownolegtej klasy;
= miodsza klasa (ktéra?);

@ inna grupa (jaka?).



Wskazowka

Do rozgrywki zaproscie na poczatek jedna klasg, ktora na potrzeby gry podzielicie
na zespoty po 4-5 osdb. Tak bedzie wam tatwiej osiggnac¢ sukces.

Gry terenowe stajg sie atrakcyjniejsze, kiedy maja sp6jna fabute i klimat. Przy-
ktadowe konwencje to:

= detektywistyczna;

= podrdznicza;

@ poszukiwanie zaginionego skarbu;

@ proba ratowania $wiata przed zagtada/kataklizmem;
@ pomoc osobie znajdujgcej sie w potrzebie;

= Wwehikut czasu;

= fantasy.

Wskazowka

= Klasy I-ll szkoty podstawowej: mozesz zaproponowac¢ prosta fabute (np. pomoc
bohaterowi bajki, odnalezienie przyjaciodtki) i zaprosi¢ do doprecyzowania je;j.

= Klasy IV-VI szkoty podstawowej: mozesz zaproponowaé wybdr miedzy 2-3 fabutami,
ktére tacza sie z wybranym przez was tematem.

= Starsze klasy: zapros$ zespot projektowy do rozmowy w grupach - jaka konwencja
wydaje im sig atrakcyjna dla wybranej grupy docelowej? Jak mozna ja potaczyc
z waszym tematem rozmoéw o odpornosci?

Przyktady

= Gradetektywistyczna - gracze i graczki wcielaja sie w $ledczych tropigcych
$lady Znikajacego Optymizmu. Aby rozwikta¢ zagadke, musza przejs¢ przez
stacje zwigzane z radzeniem sobie ze stresem, proszeniem o pomoc czy
budowaniem relacji.

= Gra fantasy ,,Smocza Madros¢” - grajace zespoty spotykaja smoka, ktory
zgubit swoje kamienie mocy - kazdy symbolizuje inna ceche odpornosci
psychicznej (np. wytrwatos¢, odwage, wsparcie przyjaciof). Osoby uczest-
niczace musza odnalez¢ wszystkie kamienie.

Wspolnie wybierzcie jedna konwencje.



Krok 2
Przyqotowujemy zaqadki

_ Zadania powinny sig taczy¢ z fabutg i odnosié do wybranego przez was tematu.

Ramowy sce- Przyktadowe pomysty znajdziecie w ramowym scenariuszu gry (zatgcznik).
nariusz gry Podziel uczennice i ucznidow na kilka mniejszych grup, a nastgpnie popros, by

kazda wymyslita jedno zadanie do gry. Przyporzadkuj kazdemu zespotowi inny
typ zadan (ich opisy znajdziesz w zataczniku) - tak by powstaty mozliwie roz-
norodne pomysty.

Zadaj grupom pytania pomocnicze:

= Jak to zadanie odnosi si¢ do naszego tematu?

= Jak to zadanie faczy sig z wybrana fabuta/klimatem (np. jak jego realiza-
cja moze pomoc w rozwigzaniu zagadki detektywistycznej, odnalezieniu
magicznego przedmiotu, wsparciu osoby w potrzebie)? Jak to, co grupy
przygotuja/odkryja podczas zadania, pomoze im osiggnac cel?

= Czy zadanie jest mozliwe do wykonania w 5 minut?

= Czy mozna je realizowac wspoélnie w grupie 4-5 oséb?

Przed kolejnym spotkaniem grupy przygotowuja zadanie do testowania -
zapisujg instrukcje, gromadzg potrzebne przedmioty.

Wskazowka

Krétka gre tatwiej doprowadzi¢ do konca - wystarczy kilka zadan (3-5).



Krok 3
Dopracowujemy nasze pomysty

Grupy spotykaja sie ponownie - sprawdzajg, czy majg wszystkie potrzebne

przedmioty i dopracowang instrukcje. Uczniowie i uczennice testuja nawzajem

swoje zadania i udzielaja sobie informac;ji zwrotnej:

= Co nam sig podobato?

= Co sprawito nam trudnos¢ lub co mogtoby sprawic trudnos¢ grupie, dla ktérej
to przygotowujemy (zwtaszcza jesli jest mtodsza)?

= Jaki widzimy zwigzek tego zadania z wybranym tematem?

Przedyskutujcie, co sie wydarzy na koncu gry. Czy osoby uczestniczace znaj-
da skarb? Odkryja rozwiazanie zagadki? A moze przedstawia wyniki ktéregos
z zadan osobie, ktérej pomagali, albo mistrzowi gry? Zachecamy, by wszystkie
grupy konczace gre byly ,,wygrane” (np. otrzymaty symboliczng nagrode, zo-
staty docenione przez osobe, ktdrej pomagaty).

