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Obierzmy kurs
na odpornos¢

Droga Nauczycielko, drogi Nauczycielu,

oddajemy w Twoje rece katalog praktyk, ktére wespra Cig w bu-
dowaniu odpornosci psychicznej uczniow i uczennic. To proste
propozycje dostosowane do realiéw szkolnych, mozliwe do wpro-
wadzenia na lekcjach bez wzgledu na nauczany przedmiot czy etap
edukacyjny.

Wiemy, ze codzienna praca w szkole to ogromne wyzwanie wyma-
gajace cierpliwosci, otwartosci i sity. Dlatego tak wazne byto dla
nas, by zaproponowac Ci narzedzia, ktére pomoga zadbac o dobro-
stan i wespra Twoja codzienng prace. Mamy nadzieje, ze znajdziesz
tu inspiracje, ktére dadza sie elastycznie wples¢ w Twoje zajecia.

_ To juz druga taka publikacja — w ubiegtym roku powstat pierwszy

Katalog katalog praktyk, do ktérego rowniez serdecznie zapraszamy.
Wgn‘:!ld:yk Oba materiaty wzajemnie si¢ uzupetniajg i razem tworzg bogaty
zbiér pomystow do wykorzystania w pracy szkolne;j.

Dzigkujemy za Twoja prace i zaangazowanie. Doceniamy kaz-
dy wysitek, jaki wktadasz w budowanie bardziej wspiera-
jacej szkoty. Razem tworzymy przestrzen, w ktérej uczen-
nice i uczniowie moga sie rozwija¢ i czu¢ bezpiecznie.

Zespdt programu Kurs na Odpornoséé¢. Szkota z Klasa


https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2025/10/przewodnik-szk-odpornosc.pdf
https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2025/10/przewodnik-szk-odpornosc.pdf
https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2025/10/przewodnik-szk-odpornosc.pdf
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Czym sg praktyki?

Przez hasto ,,praktyki” rozumiemy takie dziatania, ktdre mozesz
wples¢ w swojg codzienng prace w szkole. To sprawdzone przez
nas ¢wiczenia, metody i techniki, ktére pomagaja wspiera¢ od-
pornosc¢ psychiczna dzieci i mfodziezy podczas zajec. Sa dobrane
tak, by mogty z nich korzystac osoby uczace réznych przedmiotow
na réznych poziomach edukacyjnych. Kierujac sig naszym hastem
»Mate rzeczy, ktére duzo znacza”, chcemy pokazac, ze nawet
drobne zmiany - jesli sa stosowane regularnie - przektadaja sie
na odpornosc¢ psychiczna ucznidw i uczennic.

Jak korzystac z praktyk?

Praktyki to takie dziatania, ktore niekoniecznie zajma ci duzo czasu -
ich moc lezy w powtarzalnosci, uwaznosci i refleks;ji.

Powtorz praktyke wielokrotnie -» Uwaznie obserwuj, jak wptywa na
ciebie i klase » Wyciagnij wnioski

Powtarzalnosé

Zachecamy cie do regularnego wykorzystywania wybranej prakty-
ki. Na realizacje tej czesci projektu masz caty semestr, poniewaz
wierzymy, ze kluczem do sprawdzenia skutecznosci okreslonego
oddziatywania jest powtarzanie go wielokrotnie. Powracajac do
tej samej praktyki, czujesz sig coraz swobodniej w roli osoby pro-
wadzacej, a uczniowie i uczennice przyzwyczajaja sig i przetamuja
opor, ktory czesto pojawia sie na poczatku.
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Uwaznosé

Wprowadzang praktyke warto stosowaé z uwaznoscia - zaréwno
na siebie, jak i na miode osoby. Obserwuj, jak wptywa na ciebie wy-
korzystanie tej praktyki. Zastandw sig, w jakim stopniu pomaga ci
ona w realizowaniu lekcji. Czy jest dla ciebie wsparciem, czy moze
utrudnieniem? Jak czujesz sie podczas jej stosowania? Jakie reakcje
zauwazasz w klasie? Jak reaguja pojedyncze osoby? Czy z czasem
zauwazasz zmiane w reakcjach uczennic i uczniéw? Jaka?

Refleksja

Kluczowe w realizacji praktyki jest poddanie jej refleksji i wycig-
gnigcie wnioskow. Zachecamy cie do notowania swoich obserwacji
i przemyslen, dzielenia sige nimi z kolezankami i kolegami z pracy,
z twoja moderatorka lub moderatorem, a nawet z klasa (sprawdzi
sie to szczegdlnie w starszych grupach). Refleksjg warto sig dzie-
lic, zarowno gdy wprowadzone dziatanie okazato sie sukcesem, jak
i w przypadku doswiadczania trudnosci.

Co, jesli zadna z zaproponowanych praktyk nie wydaje ci sig przydatna?

Do programu zapraszamy wszystkie nauczycielki i wszystkich na-
uczycieli - niezaleznie od poziomu edukacyjnego, nauczanego
przedmiotu, miejsca zamieszkania. Mozliwe, ze nie kazda praktyka
bedzie pasowata do twojej klasy, szkoty lub przedmiotu. Co mozesz
zrobi¢ w takiej sytuac;ji?

@ Sprobuj zmodyfikowaé zaproponowane praktyki lub poszukaj
innych metod, ktére pomoga ci wspiera¢ odpornos¢ uczniéw
i uczennic w wybranym obszarze.

_ @ Poszukaj inspiracjiw zesztorocznym katalogu praktyk -

Katalog znajdziesz tam 18 propozycji ¢wiczen wspierajacych odpornosé
praktyk psychiczna.

® Porozmawiaj z przypisana ci moderatorka - na pewno podpowie,
jak mozesz dostosowac praktyki do swojej sytuacji. Moze tez
zaproponowac ci sprawdzone ¢wiczenia spoza tego przewodnika
lub skonsultowac¢ twoje pomysty.


https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2025/10/przewodnik-szk-odpornosc.pdf
https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2025/10/przewodnik-szk-odpornosc.pdf

Katalog
praktyk
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Samoswiadomos¢c

| zarzadzanie soba

Szkola pomaga uwierzy¢ w siebie
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KAZDY MA GLOS
Czas: 5 minut

Cel: Stworzenie bezpiecznej przestrzeni do wypowiedzi kazdego ucznia
i uczennicy

Wprowadzenie

W klasie, jak w kazdej grupie, naturalne jest, ze wypowiada si¢ tylko
kilka os6b. Ma to zwigzek z dotychczasowymi doswiadczeniami, cha-
rakterem, zainteresowaniami oraz wiedzg na dany temat. Istotne sa tez
relacje z kolegami, kolezankami i nauczycielem, a czasem wptywa na to
samopoczucie w danym dniu.

Jako nauczycielki i nauczyciele mozemy tak planowac lekcje, by jak naj-
wigcej 0sdb miato szanse zabra¢ gtos w poczuciu bezpieczenstwa - a nie
»bycia wyrwang do odpowiedzi”. Pomaga w tym zapewnienie czasu na
przygotowanie, nieocenianie odpowiedzi oraz stosowanie réznych spo-
sobow udzielania gtosu.
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Podsumuj:

Przebieg

W trakcie kazdej lekcji zaplanuj wykorzystanie co najmniej jednego
z ponizszych narzedzi:

Sposéb 1

Losowanie po wczes$niejszym przygotowaniu

Zalezy nam, aby w trakcie lekcji zapewni¢ przestrzen do wypo-
wiedzi réznym osobom, ale chcemy tez, aby po zadaniu pytania
wszyscy uczniowie i uczennice zastanawiali si¢ nad odpowiedzia.
Mozemy to osiggnac¢, dajac im czas na zastanowienie i losujac
osoby do wypowiedzi:

= Przygotuj narzedzie, ktére umozliwi losowanie jednej osoby
z klasy (np. karteczki/patyczki z imionami wszystkich uczennic
i ucznidow badz narzedzie online z zapisanymi imionami).

- Zadaj pytanie (warto je wyswietli¢ lub zapisaé na tablicy).

= Okresl czas (np. 2 minuty) na zastanowienie, poszukiwanie od-
powiedzi w ksigzce badz rozmowe z kolega/kolezanka.

= Wylosuj osobe (lub po kolei 2-3 osoby), ktéra odpowie na to
pytanie.

Sposéb 2
Odpowiedz na kartce

Aby umozliwi¢ uczennicom i uczniom zabranie gtosu, nie zawsze
musimy pytac ich pojedynczo i ustnie. Dobra alternatywa jest
prosba o zapisanie odpowiedzi, a nastgpnie podsumowanie ich
z wykorzystaniem réznych metod:

- Przygotuj odpowiednie kartki.
- Rozdaj je osobom w klasie.
- Zadaj pytanie.

- Kontroluj czas pracy.

Wersja 1: popro$ o przyklejenie
kartek w okreslonym miejscu
i je odczyta.

Wersja 2: wylosuj kilka kartek Wersja 3: popros$ uczniow
i przeczytaj odpowiedzi. i uczennice, aby przykleili
kartki w kilku miejscach
w sali, a potem zapro$
do przejscia sie po klasie
i przeczytania zapiskow.

11
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Podsumuj:

Sposéb 3

PRZEWODNIK DLA SZKOt

Rozmowy w parach i matych grupach

Uczniowie i uczennice moga zabiera¢ gtos nie tylko na forum.
Umozliwia to takze zastosowanie réznych form rozméw w mniej-

szych zespotach:

- Podziel klasg losowo na pary lub mate grupy.

- Zadaj pytanie.

= Kontroluj czas pracy.

Wersja 1: wylosuj kilka os6b
i popro$ o odpowiedZz na
forum.

Wersja 2: ustal z zespotami,
ze wybiorg po jednej oso-
bie, ktéra odczyta przygo-
towane przez grupe zdanie/
wypowiedz.

Podpowiedz

Wersja 3: popros kazda gru-
pe o przygotowanie plakatu,
a nastepnie zapros$ wszyst-
kich do spaceru po galerii
plakatow.

Wazne, aby te technikibyty statym elementem kazdejlekcji. Nie moga
by¢ bezposrednio powigzane z oceng - twoim celem jest tu doce-
nienie zabrania gtosu i zachecenie do dzielenia sie przemysleniami.
To dopiero etap procesu uczenia sig, a nie weryfikacja jego efektow.
Warto tez pamiegtac, ze mamy w klasie osoby, dla ktérych zabie-
ranie gtosu na forum jest bardzo trudne i ktére beda potrzebowaé
wigcej czasu, az stanie sig to mozliwe. W takich przypadkach
mozna czesciej prosic je o zapisanie wypowiedzi.

Refleksja

@ Czy w ciagu 5-10 lekcji udato mi sie ustysze¢ gtos kazdego

ucznia i kazdej uczennicy?

@ Jak moge sobie pomdc pamigtaé o wprowadzeniu tych technik,

gdy chce zadaé pytanie?

= Jak moge sobie pomdc pamiegtac, by dac klasie czas na zasta-
nowienie, nim ustyszy odpowiedz na pytanie?

@ Czy osoby, ktore zwykle sie nie odzywaty, chetniej zabieraja

gtos?

12
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MOJ KOMPAS WARTOSCI

Czas: 15-20 minut

& ol

« Wzmacnianie $wiadomosci uczennic i uczniéw w zakresie warto-
§ci - whasnych i innych osdb
= Budowanie poczucia sensu i dziatania w zgodzie z warto$ciami

= Budowanie poczucia wtasnej wartosci opartego na dziataniu
w zgodzie z wartoSciami

_ &\/’f Potrzebne materiaty

Zatacznik 1

AAAAAAAA

= Karty wartosci (zatacznik 1)
= Przybory do pisania

@ Przygotuj sig

= Zastanow sig, czy grupa jest gotowa na rozmowy o wartos$ciach -
czy w klasie panuje bezpieczna atmosfera, w ktorej kazdy moze
wypowiedzie¢ swoje zdanie? Czy uczniowie i uczennice dzielg sig
osobistymi sprawami i potrafig rozmawia¢ o trudnosciach?

= Zdecyduj, czy zrealizujesz wersje podstawowg, czy alternatywna,
oraz czy osoby w klasie beda analizowaé swdj system wartosci,
czy system wartosci postaci literackich lub historycznych.

Przebieg

Rozdaj uczennicom i uczniom karty wartosci. Popros, aby kazdy in-
dywidualnie wybrat 10 wartosci, ktdre sg dla niego wazne. Nastepnie
popro$ o zawezenie wyboru do 5, a pdzniej do 3 najwazniejszych.

Zapros$ klase do refleksji nad pytaniami:

= Jakie wartosci sa dla ciebie wazne?

@ Jak mozna je dostrzec na co dzien?

@ Jakiej wartosci brakuje ci w codziennym zyciu?

@ Co mozesz robi¢, aby wzmacnia¢ wazne dla siebie wartosci?

@ Kto moze ci w tym pomoc?

13
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Klasa moze udziela¢ réznorodnych odpowiedzi, bo wartosci sa bar-
dzo osobistym tematem - zaleza od wychowania, doswiadczen
i wrazliwosci. Postaraj sie nie ocenia¢ odpowiedzi, nawet jesli sa
zaskakujace. Sprobuj zrozumie¢, dlaczego dana wartos¢ jest waz-
na dla uczennicy lub ucznia. Mozesz na przykfad stosowac¢ zdania
otwierajace: ,,Powiedz mi o tym co$ wiecej”, ,,Podaj mi przyktad
sytuac;ji, w ktorej ta wartos¢ byta dla ciebie wazna”.

Zwrd¢ uwage na uzasadnienia, jakie podaja miodzi ludzie. Czasami
uczen moze wymienia¢ jedna potrzebe, podczas gdy uzasadnienie
wskazuje na inna. Na przyktad: uczen moze powiedzie¢, ze wazne
jest dla niego bezpieczenstwo, a wypowiedz bedzie wskazywac ra-
czej na potrzebe szacunku lub bycia zauwazonym.

Docen takze réznorodnosé preferowanych wartosci - nie ma jednego
»Stusznego” systemu wartosci. Liczy sig to, aby uczennice i ucznio-
wie potrafili zidentyfikowaé, co jest dla nich wazne, i zastanowili sig,
jak te wartosci wptywaja na ich dziatania.

Pomodz znalez¢é sposoby na pielegnowanie tych wartosci. Jesli dla
uczennicy wazne sa na przyktad autentycznosé¢ i empatia, wspdlnie
zastandwcie sig, jak mozecie stworzy¢ w klasie bezpieczna prze-
strzen do bycia soba, wyrazania wtasnych pogladéw i szacunku do
siebie nawzajem. A jesli wazng wartoscia jest rado$¢ czy zabawa -
w jaki sposdb sprawi¢, aby lekcje nie byty nudne, miaty elementy
humorystyczne lub pozwalaty na radosng ekspresje.

Popros, zeby kazda osoba narysowata lub stworzyta symbol, ktéry
bedzie odtad reprezentowat jej wartosci.

Zapro$ do zastanowienia si¢ nad odpowiedzig na pytanie: ,,Co dla
mnie oznacza zy¢ zgodnie z wtasnymi wartosciami?” i podzielenia
sie swoimi przemysleniami w parach. Chetni moga zaprezentowac
whnioski na forum klasy.

Na zakonczenie zadaj pytanie: ,,Co moge zrobi¢ jutro, zeby zy¢ jesz-
cze bardziej zgodnie z moimi wartosciami?”. Uczniowie i uczennice
moga odpowiedzie¢ na to pytanie w myslach lub zapisa¢ odpowiedz
w dzienniku refleksji (patrz: [J podpowiedz).

14
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[I] Podpowiedz

Praktyke mozna powtarzac cyklicznie (np. raz w semestrze) i obser-
wowac, czy wybor wartosci sig zmienia. Uczniowie i uczennice moga
rowniez prowadzi¢ dziennik refleksji, w ktdrym zastanawiaja sie, jak
dziataja w zgodzie ze swoimi wartosciami lub dlaczego w konkretne;j
sytuacji sie im sprzeniewierzyli.