Krok 4
Tworzymy liste potrzebnych materiatdow i zadan

Popros uczennice i ucznioéw, by przygotowali liste wszystkiego, czego bedziecie
potrzebowac¢ do gry. Przyktadowe materiaty i zadania:

= Ustalenie z dyrekcja i grupa uczestniczaca lub jej wychowawca terminu
realizacji gry

Zaproszenia dla os6b uczestniczacych (nawigzujace do konwenc;ji gry)
Ustalenie trasy

Stworzenie mapy lub wskazéwek dojscia do kolejnych punktéw

B 6 6 ©

Napisanie wstepu do gry (wyjasniajacego konwencjeg - kim sg osoby grajace,
w jakim Swiecie sig znajduja, jaki jest ich cel)
Materiaty do poszczegdlnych zadan (wypiszcie konkretnie)

B

g

Skarb/ rozwigzanie zagadki/ osoba, ktdra czeka na zakonczeniu

= Poprowadzenie wstepu, zakonczenia i poszczegdlnych zadan (o ile zakta-
dacie, ze ktos bedzie na punktach)

Przygotujcie wspdlnie podziat zadan: kto za co odpowiada? Kto kogo wspiera?
Do kiedy osoby zrealizuja swoje zadania? Warto zapisa¢ ustalenia w widocznym
miejscu (np. na tablicy, w zeszycie klasowym, w prostym kalendarzu online),
aby kazdy madgt do nich wrdcié. Sprawdzcie, czy kazda osoba ma jakies zadanie.



Krok 5
Ostatnie przygotowania

Porozmawiaj z grupa, jak sie macie, co juz zrobiliScie, czego wam brakuje.

Wskazowka

Upraszczajcie! Najwazniejsze, by gra rzeczywiscie sie odbyta. Mozna zrealizowac
mniej zadan, uproscic fabute, zmniejszyc¢ liczbe uczestniczacych osob.

Krok 6
Prowadzimy gre

Przed gra daj grupie czas na rozstawienie potrzebnych materiatow. Zadbaj, by
kazda osoba znata swojg role podczas rozgrywki. Czes$¢ osdb bedzie przypisana
do punktoéw z zadaniami, pozostate moga np. kibicowaé, robic¢ zdjecia i krecic¢
filmy albo prowadzi¢ wywiady z grupami kofnczacymi gre. Bawcie sie dobrze!

Wskazowka

= Klasy I-lll szkoty podstawowej: ty odpowiadasz za logistyke (np. rozmieszczenie
punktoéw), uczniowie i uczennice pomagaja w prostych zadaniach (przygotowanie
rekwizytow, dekoracji).

= Klasy IV-VI szkoty podstawowej: czes¢ organizacyjna (np. zaproszenia, proste
mapki) moze by¢ wykonana przez uczennice i uczniéw, ty pomagasz przy trud-
niejszych elementach.

= Klasy VII-VIIl i starsze: mtodzi ludzie prowadza gre niemal samodzielnie -
ty jestes w tle jako wsparcie i osoba dbajaca o bezpieczenstwo.

Krok 7
Prezentujemy wyniki

Na koncu projektu przychodzi czas na zaprezentowanie rezultatéw. To wazny
etap, bo pozwala, by gtos uczennic i uczniéw zostat ustyszany. Mozna poka-
za¢ materiaty wypracowane przez osoby uczestniczgce podczas gry, wasze
wnioski z rozméw o odpornosci psychicznej, zdjecia, nagrane filmy. Mozecie
zaprezentowac je na stronie lub fanpage’u szkoty albo zorganizowac¢ spotkanie
(np. z dyrekcja, rodzicami, pedagogiem). Sprawdzcie, na co macie sitg i ochote.



Zaigcznik nr3

Krok 8
Zakonczenie

Zorganizujcie spotkanie, podczas ktérego wspdlnie podsumujecie prace nad
projektem. Propozycje ¢wiczen znajdziesz w Zatgczniku 3.
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Zalacznik 1

ANAAAAAAA
Ramowy scenariusz gry

Podzielcie klasg uczestniczaca na zespoty po 4-5 osob. Niech startujg w odstgpach czasowych
(np. co 5-10 minut) - tak by nie spotykaty sie na punktach.

List dla grupy na poczatek

= Wyjasnienie fabuly i wprowadzenie te-
matu: kim jest grupa w fabule gry? Gdzie
jest? Co ma zrobié? Dlaczego?

e Wskazdéwki organizacyjne: ile czasu ma
grupa na wykonanie kazdego zadania/
przejscie catej gry? Co moze zrobié¢ w razie
probleméw (np. poprosié¢ kogo$ o pomoc)?
Gdzie ma sig uda¢ na poczatku?