Karte wartosci mozna wykorzystaé podczas tworzenia klasowego
kodeksu lub kontraktu, a takze w sytuacjach kryzysow czy konflik-
tow klasowych. Lista wartosci moze pomdc przy wyznaczaniu sobie
celéw oraz przy ewaluacji pracy grupowe;j.

Mozna takze zastosowac te metode do analizy wartosci postaci
literackich lub historycznych. Zamiast pracy na wtasnych warto-
Sciach zapros klase do wykonania ¢wiczenia z perspektywy postaci.
Wykorzystaj karte wartosci jako narzedzie do pogtebionej analizy
bohaterki lub bohatera i ich motywacji. Zamiast jednej osoby klasa
moze poréwnac wartosci dwdch postaci.

Mozna tez przeanalizowaé wartosci epoki historycznej lub literac-
kiej (np. wartosci romantyzmu lub o$wiecenia), odpowiadajac na
pytania:

@ Jakie wartosci dominowaty w tej epoce?
= Jak przejawiaty sie w sztuce, polityce, zyciu codziennym?

@ Czy byly one spojne, czy ze sobg sprzeczne?

C{:D Refleksja

@ Jakie wartosci i z jakiej kategorii najczesciej sa wybierane w kla-
sie? W jaki sposob moge je wykorzystac na co dzien?

@ Czego brakuje uczennicom i uczniom? Czy jestem w stanie jako$
— temu zaradzic?

- ® Jakie dziatania klasowe mogtyby pomdc w pielegnowaniu waz-
nych dla uczennic i uczniéw wartosci? [Na przyktad jesli osoby
— cenig sobie wolnos¢, autonomie czy niezalezno$¢, mozesz sig
zastanowic¢, w jaki sposob organizowac zajecia, aby mtodzi ludzie
mogli wybra¢ zadanie lub sposdb jego wykonania. A jesli wazna
S — dla nich wartos$cia jest otwartosé¢ i szczeros¢, zastandw sie, jak
budowa¢ przestrzen do wyrazania wiasnego zdania i otwartej
komunikac;ji].




Karta wartosci
ANANANAANANANANN
Zatacznik 1

1. Aktywnos$¢ obywatelska 26.  Rozwoj

2. Autentycznosé 27. Rownos¢

3. Bezinteresownoscé 28.  Samoakceptacja
4. Bezpieczenstwo 29. Samodyscyplina
5. Ciekawosc¢ 30. Samodzielnos$é
6. Dobro 31. Solidarnosé

7. Dobrostan 32.  Spokoj

8. Empatia 33.  Sprawczos¢

9. Godnosé 34.  Sprawiedliwos$é
10. Kreatywnoscé 35.  Stabilizacja

1. Krytyczne myslenie 36.  Szacunek

12. Lojalnos¢ 37.  Tolerancja

13. Mitosé 38.  Tradycja

14. Odpowiedzialnosé 39.  Troska o innych
15. Otwartos¢ 40.  Uczciwosé

16. Pasja 4. Uwaznos$¢ na innych
17. Patriotyzm 42.  Wdziecznosé
18. Pewnos¢ siebie 43.  Wiedza

19. Piekno 44.  Wolnosc¢

20. Pokora 45.  Wrazliwos¢

21. Pokoéj 46.  Wspdiczucie

22. Prawda 47. Wspotpraca

23.  Przyjazn 48.  Wyobraznia

24. Przynaleznosé 49.  Wytrwatosé

25.  Radosé 50.  Zaufanie
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Dla nauczycielki/nauczyciela

ANAAAAAAAN

Zatacznik 2

1. Wartosci osobiste - zwigzane z tozsamoscia, charakterem, samorozwojem

i postawa wobec siebie

Autentycznosé
Dobrostan
Pasja

Pewno$¢ siebie

Pokora

Rozwoj
Samoakceptacja
Samodzielnosé
Samodyscyplina
Spokéj

Sprawczosé
Wyobraznia
Wytrwatos¢

2. Wartosci relacyjne - dotycza budowania relacji, emoc;ji i komunikacji z innymi

Bezinteresownoscé
Empatia

Lojalnosé

Mitos¢é

Przyjazn

Przynaleznosé
Szacunek
Troska o innych
Uczciwosé

Uwaznos$¢ na innych

Wdziecznosé
Wrazliwosé
Wspotczucie
Wspotpraca
Zaufanie

3. Wartosci spoteczne - dotycza tworzenia wspdlnoty, odpowiedzialnosci i dziatania

w spoteczenstwie

Aktywnos$¢ obywatelska Odpowiedzialnos¢

Bezpieczenstwo
Dobro
Godnos¢ ludzka

Patriotyzm
Solidarnosé
Sprawiedliwos¢

Tolerancja
Tradycja

Réwnosé

4. Wartosci poznawcze - dotycza rozwoju intelektualnego, ciekawosci i wagi myslenia

Ciekawos$c¢
Kreatywnosé

Krytyczne myslenie
Otwartosc

Prawda
Wiedza

5. Wartosci uniwersalne i etyczne - dotycza kwestii ogdinych i nastawienia do zycia

Pigkno
Pokoj
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Rados¢
Wolnos¢

Zabawa




KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

Szkola wzmacnia wytrwalos¢ w osigganiu
celow i samodzielnos$é¢

&

7

PYTANIA ,,BEZ ODPOWIEDZI”
Czas: 15 minut podczas pierwszego wprowadzenia

Cel: wspieranie samodzielnosci w poszukiwaniu odpowiedzi

E:y Przygotuj sie

Mozesz przygotowac i powiesi¢ w klasie plakat, ktory pokazuje, co
moze zrobi¢ uczen/uczennica, zanim zapyta nauczyciela.

Wprowadzenie

Kadra nauczycielska na lekcjach odpowiada na kilkaset pytan dzien-
nie. Nie wszystkie sg niezbedne do dalszej pracy. Czasem miodzi
ludzie zadaja je z przyzwyczajenia, czasem dla zabawy, a czasem
- by uniknaé samodzielnego wysitku dochodzenia do odpowiedzi.
Jesli chcemy zmienic te sytuacje, musimy przesta¢ odpowiadac na
takie pytania, a w zamian pokazac¢ uczniom i uczennicom, jak moga
samodzielnie szukaé¢ rozwiazan.

Przebieg
1. Wprowadz praktyke

Powiedz uczennicom i uczniom, ze chcesz ich zacheca¢ do samo-
dzielnego poszukiwania odpowiedzi. W zwigzku z tym, gdy w trakcie
pracy na lekcji pojawi im sig jakie$ pytanie, nim przyjda do ciebie,
muszg sprobowac samodzielnie znalez¢ odpowiedz. Mozesz zaprosic¢
klase do burzy mézgow, jak to robi¢, albo zaproponowacé proste kroki:
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

IMOYN 31S0dd

Y a—

Zapytac co najmniej
3 kolegdw/kolezanek.

®
Sprawdzi¢ w materiatach, Przyjs¢ do ciebie
ktore wykorzystujecie po wskazdwke, dodatkowy
do pracy (zeszyt, materiat albo pytanie
podrecznik, inne). naprowadzajace

2. Pilnuj siebie i klasy

Gdy uczen/uczennica podchodzi do ciebie z pytaniem, pilnuj sig!
Najpierw sprawdz, czy wykonat(a) powyzsze czynnosci, dopytaj,
jak to zrobit(a), itd. Nie poddawaj sie tatwo, nie odpowiadaj! Dodaj
wskazdéwki, jak mtody cztowiek moze znalez¢ podpowiedz, wskaz
osobe, ktéra pracuje, wiec jest szansa, ze bedzie mogta pomadc.

3. Nie zniechecaj sie

Uczniowie i uczennice moga wyrazac niezadowolenie, ze nie otrzy-
muja odpowiedzi w tatwy sposdb. To normalne, ze szukaja prost-
szych metod. Minie troche czasu, nim sie przyzwyczaja.

Dobrym przyktadem sa sytuacje, gdy klasa otrzymuje polecenie
i w pierwszym odruchu czes$¢ osob pyta, co ma zrobié. Warto wtasnie
wtedy zacheci¢ do dopytania kolegow i kolezanek. To naturalne, ze
ktos mdgt straci¢ uwage i nie dostysze¢. Gdy zapyta i porozmawia
z grupa, otrzyma wyjasnienie, a ty nie bedziesz musiat(a) powtarzaé
instrukcji.

Pamietaj, ze wprowadzajac te technike, nie chcemy dokuczy¢ osobom
w klasie. Jesli maja proste, techniczne pytania, ktére szybko moga
utatwi¢ im prace, odpowiedz. Poszukiwanie odpowiedzi zostaw na
sytuacje, gdy ten proces pomoze im lepiej zrozumie¢ zagadnienie.
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

[/I] Podpowiedz

Warto przygotowac sobie plakat, ktory pokazuje, co moze zrobié¢
uczen lub uczennica, nim zapyta nauczyciela. Jesli wypracowujesz
kroki poszukiwania odpowiedzi wspolnie z uczniami, mozecie razem
przygotowac taki plakat.

CS:) Refieksja

@ lle razy udato mi sie powstrzymac przed powtdrzeniem polecenia
i odesta¢ z poszukiwaniem wyjasnienia do kolegdw i kolezanek?

@ Po jakim czasie widze zmiang w czgstotliwosci zadawanych pytan?

ZARZADZANIE SOBA W CZASIE

Czas: 20 minut

& ol

= Rozwijanie umiejetnosci planowania, wyznaczania celéw i zarza-
dzania zadaniami

= Budowanie wytrwatosci w realizacji zadan i samodzielnosci w po-
dejmowaniu decyzji

&\? Potrzebne materiaty
= Arkusze papieru

= Diugopisy

= Opcjonalnie: internet, telefon, Padlet, kolorowe markery

@ Przygotuj sie

= Zapoznaj sie z opisami narzedzi do planowania czasu i zastanow
—— sie, ktora z aktywnosci najlepiej pasuje do poziomu klasy i do sy-
tuacji edukacyjnej (np. przed sprawdzianem, w czasie planowania
semestru lub przy pracy projektowej).

= Przygotuj wydrukowane szablony lub stwérz ich prosta wersje
na tablicy.




KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt

SZKOtA Z KLASA

p Wprowadzenie

Jest wiele narzedzi, ktére mozna wykorzystac, aby nauczy¢ sig
planowaé swoj czas, wyznaczac cele i konsekwentnie dazyé¢ do ich
realizacji. Przedstawione tu sposoby mozna zaproponowaé uczniom
przygotowujgcym projekt, uczagcym sie do egzaminu lub planujacym
dowolne zadanie.

Przebieg

Zaproponuj klasie jedna z ponizszych aktywnosci:

1. Matryca Eisenhowera

Wyjasnij, czym jest matryca Eisenhowera i co 0znaczajg poszcze-
golne ¢éwiartki (patrz: zatacznik). Popro$ uczennice i uczniéw, aby
umiescili w odpowiednich ¢wiartkach matrycy swoje zadania i ak-
tywnosci na najblizszy czas (np. tydzien).

Przy okazji wprowadzania tego ¢wiczenia opowiedz klasie o zasadzie
60:40. Polega ona na tym, ze rezerwujemy jedynie 60% dostepne-
go czasu na zaplanowane zadania, a pozostate 40% zostawiamy
na nieprzewidziane sytuacje lub wydtuzenie czasu wykonania za-
dan (20%) oraz na spontaniczne przerwy lub drobne przyjemnosci
(20%), co pozwala zachowac elastycznos¢ i zmniejsza stres zwia-
zany z planowaniem.

Cele SMART
Popro$ ucznidw i uczennice, aby zastanowili si¢ nad celem, ktéry
chcg osiagna¢ w najblizszym czasie - moze dotyczy¢ nauki, relacji,

pasji lub samopoczucia.

Nastepnie popros, aby zapisali ten cel w formacie SMART, czyli tak,
aby spetniat pie¢ warunkéw: —
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

S S - sprecyzowany (konkretny, jasno okreslony, np. ,,Chce poprawié¢
ocene z matematyki z ostatniego sprawdzianu”)

M M - mierzalny (da sig sprawdzi¢, czy zostat osiagniety, np. ,,Z po-
prawy sprawdzianu dostang co najmniej 4”)

A A - atrakcyjny (wazny, motywujacy mnie, np. ,,Dostanie 4 ze spraw-
dzianu przyblizy mnie do 4 na koniec roku”)

SOOI R R - realistyczny (mozliwy do osiggnigcia w obecnych warunkach,

np. ,,Zeby poprawié oceng, codziennie przez 30 minut bede rozwia-
BOOSBOE zywa¢ zadania”)
BUBOLSRN T T-terminowy (okreslony w czasie - do kiedy chce to osiagnaé, np.

»Podejde do poprawy w nastepny wtorek”)
Popro$, aby kazda osoba zapisata swdj cel w jednym zdaniu, np.:

,»,Do konca marca naucze sig 50 stdwek z angielskiego, powtarzajac
codziennie po 5” lub ,W ciagu dwoch tygodni trzy razy zapytam
na lekcji, gdy czegos nie zrozumiem”.

Nastepnie potacz ucznidw i uczennice w pary lub grupy. Popros, aby
podzielili si¢ swoimi celami i sprawdzili nawzajem, czy spetniajg one
wszystkie kryteria SMART.

Na koniec popros, by kazda osoba indywidualnie wybrata sposdb,
w jaki bedzie $ledzi¢ postgpy w realizacji swojego celu - np. notatki
w dzienniku, kalendarz na Scianie czy przypomnienie w telefonie.

[/I] Podpowiedz

Nie wszystkie aktywnosci musza by¢ realizowane jednorazowo. Moz-
na je roztozy¢ w czasie, powracac do nich cyklicznie lub wykorzysty-
wac przy okazji pracy nad projektami, przygotowania do egzaminéw
czy do rozwoju osobistego ucznidéw i uczennic.




KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

@ Refleksja

@ Jak uczennice i uczniowie reagowali na rozmowe o planowaniu
i celach?

@ Czego ja sam(a) sie dowiedziatem(-am) o swojej klasie?

® Czy zauwazytem(-am) zmiang w sposobie dziatania mojej kla-
sy po tej praktyce? [Np. lepsza organizacja, wigksza samodziel-
nosc¢, wieksza otwartos¢ na popetnianie btedow i przezwycigzanie
MU trudnoécil.
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Matryca Eisenhowera
ANAANANAAAAN
Zatacznik 1

PILNE NIEPILNE

L

= Zrob sam Zaolanui
P w pierwszej aplanuj
= kolejnosci

Deleguj lub

powiedz NIE Ogranicz

NIEWAZNE

‘ PILNE WAZNE ‘ PILNE NIEWAZNE

‘ NIEPILNE WAZNE ‘ NIEPILNE NIEWAZNE




Wyjasnienie matrycy Eisenhowera

dla nauczyciela/nauczycielki

ANANAAAAAAN
Zatacznik 2

Wszystkie zadania, jakie mamy do wykonania, mozna podzieli¢ na kategorie wedtug
dwach kluczy: pilne-niepilne oraz wazne-niewazne.

1. Zadania wazne i pilne - zréb je od razu

To rzeczy, ktore musisz zrobi¢ natychmiast, bo maja duze znaczenie i bliski termin re-
alizacji. Czasem sa zaplanowane, ale czgsto to nagte kryzysy, ktére wynikaja ze ztego
rozplanowania czasu. To zadania, ktére wymagaja natychmiastowej uwagi i miejsca na
szczycie listy rzeczy do zrobienia.

Przyktad: nauka na jutrzejszy sprawdzian, naprawa czegos.

2. Zadania wazne, ale niepilne - zaplanuj je na przysztoS¢

To rzeczy wazne w twoim zyciu, jak hobby, rozwdj, relacje - ale nic sie nie stanie, jesli
zrobisz je jutro... albo za tydzien. Sa one mozliwe do roztozenia w czasie i rozplanowania.
Zazwyczaj wymagaja rowniez poswiecenia im wigkszej iloSci czasu i systematycznosci.