Zadania na poszczegolnych punktach

® Zadanie logiczne - np. puzzle, zaszy- ® Zadanie tematyczne - niech grupy stwo-

frowane hasto z waznym przestaniem
dotyczacym waszego tematu, tamigtéwka,
zadanie matematyczne (rozwiazanie moze
pomoc znalezé tajny kod do otworzenia
ktodki szyfrowej itp.).

@ Zadanie ruchowe - wszystko, co znacie
z lekcji WF-u ;) - np. przeskakiwanie (ze
zwigzanymi nogami?), przebiegnigcie
(z jajkiem na tyzce lub woda w kubku?),
rzut do celu... Moze te zadania moga byé
metafora podtrzymywania przyjazni,
wspotpracy, wytrwatosci?

@ Zadanie kreatywne - np. stworzenie
krétkiego hasta lub rysunku na dany temat,
napisanie piosenki, wykonanie zdjecia,
budowanie konstrukeji z wyznaczonych
przedmiotow.

rza cos, co bedziecie mogli pokazaé innym
(dyrekcji, radzie pedagogicznej, rodzicom,
innym klasom itp.), np.:

-liste porad dla dzieci/mtodziezy
na temat radzenia sobie z danym
zagadnieniem;

- zbidr postulatéw i pomystow, jak szkota
moze wspiera¢ odporno$é psychiczna
w danym obszarze;

- model urzadzenia, ktére moze byé
wsparciem w danej sytuac;ji.

Zakonczenie gry - co zespoty znajda na
koncu? Czy odkryja skarb? Rozwigza-

nie zagadki? A moze przedstawig wyniki
jakiego$ zadania osobie, ktérej pomagali/
mistrzowi gry? Albo po prostu wam?

Potrzebne materiaty: mapa z zaznaczonymi punktami/ wskazéwki dojscia, in-
strukcje i materiaty do zadan, skarb albo inny pomyst na zakonczenie.
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Sciezka 2: Patrol odpornosci

Patrol odpornosci to wspdlne badanie zycia szkoty pod katem odpornosci psy-
chicznej. Uczniowie i uczennice staja sie obserwatoramii,,badaczami codzien-
nosci” - przygladaja sie temu, co w szkole wzmacnia, a co czasem ostabia
odpornos$c¢. Moga prowadzic¢ krotkie wywiady, rozmawiaé z rowiesniczkami,
rowiesnikami i kadra, obserwowac rézne sytuacje, a potem wycigga¢ wnioski.

Efektem pracy patrolu jest zebranie spostrzezen i zaproponowanie rozwia-
zan - np. co warto w szkole wzmocni¢, co mozna poprawic, jakie uczniowskie
pomysty moga poméc w budowaniu odpornosci catej spotecznosci. Patrol
moze dziata¢ w formie misji, w ktérej mtodzi ludzie maja do odkrycia tajem-
nice odpornosci szkoty.

12



Krok 1
Budujemy ramy bezpieczenstwa

Spiszcie zasady wspotpracy, ktére pomoga wam zadbaé o relacje w grupie/
klasie i poza nig w trakcie pracy nad projektem, np.:

= Mowimy o zjawiskach/sytuacjach, a nie o konkretnych osobach.

= Szukamy, co dziata, a co nie. Gdy cos$ nie dziata, skupiamy si¢ na rozwiaza-
niach, a nie na szukaniu winnych.

= Wyniki naszych obserwacji wykorzystujemy tylko do [wybrany rezultat, patrz
kolejny krok].

Ustal tez z grupa:

= jak komunikujecie postepy (np. krétkie podsumowania na poczatku spotkan,
notatki w tabeli online);

= W jaki sposob zgtaszacie trudnosci (np. sygnat do ciebie lub wspdlne szu-
kanie rozwigzan w grupie).

W zaleznos$ci od etapu edukacji

= Klasy I-lll: mozna zaproponowac¢ kilka prostych zasad i zapytac, czy sa
zrozumiate, oraz czy dzieci chca cos dodac.

= Klasy IV-VI: mozesz zaproponowac kilka wstepnych zasad, a nastepnie
zachecic¢ uczennice i uczniow do dopisania wtasnych. Dzigki temu beda
mieli poczucie, ze to ich reguly, a jednoczesnie otrzymaja wsparcie w pra-
widtowym formutowaniu zasad.

= Klasy VII-VIIl i mtodziez ze szkét ponadpodstawowych warto zaprosic¢ do
samodzielnego wymyslenia zasad i jedynie moderowac ten proces.