Przyktad: ¢wiczenia na sitowni, nauka do matury, rozmowa z babcig czy dziadkiem.

3. Zadania niewazne i pilne - zastandw sie, czy na pewno ty musisz je zrobic

To rzeczy, ktdre ktos chce od ciebie natychmiast, ale ktére nie majg znaczenia dla twoich
celéw. Czgsto mozna je powierzyé innym, jesli twoja lista zadan az kipi od spraw waznych
i pilnych.

Przyktad: nieplanowane drobiazgi, wyniesienie sSmieci.

4. Zadania niewazne i niepilne - ogranicz lub wyeliminuj

To pozeracze czasu - dajg chwilowa przyjemnos¢, ale nie zblizajg cie do zadnego celu.
Czesto nadaja sie jednak na nagrode za zrealizowanie pozostatych zadan na liscie!

Przyktad: bezmysIne scrollowanie na Instagramie, granie bez umiaru, oglagdanie YouTube’a,
gdy masz prace do wykonania.
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt

SZKOtLA Z KLASA

Szkola pomaga rozumie¢ emocje i radzi¢

LI 4

sobie ze stresem

Razem
w klasie 2

MODELUJEMY REGULOWANIE EMOCJI

Wprowadzenie

Cwiczenia oddechowe to jedne z podstawowych i najskuteczniej-
szych technik samoregulacji. W stresie i poczuciu zagrozenia od-
dech staje sig ptytki i przyspieszony, co moze zmniejszy¢ doptyw
tlenu do mdzgu. Moga sie pojawi¢ problemy z koncentracja, odczu-
cia niepokoju, paniki. Wraz z uspokojeniem oddechu poprawia si¢
zdolno$¢ myslenia, méwienia, zapamigtywania i dziatania.

Zapoznaj sig z ponizszymi przyktadami éwiczen oddechowych. Wig-
cej propozycji znajdziesz w publikacji Razem w klasie 2.

MINUTA NA ODDECH

Zapro$ ucznioéw i uczennice do jednominutowego skoncentrowania
sie na oddechu.

Cwiczenie polega na obserwacji naturalnego oddechu, nie trzeba nic
w nim zmienia¢. Powiedz, ze bedziesz odmierzac czas i dasz znac,
kiedy minie minuta. Poinstruuj osoby, ze moga po prostu obserwo-
waé swoj wdech i wydech. Niektérym moze poméc potozenie dtoni
na brzuchu i Sledzenie, jak reka podnosi sig i opada. Mozna potozy¢
jedna dton na brzuchu, a druga na klatce piersiowej i obserwowac
ich unoszenie sig i opadanie. Mozna tez przytozy¢ palec pod nosem,
tak jakby sie chciato zrobi¢ udawane wasy, i koncentrowac sie na
odczuciu wydychanego i wdychanego powietrza.

Jezeli podczas ¢wiczenia pojawia ci sig w glowie jakas mysl, za-
uwaz to. Powiedz sobie, ze to tylko mysl i dobrze, ze jg zauwazasz.
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt

SZKOtLA Z KLASA

MODELUJEMY REGULOWANIE EMOCJI
Czas: 5 minut wplecione w lekcje
Cele

= Rozwdj umiejetnosci kontrolowania emoc;ji
= Opanowanie strategii radzenia sobie z emocjami

= Budowanie poczucia bezpieczehstwa w klasie

8= Przygotuj sig

Przypomnij sobie sytuacje, gdy czutas(-es$) silne emocje. Zastanow
sig, co zwykle robisz w takich momentach. Co robisz, aby pomoc
sobie opanowac¢ emocje i wrdci¢ do dziatania? Jesli chcesz, sprawdz
w dostepnych na rynku publikacjach, jakimi innymi metodami mozna
regulowaé emocje.

Wprowadzenie

Wspieranie klasy w regulowaniu emocji i radzeniu sobie ze stresem
moze sie odbywac na wiele sposobdw. Tak samo wazne jak nauka
technik relaksacyjnych czy rozmowy o emocjach jest dawanie przy-
ktadu poprzez wtasne reakcje w codziennych sytuacjach. Ponizej
znajdziesz cztery kroki, ktére pomoga ci w budowaniu i modelowaniu
wtasciwych zachowan w klasie.

Przebieg

KROK 1. Nazywaj swoje emocje na glos

Obserwujac nas - dorostych - mfode osoby uczg sie wigcej niz z naj-
lepszych ¢wiczen i materiatow. Wazne wiec, abySmy potrafili czasem
sie zatrzymac i nazwaé swoje uczucia. Ta prosta czynno$¢ normali-
zuje emocje i uczy, ze wyrazanie tego, co sie czuje, jest w porzadku.

Przyktady:
W szkole podstawowej jasny, ekspresyjny jezyk sprawia, ze emocje

staja sie zrozumiate. Nauczycielka moze powiedzie¢: ,,Jestem sfru-
strowana, bo rzutnik przestat dziata¢”.
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

Uczniowie i uczennice szkdt srednich szanuja autentycznosé i opa-
nowanie: ,,Czuje sie przyttoczony iloscig spraw, ktéorymi musze
sig zajac”, ,,Przed chwilg spotkata mnie trudna sytuacja i jestem
zdenerwowana”.

KROK 2. Wprowadzaj rézne strategie radzenia sobie z emocjami

Samo wyrazanie emocji to nie wszystko. Wazne, co robimy dale;.
Pomysl, jak na co dzien radzisz sobie z emocjami, jakie strategie
stosujesz w stresujacych sytuacjach. Mozesz zapisac je sobie na
kartce, przyklei¢ w klasie czy potozy¢ na biurku. Wykorzystuj je
w trakcie lekcji! Wdrazanie takich strategii jak gtgbokie oddychanie,
robienie pauz czy przeformutowywanie wyzwania pomaga uczen-
nicom i uczniom zrozumiec¢, jak radzi¢ sobie z wtasnymi reakcjami
emocjonalnymi.

Wréémy do naszych przyktadéw, dodajac do stow wyrazajacych emo-
cje opis tego, jak chcemy sobie z nimi poradzic:

~Jestem sfrustrowana, bo rzutnik przestat dziataé¢, ale wezme gte-
boki oddech i uruchomig komputer jeszcze raz”.

»Czuje sie przyttoczony iloscig spraw, ktérymi musze sie zajac,
ale podzielmy to sobie na drobniejsze watki i przyjrzyjmy sig im po
kolei”.

»Przed chwilg spotkata mnie trudna sytuacja i jestem zdenerwowa-
na. Potrzebuje 3 minut, by ochtong¢. Przeczytajcie, prosze, wprowa-
dzenie do lekcji z podrgcznika, a ja po tym czasie bede juz gotowa
do dalszej pracy”.

KROK 3. Dziel sie osobistymi historiami (dostosowanymi do wieku
uczniéw i uczennic)

Dzielenie sie krétkimi historiami o tym, jak pokonujesz trudno-
$ci, moze zainspirowac klase i sprawi¢, ze staniesz sig bardziej
wiarygodna(-y).

Przyktad:

W szkole podstawowej pomocne beda proste, konkretne historie:
»Bytem zdenerwowany pierwszego dnia w szkole, ale gtebokie od-
dechy pomogty mi poczu¢ sie lepiej”.
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKO¢t
SZKOLA Z KLASA

W przypadku starszych uczniow i uczennic warto szukac historii
o wyzwaniach, z ktérymi oni takze moga sie mierzy¢: ,,Kiedys fru-
strowato mnie, gdy nie mogtem czego$ opanowac, ale nauczytem
sig, ze proszenie o pomoc czyni mnie silniejszym”; ,,Miatam pro-
blemy z wystapieniami publicznymi, ale uswiadomienie sobie tego,
zaakceptowanie, ze mam takie emocje, a potem przygotowanie sig
pomogty mi powoli sie poprawic”.

KROK 4. Stworz kulture bezpieczenstwa emocjonalnego

Zachecaj klase do wyrazania swoich emocji i ¢wiczenia strategii
regulacji. Modelowanie jest niezbedne, ale rownie wazny jest kolejny
element: stwarzanie mozliwosci samodzielnego prébowania. W ten
sposob zwiekszasz szanse, ze mtodzi ludzie beda to wykorzystywac
W zyciu.

Przyktad:

Dzieciom ze szkoty podstawowej proste ¢wiczenia moga utatwié
wyrazanie emocji. Siegnij do dostepnych przyktadéw, np. ,,Pokaz mi
na palcach, jak sie dzisiaj czujesz”.

W przypadku starszej mtodziezy wazniejsze jest zauwazanie emocji,
ktére pojawiaja sie w trakcie zaje¢, i krotkie zatrzymanie sig w takich
sytuacjach, by da¢ szanse na ochtonigcie. Mozna wykorzystac stra-
tegie ,,Pauza na...”, np. ,,Widze, ze pojawito sie w klasie duzo emoc;ji.
Zrobmy sobie 2 minuty pauzy, aby ochtonaé”, ,Wydaje mi sig, ze to,
co ustyszeliSmy, wywotato duzo emocji. Zrébmy minute przerwy,
zamknijmy oczy i wezmy gteboki oddech, aby méc wrdci¢ do pracy”.

Cennym doswiadczeniem jest organizowanie rozméw, dzieki ktorym
uczennice i uczniowie moga poznac konkretne sposoby i pomyslec,
jak sami sobie radzg, na przyktad: ,,Co pomaga ci sie zrelaksowac,
gdy czujesz sig przyttoczony?”, ,,Przypomnij sobie sytuacje, w ktd-
rej poradzitas sobie z wyzwaniem - co sie u ciebie sprawdzito?”.
Sa to tematy pasujace bardziej do lekcji wychowawczych, jednak
jesli poswiecisz na to czas na zajeciach przedmiotowych, na pewno
przyniesie to korzysci i klasie, i tobie w pracy z nia.

29



KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt

......
.......
........
.........
.........
..........
..........
...........
...........
............
...........
............
............
.............
............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
............
.............
............
............
............
............
...........
...........
..........
..........
---------
.........
........
........
......
-----

SZKOtLA Z KLASA

B

Podpowiedz

Pamietaj: przy tej praktyce bardzo wazna jest samoswiadomosé
nauczycielska. Opisane propozycje dziatanh mozna stosowac¢ pod
warunkiem, ze sam(-a) rozpoznajesz swoje emocje i wiesz, co mo-
zesz zrobic¢, aby opadty. Zadbaj o wtasne doswiadczenie: jak mozesz
regulowaé swoje emocje, ktore pojawiaja sie w szkole?

@ Refleksja

& ©

® Czy wykorzystuje strategie radzenia sobie z emocjami?

@ Czy wiem, co zrobi¢, gdy emocje sa na tyle intensywne, ze ciezko
mi prowadzic¢ lekcjg?

@ Jakimi emocjami moge dzieli¢ sie z osobami w klasie, aby stuzyto
to ich rozwojowi i nie obcigzato ich moimi problemami?

NARYSUJ PORTRET SWOJEJ EMOCJI
Czas: 15 minut

Cele
= Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania emocji
= Wzmacnianie samoswiadomosci emocjonalnej

= Oswajanie sie z trudnymi emocjami poprzez elementy terapii
sztuka

Potrzebne materiaty

= Kartki

= Kredki/flamastry/pastele

= Opcjonalnie: koto emoc;ji Plutchika

= Miejsce na stworzenie galerii emocji - tablica, sciana lub prze-
strzen online, np. Padlet
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\E,_:y Przygotuj sie

Wybierz emocje, ktdra bedziecie portretowac - moze to by¢ emocja,
o ktorej aktualnie rozmawiacie, lub taka, z ktdra klasa ma trudnosé.
Mozesz tez pozwoli¢ uczennicom i uczniom wybrac ja samodzielnie.

Zadbaj o bezpieczng atmosferg - to ¢wiczenie moze wywotac u nie-
ktérych silniejsze reakcje, szczegdlnie w trakcie omawiania.

Przebieg

Mozesz poprosi¢ uczniow i uczennice o zastanowienie sig, jaka emo-
cje obecnie odczuwajg (np. z wykorzystaniem kota emoc;ji). Alter-
natywnie mozesz wybrac¢ jedna z 6 podstawowych emocji (rados¢,
smutek, ztos¢, strach, wstret, zaskoczenie).

Powiedz: ,,Kazde z nas codziennie doswiadcza réznych emocji -
niektére sa przyjemne, inne trudne. Dzi$ sprobujemy sportretowaé
jedna z nich”.

Popros, aby kazda osoba sprébowata narysowa¢ wybranga emo-
cje - jako postac, symbol, ksztalt, kolor, zwierze albo zupetnie
abstrakcyjnie.

= Jak wyglada ta emocja?
= Jakiego jest koloru, ksztattu, wielkosci?

= Czy sig porusza? Czy co$ mowi?

Popros, aby kazda osoba nadata swojemu portretowi tytut (w postaci
jednego stowa lub krotkiej frazy).

Wspdlnie przygotujcie galerig emocji (moze to by¢ wystawa na Scia-
nie lub wirtualna galeria, np. na platformie Padlet) i porozmawiajcie
o nich.

- Gdzie w ciele odczuwa sig te emocjg?
= Jak mozna poznaé, ze kto$ inny ja przezywa?

= Co nam pomaga, gdy ta emocja sie pojawia?
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[/I] Podpowiedz

To éwiczenie mozna wykorzystywaé wielokrotnie, np. omawiajac
kazda z podstawowych emoc;ji osobno. Praktyka jest rowniez przy-
datna do indywidualnej pracy z uczniem/uczennica nad jego/jej
emocjami i ich zrozumieniem. Jesli kto$ nie chce rysowaé swojej
emoc;ji, pozwol mu wybra¢ dowolna lub popros o narysowanie emo-
cji, ktora odczuwa np. bohater literacki. Nie oceniaj prac - to forma
ekspresji artystycznej, a nie zadanie na oceng. Cwiczenie ma forme
terapii sztuka.

CGD Refleksja

@ Jak uczennice i uczniowie reagowali na swoje rysunki?
= Jakie emocje dominowaty? Czy co$ mnie w tym zaskoczyto?

@ Jak moge wspiera¢ moja klase w nazywaniu i oswajaniu trudnych
emoc;ji?

® Jak moge pomagac uczniom i uczennicom radzi¢ sobie z trud-
nymi emocjami?
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Kolo emocji
ANAANANAAAAN
Zalacznik 1

zainteresowanie

ulegtos¢

rozpacz

pogarda respekt

wyrzuty sumienia,
skrucha

dezaprobata

Koto emocji autorstwa Roberta Plutchika
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Szkola wspiera dbanie o zdrowie

&

0 —
n—y
o

P

PRACA W RUCHU
Czas: 5-15 minut

Cele
= Umozliwienie uczniom i uczennicom ruchu w trakcie lekcji

= Zapobieganie dtugim okresom, gdy mtode osoby siedzg w jednej
pozycji
= Pobudzanie do myslenia

Przygotuj sig

Zastanow sie, w ktorej czesci lekcji bedzie ci najtatwiej zaczaé wpro-
wadzaé zmiane typu aktywnosci.

Wprowadzenie

Jako nauczyciele i nauczycielki czgsto za najbardziej naturalny stan
uznajemy to, ze w trakcie lekcji dzieci i mtodziez siedza w tawkach.
Z perspektywy mtodych oséb jest to jednak bardzo trudne. Okazuje
sie, ze spedzaja one dziennie wiele godzin w jednej pozycji. Nie
sprzyja to nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale takze procesowi uczenia
sie - wzmaga znuzenie, trudnosci w skupieniu uwagi i popadanie
w rutyne.