Zwroé uwage

Jako osoba prowadzaca mozesz zadbac o ramy bezpieczenstwa jeszcze przed
rozpoczeciem projektu - np. uprzedzajac dyrekcje i kadre nauczycielska o jego
celach, przebiegu oraz o tym, czemu ma stuzyc. Dzieki temu wszyscy dorosli
w szkole beda Swiadomi intenc;ji i beda mogli wspierac klase w dziataniu, a pro-
jekt zyska wieksze zrozumienie i akceptacje w sSrodowisku szkolnym. Podobnie
zaznacz uczennicom i uczniom, ze patrol nie jest oceng poszczegdlnych oséb

TN ] T4

mozna zadbac¢ w szkole o odpornos¢ psychiczna.
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Krok 2
Ustalamy cel

Na poczatku pracy patrolu warto wspdlnie z klasa/grupa okresli¢ cel projektu
- czyli po co w ogdle podejmujecie te dziatania. Cel powinien odnosi¢ sie do
tematu, ktéry mtodzi ludzie wybrali podczas dialogéw o odpornosci. Dzigki temu
wszystkie kolejne kroki - tworzenie narzedzi do zbierania danych, wybdr osob,
z ktérymi uczennice i uczniowie przeprowadza wywiady, a takze decyzja, komu
zaprezentuja wyniki - beda spojne i sensowne.

Przyktad

Temat dialogu o odpornosci: ,,Szkota pomaga rozumie¢ emocje i radzi¢ sobie
ze stresem”.

Cel: ,,Chcemy zobaczy¢, ktére miejsca i sytuacje w szkole pomagaja nam lepiej
radzi¢ sobie ze stresem, i podzieli¢ sig¢ tym z dyrekcja”.

Powigzane dziatania

= Tworzenie narzedzi: ankieta lub krdtkie wywiady z uczniami i uczennicami,
pytania dotyczace stresu i emocji

@ Zbieranie danych: obserwacja miejsc w szkole, rozmowy z réwiesnikami
i kadra nauczycielska

= Analiza wynikéw: podsumowanie, ktére sytuacje pomagaja, a ktére prze-
szkadzaja w radzeniu sobie ze stresem

= Prezentacja: np. spotkanie z dyrekcja lub przedstawienie wnioskdéw i pro-
pozycji usprawnien podczas apelu szkolnego

Krok 3
Dzielimy zadania

Ustal z klasg, jakie grupy zadaniowe beda potrzebne i czym sie zajma. Dzigki
temu kazda osoba bedzie wiedziata, za co odpowiada, a cato$¢ prac bedzie
dobrze zorganizowana.

Propozycje grup zadaniowych

= Tworzenie narzedzi (np. pytan do wywiaddw, ankiet)

= Zbieranie danych (rozmowy, obserwacje, ankiety)

= Liczenie i porzadkowanie danych (np. podsumowanie wynikéw)

@ Przygotowanie prezentacji wynikow (np. plakat, prezentacja multimedialna,
wystapienie)
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Jak to zrobié¢ krok po kroku

1.

Wspolnie z dzieémi/miodzieza zdecyduj, jakie grupy powstana i ile czasu
maja na wykonanie swoich zadan.

Zapiszcie ustalenia w widocznym miejscu - na tablicy, w zeszycie klasowym
albo w prostym kalendarzu online.

Ustalcie, kto dotacza do ktdrej grupy. Uczniowie i uczennice moga naleze¢
do wiecej niz jednej grupy, jesli czuja sig na sitach i chcecie tak pracowag.
Upewnij sie, ze kazda osoba doktadnie wie, w ktorej grupie pracuje i za jakie
zadania odpowiada.

W zaleznosci od etapu edukacji

= Klasy I-lll: zaproponu;j kilka prostych rél w matych grupach (np. rysownicy/

rysowniczki, fotografki/fotografowie, osoby pilnujace czasu). Harmonogram
moze przyjac forme duzej kartki z zadaniami, datami i ilustracjami.

Klasy IV-VI: zache¢ uczennice i ucznidéw, aby sami wymyslili zadania po-
trzebne w projekcie i podzielili sie na zespoty tematyczne (np. ankiety,
prezentacja, plakat). Mozecie stworzy¢ tabelke z lista zadan, zespotami
i terminami.

Klasy VII-VIIl i szkoty ponadpodstawowe: mtodziez moze samodzielnie
podzieli¢ sig na zespoty i ustali¢ harmonogram. Twoja rolg jest moderacja
i pomoc w ocenie realnosci planéw. Mozecie skorzysta¢ z narzedzi online
(np. wspdlny dokument, Trello) do $ledzenia postepow.

Zwrdc¢ uwage

Czasem uczennice i uczniowie moga zle oszacowac, ile zajmie im wykonanie
zadania, lub przeceni¢ swoje mozliwosci. Osoba, ktdra nie radzi sobie z zada-
niem, predzej zacznie spézniac sig na spotkania projektowe lub ich unikaé, niz
powie wprost, ze ma problem. Dlatego jesli zauwazysz, ze ktdras z os6b w grupie
zaczyna tak robi¢, sprobuj porozmawiac z nig indywidualnie. Zapytaj, z czym
ma trudnosc¢ i jak mozecie jej pomoc (ty lub pozostate osoby z grupy). Warto
potraktowac to jako okazje do nauki - sygnalizowania trudnosci odpowiednio
wczesnie, zeby mozna byto wspdlnie znalez¢ rozwigzanie.
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Przyktadowa
karta
obserwacji

Przxk}adowe

scenariusze
wywiadu

Krok 4
Tworzymy narzedzia do zbierania danych

Zanim grupa/klasa wyruszy w teren, warto przygotowaé¢ narzedzie pomocne
w zebraniu i uporzadkowaniu danych, na ktorych wam zalezy i ktére potem
zaprezentujecie, np. dyrekcji. Dane powinny by¢ konkretne i mozliwe do zwe-
ryfikowania podczas spaceru po szkole.

Warto pamigtac, ze zbieranie danych moze wygladac inaczej w zaleznosci od
tego, jaki rezultat grupa chce osiggnac i co chce zaprezentowacé. Przyktadowo
grupa moze:

= Przeprowadzi¢ obserwacje - wtedy przyda sig karta obserwacji (wydrukowana
lub online), na ktérej zespdt bedzie zaznaczaé swoje spostrzezenia. Mozesz
skorzystac z przyktadowej karty ,,Patrol odpornosci” (zatgcznik 1).

= Przeprowadzi¢ wywiady - trzeba wczesniej wspolnie utozy¢ pytania, ktére
beda proste i otwarte. Np. zamiast ,,Czy to, jak wygladaja przerwy w naszej
szkole, pozwala ci odpoczgc¢?” pytamy: ,,Co na przerwach w naszej szkole
pozwala ci odpoczaé? A co nie pozwala?”. Przyktadowe scenariusze krét-
kiego wywiadu znajdzieszw zatgczniku 2.

W zaleznos$ci od etapu edukac;ji

= Klasy I-lll: mozesz przygotowac krétsza, uproszczong liste pytan (np. 5-6),
najlepiej z obrazkami lub symbolami. Dzieci moga zaznacza¢ odpowiedzi
rysunkiem albo naklejka.

= Klasy IV-VI: zache¢ do stworzenia wiasnej karty obserwacji/wywiadu lub
dodania pytan do zaproponowanych narzedzi.

= Klasy VII-VIIl i szkoty ponadpodstawowe: zapro$ do samodzielnego za-
projektowania narzedzia badawczego - mtodziez moze wybraé, czy chce
przygotowac karte obserwacji, zestaw pytan do wywiadow, instrukcje ro-
bienia zdje¢, czy scenariusz nagrania podcastu. Moze takze podzieli¢ sig
na zespoty tematyczne (np. ,relacje réwiesnicze”, ,,miejsca odpoczynku”,
»zdrowie i aktywnos¢”), ktore opracuja wiasne narzedzia.

Zwrdé uwage

Na tym etapie bardzo potrzebna jest twoja pomoc, m.in. w upewnieniu sig, ze
pytania sg jasne, otwarte i nie sugeruja odpowiedzi. Wazne jest tez wskazanie,
jak zapisywac obserwacje lub cytaty, aby pdzniej tatwo je byto wykorzystac.
Przypomnij o kwestiach formalnych i etycznych, takich jak zgody na zdjecia i na-
grania, poufnos¢ wypowiedzi, przechowywanie danych tylko na potrzeby projektu.
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Krok 5
Zbieramy dane

Przyszedt czas na whasciwy patrol! Uczniowie i uczennice wyruszaja w 2-4-0so-
bowych grupach z przygotowanym narzedziem obserwacyjnym (karta pytan,
lista kontrolng, tabelg) i zbieraja informacje zgodnie z ustalonym wczesniej
planem. Wazne, aby wszyscy pamietali o zasadach bezpieczefnstwa i wspot-
pracy - obserwujemy zjawiska, nie oceniamy osob.

W zaleznos$ci od etapu edukacji

= Klasy I-Ill: dzieci zbierajg dane w najprostszej formie - np. zaznaczajac
symbolem lub naklejka to, co zauwazyty, albo rysujac swoje obserwacje.
Dobrze, aby osoba dorosta lub starszy kolega/kolezanka towarzyszyli w pa-
trolu i pomagali w zapisywaniu spostrzezen.

= Klasy IV-VI: uczennice i uczniowie moga samodzielnie pracowaé w matych
grupach, korzystajac z kart obserwacji lub prostych pytan do wywiadu.
Warto ustali¢ role w zespole (np. jedna osoba pyta, druga zapisuje, trzecia
pilnuje czasu).

= Klasy VII-VIIl i szkoty ponadpodstawowe: uczennice i uczniowie moga
wybrac¢ rézne formy zbierania danych (obserwacje, wywiady, zdjecia, pod-
cast). Powinni samodzielnie zadbaé o podziat rol, rzetelno$¢ zapisu i kwestie
formalne (np. zgody na zdjecia/nagrania). W tym wieku warto tez wprowa-
dzi¢ element refleksji — po zebraniu danych krétko podsumowac w grupach,
czego udato sie dowiedzie¢ i jakie byty trudnosci.