Przebieg

Nie musisz od razu zmienia¢ catych lekcji. Spdjrz na to, co juz robisz.
Zastanow sieg, jak wprowadzi¢ drobne modyfikacje, aby umozliwic¢
klasie ruch. Planujac swoja lekcje, pomysl, przy ktérych aktywno-
Sciach uczniowie i uczennice, zamiast siedzie¢, moga:
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x Staé - na lekcji czesto wykorzystujemy rozmowy w parach lub
mniejszych grupach. Aby wprowadzi¢ wiecej ruchu, wystarczy
poprosi¢ uczennice i uczniéw, by w trakcie tych rozméw wstali.
Dodatkowo, zamiast dobiera¢ pary/grupy z osobami siedzacymi
obok, mozna wylosowac ich sktad. Taka sytuacja wymusi zmiang
miejsca, aby odnalez¢ partnera/partnerke.

x Wykonywaé zadania w réznych miejscach w sali. Sprawdz, czy
zaplanowana na dang lekcje praca indywidualna lub w grupach
nie moze by¢ wykonywana w innym miejscu niz w tawce. Jesli
tak, zaproponuj klasie mozliwo$¢ siedzenia na podtodze czy pracy
na stojaco. Dobra okazja do wyjscia z tawek moze by¢ podsumo-
wanie polegajace na ogladaniu efektéw pracy innych zespotow.
Mozna powstate materiaty potozy¢ na tawkach badz powiesi¢ na
Scianach i poprosic¢, by osoby przeszly sie po klasie i przeczytaty
prace kolegdw i kolezanek. Warto zadac konkretne pytanie, na ktére
trzeba znalez¢ odpowiedz, czytajac prace innych, badz wyznaczy¢
zadanie (np. dopisywanie komentarzy/pytan/informacji).

x Wyjsé z sali - jesli w szkole jest taka mozliwos¢, warto skorzystaé
z przestrzeni obok sali. Na poczatek mozna zaproponowac wyj-
Scie na korytarz w trakcie pracy w grupach, zaczynajac od grupy
przygotowujacej zadanie, przy ktérym przyda sie wigcej miejsca.

Podpowiedz

Poczatkowo wprowadzanie ruchu moze wymagac¢ chwili na przy-
zwyczajenie sig. Zastandw sig, jak utatwic klasie zmiang miejsc,
jak tego stopniowo nauczyé¢ (np. czy wszyscy wstaja naraziida do
nowych miejsc, czy wstajg wyczytywane osoby, a moze wszyscy
wstajg, ustawiaja sie w jednym miejscu poza tawkami i dopiero zaj-
muja nowe miejsca). Musi to uwzglednia¢ warunki w waszej klasie.
Jednak nawet ten poczatkowy zamet przyniesie korzys¢ - bedzie
wigcej ruchu i emocji.

Refleksja

@ Czy udaje misie przynajmniej raz w trakcie lekcji umozliwi¢ klasie
wstanie z miejsca?
@ Co sprawia nam najwieksza trudnos¢ przy zmianach miejsc?

@ Jak mozemy to usprawnic¢?
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KALENDARZ DBANIA O ZDROWIE
Czas: zalezny od aktywnosci (od 5 minut do catych zajec)

Cele

= Rozwijanie §wiadomosci zdrowotnej oraz nawykéw zdrowego trybu
zycia

= Profilaktyka zdrowia fizycznego i psychicznego

Potrzebne materiaty

= Kartki

= Markery

= Kalendarz scienny lub online

= Tablica (fizyczna lub cyfrowa)

= Opcjonalnie: aplikacje do monitorowania zdrowia

Przygotuj sig

Zaplanuj z wyprzedzeniem aktywnosci i lekcje na dany miesiac -
dostosuj je do kalendarza szkolnego i potrzeb klasy.

Uwzglednij potrzeby uczennic i uczniow. Wspolnie zastandwcie sie,
jakie dziatania chcecie podjaé. Wstuchaj sie w to, co komunikuja

osoby w klasie.

Poinformuj z wyprzedzeniem o aktywnosciach wymagajacych
przygotowania.

Wprowadzenie

Budowanie zdrowych nawykéw wymaga czasu, cierpliwosci i regular-
nego powtarzania, aby mfodzi ludzie mogli je utrwalac i dostrzegac
pozytywne efekty zmian. W tej praktyce zapraszamy cig do stworze-
nia wraz z klasa kalendarza dbania o zdrowie, w ktérym co miesiac
pojawia sie nowy nawyk do wspoélnego rozwijania. Kalendarz zawiera
takze daty waznych $wiat i okazji, ktére mozecie wykorzystac jako
inspiracje do swoich dziatan.
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Przebieg

WRZESIEN - DOBRE NAWYKI ZDROWOTNE

zadbac o siebie.

PAZDZIERNIK - RUCH NA CO DZIEN

Zorganizujcie ,,Tydzien w ruchu” - codzienne wyzwania ruchowe
(np. taniec, spacer, joga).

Wydarzenia i Swieta:

10.10 - Swiatowy Dzier Zdrowia Psychicznego
Pazdziernik — miesigc walki z otytoscia

Tydzien bez windy

LISTOPAD - ZDROWA DIETA I NAWODNIENIE

Prowadzcie dzienniki jedzenia i picia: co jem, jak sie po tym czuje?
Wykorzystujac dostepne aplikacje, przygotujcie dla siebie zdrowa
diete na tydzien.

Wydarzenia i Swieta:

8.11 - Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia

GRUDZIEN - RYTM DNIA I SEN

Projekt ,,Sen pod lupg” - uczniowie i uczennice badaja swdj sen
i samopoczucie. Moga do tego wykorzystaé zegarki z funkcja $le-
dzenia snu lub zapisywa¢ w dzienniczku czas snu i samopoczucie.
Tworzenie ,,przepisu na dobry sen” - wieczorne rytuaty, ograniczenie
ekrandw itp.
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STYCZEN - ODPOCZYNEK I REGENERACJA _colbllls

cja, patrzenie w dal) po lekcjach.

LUTY - SAMOSWIADOMOSC CIALA el

-------

Zorganizuj warsztaty z pielegnacji swojego ciata, np. zapro$ lekar- "-:-;.:---

ke, szkolna pielegniarke czy dentyste, aby opowiedzieli, jak zadba¢
o zdrowie i ciato (np. jakie badania profilaktyczne nalezy wykonywac
i jak czesto).

Wydarzenia i Swieta:

Luty - miesigc $wiadomosci ciata

MARZEC - ZDROWIE PSYCHICZNE I DOBROSTAN

Zaproponuj uczennicom i uczniom klasowy bank dobrych stéw,
w ktérym beda pisa¢ sobie nawzajem pozytywne wiadomosci.
UmieS¢ w klasie pudetko, skrzynke, stoik lub wykorzystaj wirtualna
przestrzen (np. Padlet), gdzie kazda osoba moze napisa¢ mitg wia-
domos¢ do kogos innego (anonimowo lub nie). Moga to by¢ stowa
uznania, wdziecznosci lub komplement. Raz w tygodniu rozdaj klasie
mite wiadomosci.

KWIECIEN - DOBROSTAN CYFROWY - BALANS ONLINE/OFFLINe

Przeprowadzcie eksperyment, podczas ktérego spedzicie 24 godziny
offline - bez telefonu i social mediow. Stwérzcie wspodlnie zasady
zdrowego korzystania z technologii.

Wydarzenia i Swieta:

6.04 - Dzien Bez Telefonu
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Katalog
praktyk

MAJ - SAMOREGULACJA I UWAZNOSC

Cwiczcie techniki oddechowe i uwaznoéci - mozecie do tego wy-
korzystaé éwiczenia oddechowe proponowane w zesztorocznym
katalogu praktyk (strona 22).

Popros klase o stworzenie wtasnej apteczki spokoju - kazda oso-
ba moze stworzy¢ liste dziatan, ktére pomagaja jej radzi¢ sobie
ze stresem i trudnymi emocjami. Porozmawiajcie, co znalazito sig
w apteczce.