Zwrdé uwage

Zadbaj, by podczas patroli nikt nie poczut sig oceniany - przypominaj dzieciom/
mtodziezy, ze celem jest odkrywanie tego, co wspiera odporno$¢ psychiczng,
a co nie, i szukanie rozwigzan w nawiazaniu do rozpoznanego problemu. Celem
nie jest natomiast wskazywanie winnych.

17



Krok 6
Podsumowujemy

Po zakonczeniu patroli przychodzi moment na zebranie wszystkiego w catosé.
Uczniowie i uczennice wspolnie analizuja zgromadzone dane i sprawdzaja, co
sie powtarza, co jest szczegdlnie wazne, co wymaga poprawy. To czas na wy-
cigganie wnioskéw - co w naszej szkole wspiera odpornosé psychiczna, a co
mozna zmieni¢ lub wzmocnic.

Zwré¢ uwage
Pomoz klasie/grupie realnie spojrze¢ na swoje pomysty na zmiany. Warto zazna-

czy¢, ktore propozycje mozna wprowadzi¢ szybko (np. w ciggu jednego dnia),
ktére wymagaja wigcej czasu (np. miesigca), a ktére sa dtugofalowe.

Krok 7
Decydujemy, komu pokazaé wyniki

Spojrzcie teraz na wyniki badan i sprébujcie odpowiedzie¢ sobie na pytania:

= Komu warto pokazac to, czego sig¢ dowiedzieli§my?
= Kto moze pomdc wprowadzi¢ zmiany dotyczace odpornosci psychicznej
w naszej szkole?

= Moze to by¢ np. dyrekcja, reprezentacja samorzadu uczniowskiego, rada
pedagogiczna, rodzice, cata spotecznosé uczniowska. W zaleznosci od tego,
co chcecie osiggnac i kogo przekonac, prezentacja moze miec rézne formy.

Jesli chcecie pokaza¢ wyniki dyrekcji, zastandwcie sig, jaka forma bedzie dla
niej najbardziej przekonujaca - np. konkretna prezentacja multimedialna, raport
z wnioskami czy filmik pokazujacy opinie ucznidéw i uczennic.

Jesli rezultat ma by¢ skierowany do catej spotecznosci szkolnej, pomysicie,
jak dotrzeé¢ do jak najwiekszej liczby osdb - np. przez audycje w radiowezle,
wystawe na korytarzu, krotki filmik na stronie szkoty czy akcje plakatowa.

Proponowane sposoby prezentacji rezultatow wedtug etapow edukacyjnych

= Klasy I-lll: plakaty, rysunki, mapa haset, prosta gazetka szkolna, piosenka
= Klasy IV-VI: prezentacja multimedialna, krétki filmik, fotorelacja z opisami

= Klasy VII-VIIl i szkoty ponadpodstawowe: podcast, filmik, raport, prezen-
tacja w klasach lub w szkole, kampania informacyjna
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- Zalacznik nr 3

Krok 8
Prezentujemy wyniki

Na koncu projektu przychodzi czas na zaprezentowanie rezultatéw. To wazny
etap, bo nadaje sens catej pracy i pozwala, by uczniowski gtos zostat ustyszany.

Forma prezentac;ji zalezy od wieku os6b w zespole i ustalen z poczatku projektu.
Moze to by¢ na przyktad:

= spotkanie przedstawicielek/przedstawicieli zespotu z dyrekcjg;
@ rozmowa z prezydium samorzadu uczniowskiego;

= przedstawienie wnioskéw podczas wydarzenia szkolnego (np. apelu,
dnia tematycznego);

@ przygotowanie materiatdw online - np. podcastu, krétkiego filmu,
galerii zdje¢ czy raportu udostepnionego na stronie szkoty.

Zwrdé uwage

Podkresl, ze prezentacja nie jest egzaminem, ale zaproszeniem do rozmowy.
To moment, w ktérym uczniowie i uczennice moga podzieli¢ si¢ swoimi spo-
strzezeniami i doSwiadczeniami, a dorosli - wystuchac ich perspektywy. Warto
zaznaczy¢, ze nie chodzi o gotowe rozwigzania czy ocenianie pomystow, ale
o wspolne zastanowienie sig, co pomaga w budowaniu odpornosci psychicznej
w szkole, a co mozna poprawi¢. Dzigki takiemu podejsciu mtode osoby czuja,
ze ich gtos ma znaczenie, a dorosli majg szanse czerpac inspiracje z ich ob-
serwacji i propozycji.

Krok 9
Zakonczenie

Zorganizujcie spotkanie, podczas ktérego wspélnie podsumujecie prace nad
projektem. Propozycje ¢wiczen znajdzieszw Zatgczniku 3.
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Zalacznik 1

ANAAAAAAAN

Przyktadowa karta obserwacji

Znajdziecie tu propozycje pracy z trzema obszarami dotyczacymi odpornosci psychiczne;j.
Mozna skorzystac tylko z jednej, wybranej czesci, ktora pasuje do tematu waszego projektu
okreslonego podczas rozméw o odpornosci. Na przyktad, jesli projekt dotyczy wzmacniania
relacji w szkole, mozna skorzystac z czesci 2 karty obserwac;ji.

Notatki:

Patrol odpornosci

Sprawdzcie, na ile w waszej spotecznosci jest wzmacniana odpornosc¢ psychicz-
na. PrzejdzZcie sie po szkole. Zanotujcie na karcie swoje obserwacje. Mozecie
takze robi¢ notatki, np. wypisa¢ przyktady pokazujace, dlaczego wybieracie
taka odpowiedz, albo pomysty, jak mozna co$ usprawnic.

1. Jak dbamy o siebie?

= Na tablicy ogtoszen/ stronie szkoty/ drzwiach gabinetu jest informacja,
w jakich godzinach mozna odwiedzi¢ psychologa lub pedagoga szkolnego.

[ ] Tak [] Czesciowo [ ] Nie

= W szkole s3 miejsca, gdzie mozna odpoczaé w ciszy (np. biblioteka, sSwie-
tlica, tawka w spokojnym miejscu).

[ ] Tak [] Czesciowo [_] Nie

= Podczas dnia mamy czas na przerwe w nauce i odstresowanie (np. ¢wiczenia
oddechowe, ruch na przerwie, inny odpoczynek).

[ ] Tak [] Czeéciowo [ ] Nie

= Mozemy zjes¢ w szkole zdrowy obiad lub przekaske (w stotdwce, szkolnym
sklepiku, automatach lub bufecie).

[ ] Tak [] Czgéciowo [ ] Nie

= W naszej szkole jest mozliwo$¢ napetnienia butelki woda pitna.
[ ] Tak [] Czesciowo [ ] Nie

= Mozemy bra¢ udziat w dodatkowych =zajeciach spor-
towych (np. SKS, dodatkowe treningi, szkolna sitownia).

[] Tak [] Czgéciowo [ ] Nie
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Notatki:

2. Jak dogadujemy sig z innymi?

= W klasach sg ustalone i widoczne zasady wspolnego zachowania
(np. kontrakt klasowy, regulamin).

[ ] Tak [] Czeéciowo [ ] Nie

= Na przerwach mamy warunki do wspélnego spedzania czasu (np. pitki, gry
planszowe, dostep do boiska).

[ ] Tak [] Czgéciowo [ ] Nie

= W szkole mozna znalez¢ tablice/skrzynke na pomysty lub gtos uczniowski.
[] Tak [] Czgéciowo [ ] Nie

= Uczniowie i uczennice zauwazaja trudnosci innych i reaguja na nie
(np. oferuja pomoc, wskazuja droge, wspieraja kolege/kolezanke).

[ ] Tak [] Czesciowo [ ] Nie

= W szkole s3 akcje, w ktorych uczennice i uczniowie wspieraja sie nawzajem
(np. tutoring réwiesniczy, pomoc mtodszym, wolontariat w mtodszych klasach).

[] Tak [] Czegéciowo [ ] Nie
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3. Jak dziatamy razem w szkole?

= W szkole dziata samorzad uczniowski.
[ ] Tak [] Czesciowo [ ] Nie

= 0Ogloszenia samorzadu uczniowskiego sg widoczne dla uczniéw i uczennic.
[ ] Tak [ ] Czesciowo [ ] Nie

= Mamy mozliwo$¢ zapisywania sig na kota zainteresowan lub wolontariat
(lista jest dostepna).

[] Tak [] Czgéciowo [ ] Nie

= Widzimy przyktady uczniowskich inicjatyw (np. gazetka, akcja charyta-
tywna, projekt szkolny).

[] Tak [] Czesciowo [ ] Nie

= Uczniowie i uczennice moga publicznie wyraza¢ swoje zdanie (np. pod-
czas debat, dyskusji klasowych, na tablicy opinii).

[ ] Tak [] Czesciowo [ ] Nie

Notatki:

Podsumowanie patrolu

= Najbardziej odpornosSciowe miejsce/sytuacja w szkole to:




Zalacznik 2

ANAAAAAAAN

Przyktadowe scenariusze wywiadu

Wstep

Czes¢! Prowadzimy krétki wywiad o tym, jak uczennice, uczniowie i kadra na-
uczycielska dbaja o swojg odpornos¢ psychiczna w szkole. Chcemy sig dowie-
dzie¢, jak wyglada to na co dzien i co mozemy robi¢ lepiej. Rozmowa potrwa
okoto 5 minut i w trakcie bedziemy notowac¢/nagrywac odpowiedzi. Czy mozemy
z toba porozmawiac?

Scenariusz 1

1. Jak dbamy o siebie?

Cel: zbadanie, jak uczniowie i uczennice/ nauczycielki i nauczyciele radza
sobie ze stresem i dbaja o swoje samopoczucie

Pytania

1. Co robisz, zeby zadbac¢ o siebie, gdy masz trudniejszy dzien w szkole?
2. Jak szkota pomaga ci w dbaniu o dobre samopoczucie?

3. Kto w szkole moze ci poméc, kiedy czujesz sig gorzej?

4. Co mogtoby ci pomdc lepiej dba¢ o siebie w szkole?

Scenariusz 2
2. Jak dogadujemy sie z innymi?

Cel: sprawdzenie, jak uczennice i uczniowie/ nauczyciele i nauczycielki buduja
relacje i radza sobie z konfliktami

Pytania

1. Z kim w szkole czujesz sie swobodnie i mozesz pogadac?
2. Co zazwyczaj robisz, kiedy nie zgadzasz sie z kim$ albo macie rézne zdania?

3. Jak twoim zdaniem mozna poprawic relacje migdzy uczniami i uczennicami
lub z kadrg nauczycielska?




Scenariusz 3

3. Jak dziatamy razem w szkole?

Cel: zbadanie, czy uczennice i uczniowie czuja sie czescig spotecznosci szkol-
nej i angazuja sie we wspolne dziatania

Pytania

1. W jakich sytuacjach czujesz, ze twdj gtos sie liczy w klasie lub szkole? Podaj

przykfady.

2. Co sprawia, ze chcesz sie wtgcza¢ w zycie szkoly, na przyktad w akcje lub
wydarzenia?

3. Co cig zniechgca do wiaczania sig w akcje, wydarzenia klasowe lub szkolne?
4. Jakich dziatan wspélnych (z innymi ludzmi ze szkoty) chcesz wigcej?

Zakonczenie

Dzigkujemy bardzo za rozmowe! Twoje odpowiedzi sg dla nas wazne i pomoga
lepiej zrozumie¢, jak budowa¢ odpornosé psychiczna w naszej szkole.
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Zalacznik 3

ANAAAAAAAN

Jak zakonczyé?

Rownie wazne jak dobry poczatek projektu jest jego domknigcie. To wtasnie
na koAcu uczennice i uczniowie moga zatrzymac sig na chwilg i zobaczy¢, co
osiagneli, czego sig nauczyli - takze o sobie nawzajem. Taki moment wzmacnia
odpornosé psychiczng, bo uczy, ze warto docenia¢ swoje wysitki i wyciggac
whnioski z doswiadczen, nawet jesli nie wszystko wyszto idealnie.

Dlatego zadbaj, aby zakonczenie byto nie tylko formalnym podsumowaniem,
ale tez doswiadczeniem, ktdre wzmacnia grupe.

Cwiczenie 1 (ok.15-20 minut)

Zaproponuj grupie krétkie podsumowanie w formie zabawy nawiazujacej do
odpornosci psychicznej. Mozesz przygotowac trzy symbole (plakaty, rysunki
lub karteczki na tablicy), np.:

= Plecak sity - co nam wyszto dobrze?

= Kamien na drodze - co bylo trudne, co przeszkadzato albo nie wyszto?

= Klucz na przysztosé - czego nauczyliSmy sie i co mozemy wykorzystaé
nastgpnym razem?

Rozdaj osobom w grupie po 2-3 karteczki samoprzylepne. Niech zapiszg swoje
odpowiedzi i przykleja je do symboli. Nastepnie wspolnie przeczytajcie wybrane
wpisy i krotko o nich porozmawiajcie.

Dodatkowo mozna dodaé element docenienia siebie nawzajem.

Cwiczenie 2 (ok.10 min)

Podziel grupe na mniejsze zespoty (po 3-5 osob). Rozdaj kazdemu tyle
matych karteczek, ile jest pozostatych oséb w zespole. Zache¢ do napi-
sania jednego zdania wdzigcznosSci dla kazdej z nich. To moze by¢ co$
drobnego, np. ,Doceniam, ze Michat zgtosit sie do zrobienia prezenta-
cji” albo ,,Dziekuje Ani za pomoc przy zadaniu”. Kazda wiadomos¢ nale-
zy napisa¢ na osobnej karteczce. Zaznacz, ze karteczki sa anonimowe.

Zbierz karteczki i rozdaj je w gronie zespotow: kazdy otrzymuje zestaw wiado-
mosci od pozostatych. Daj chwile na spokojne przeczytanie. Dodaj, ze mozna
zatrzymac swoje karteczki. Jesli kto$ chce, moze podzieli¢ sig ich trescia na
forum albo w grupie (ale nie musi tego robi¢).
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