Wydarzenia i Swieta:

13.05 - Dzien Uwaznosci

CZERWIEC - PODSUMOWANIE I WYBOR NAWYKOW NA WAKACJE

Podsumujcie wspolnie caty rok pracy, zastanawiajac sie, ktore dzia-
tania i nawyki sprawdzity sie najlepiej. Nastepnie popro$ uczniéw
i uczennice, aby wybrali trzy nawyki, ktére chca kontynuowac w cza-
sie wakacji i wkaczy¢ do swojej codziennosci.

[/I] Podpowiedz

Nie musisz zaczynac od poczatku roku, mozesz dotgczy¢ do kalen-
darza w kazdym momencie. Nie musisz tez realizowa¢ wszystkich
proponowanych dziatan. Mozesz wybra¢ razem z klasa najwazniejsze
lub dostosowac je do jej potrzeb.

Postaraj sie po kazdej aktywnosci da¢ uczniom i uczennicom czas
na refleksje.

CD Refieksija

@ Czy uczniowie i uczennice traktowali zadanie jako zabawe, czy
podeszli do niego powaznie?

@ Czy zauwazytem(-am) jakies zmiany w zachowaniu lub nawykach
0s0b w klasie?

@ Ktore dziatania chce kontynuowaé w przysztym roku szkolnym?
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Kalendarz
AAAAAAAA
Zatacznik 1

wrzesien pazdziernik listopad
grudzien styczen luty

marzec kwiecien maj
czerwiec notatki

40




KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

-----
......

.......
.......

Poziom ll: s

..........
..........
...........
.......
.......
.......
.......
........

Relacje L

...........
..........
..........
..........
..........
.........
.........
........
........

iInterpersonalne

Szkola buduje dobre relacje

STAWIAJ JASNE WYMAGANIA I REAGUJ

Czas: 1 minuta, kiedy wystapi nieprawidtowe zachowanie
g Cele

= Wyrazne podkreslenie, ze sa granice, ktérych nie mozna
przekraczac

= Staniecie w obronie osob, ktére moga zosta¢ pokrzywdzone

= Budowanie poczucia bezpieczenstwa w klasie
o— - -
52— Przygotyj sig

Reagowanie w sytuacjach stresujacych jest trudne. Warto sig do
tego przygotowac. Zacznij od zapamigtania okreslonych zwrotoéw,
ktérych mozesz uzy¢, gdy wystapi taka sytuacja. Dzieki temu nie
bedziesz musiat(-a) wymyslac reakcji pod wptywem emoc;ji.

p Wprowadzenie

Jako nauczyciele i nauczycielki rozumiemy, ze naszym zadaniem
jest wspieranie mtodych oséb w rozwoju, w tym w rozwoju kom-
petencji spotecznych. Zdajemy sobie sprawe, ze to wymaga czasu
i nie wszyscy od razu beda sie zachowywac zgodnie ze spotecznymi
normami, szkolnymi zasadami czy naszymi oczekiwaniami. W zwigz-
ku z tym jestesmy wspierajacy i tworzymy im okazje do ¢wiczenia
takich zachowan.
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Zdarzaja sige jednak sytuacje, gdy jest narazone bezpieczenstwo
(fizyczne albo psychiczne) innych osdb i musimy jednoznacznie
postawic¢ granice. W ten sposéb zdecydowanie informujemy, ze s3
takie zachowania, ktére niezaleznie od kontekstu nie moga by¢ ak-
ceptowane. Nasza reakcja jest kluczowa do budowania w klasie po-
czucia bezpieczenstwa i dobrych relacji sprzyjajacych uczeniu sig.
Wazne, aby zatrzymywaé wszystkie takie sytuacje! Ignorowanie ich
prowadzi do eskalacji przemocy.

Przebieg

Skorzystaj z tej praktyki, gdy zobaczysz lub ustyszysz, ze:

= jest zagrozone bezpieczenstwo uczniéw i uczennic,
« zostata zaatakowana ich godnos$¢ osobista,
= zostaty przekroczone ich osobiste granice,

= komus dzieje sie krzywda.

Zareaguj spokojnie, bez podnoszenia gtosu. Wazne jest, zeby uczen-
nice i uczniowie zapamiegtali, ze przekroczyli granice, a nie to, ze
krzyczatas(-es). Twoja reakcja powinna zatrzymac sytuacje i jasno
pokazac, co jest niedopuszczalne.

Mozesz powiedziec:

@ ,Stop. Natychmiast przestan”.
® ,Nie zgadzam sig na takie stowa/zachowanie”.

® ,,W naszej klasie nie ma na to miejsca”.

Podpowiedz

Pamietaj, to nie jest moment na dyskusje i ttumaczenia. Twoim celem
jest zatrzymanie zachowania oraz wystanie wyraznego sygnatu, ze
sytuacja nie moze sig wiecej powtarza¢. W ten sposéb modelujesz
tez mozliwg reakcje - mtodzi ludzie moga to wykorzystaé, gdy zdarzy
im sie by¢ swiadkami zachowan przekraczajacych czyjes$ granice.
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Jesli uwazasz, ze nalezy kontynuowac interwencje, zrdb to po lekg;ji.
Siegnij do innych narzedzi, np. wykorzystaj rozne modele rozmow
w sytuacjach konfliktowych:

= rozmowe skoncentrowang na rozwigzaniach - zajrzyj do ksigzki
pod redakcja Thorany S. Nelson Edukacja i szkolenie w krétkoter-
minowej terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach (Krakéw 2007);

------------- = modele rozméw empatycznych w oparciu o koncepcje porozu-

mienia bez przemocy - pomocne bgda ksigzki: Teaching Children

..................... Compassionately: How Students and Teachers Can Succeed with

....................... Mutual Understanding Marshalla Rosenberga (Encinitas 2004)

i Trudne emocje u dzieci. Jak wspodlnie rozwigzywac problemy

........................ w domu i w szkole Rossa W. Greene’a (Warszawa 2014);

- metode kregdw naprawczych - zajrzyj do ksigzki Niny Wroldsen

L Using Restorative Circles in Schools (London, Philadelphia 2018).

@ Refleksja

@ Czy udato mi sig zareagowac od razu, gdy zauwazytam(-em) nie-
odpowiednie zachowanie, i nie czekaé, az sytuacja sig pogorszy?

@ Czy udato mi sig¢ zareagowac neutralnym, stanowczym tonem?

@ Czy w sytuacjach, ktére uznatam(-em) za powazne,
znalaztam(-em) czas na interwencje po lekcji?

@ Czy mam pomyst na takie interwencje, czy potrzebuje poszerzy¢
swojq wiedze w tym zakresie?
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KLASOWE RYTUALY NA DZIEN DOBRY

Cele

Czas: 5 minut
= Budowanie poczucia wspdélnoty w klasie

= Tworzenie pozytywnego klimatu na poczatku dnia

= Rozwijanie uwaznosci na siebie i innych

&\/{9 Potrzebne materiaty
Zaleznie od wybranej aktywnosci:

= Stoik/pudetko i cytaty

= Lista pytan

= Muzyka relaksacyjna i nagtosnienie
5> Przygotuj sie

Zaproponuj klasie pomysty na rytuaty i zache¢ do zgtaszania wia-
snych propozycji. Wspdlnie stwdrzcie liste rytuatéw, ktére bedziecie
wykorzystywac.

Ustalcie razem, kiedy i jak czesto bedzie wprowadzany rytuat (np. na
kazdej lekcji, codziennie rano, tylko poniedziatki, tylko na godzinach
wychowawczych).

Przygotuj niezbedne materiaty i przestrzen.

Przebieg

— Popro$ osoby z klasy, aby:

= zastanowity sig, co pomaga im dobrze zacza¢ dzien - co poprawia
im nastrdj, dodaje energii, daje poczucie bezpieczenstwa;

= wspolnie zaproponowaly i wybraty kilka prostych rytuatéw, ktore
beda stosowac na poczatku lekcji (np. pierwszej w danym dniu
- lub tygodniu).
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Przyktadowe rytuaty

- Stowo na start - kazdy méwi jedno stowo opisujace jego
nastrdj lub bedace zyczeniem na ten dzien

- Klasowy gest powitania - np. z6twik, pigtka, ukton, wspdiny
taniec, machanie

- Pytanie dnia - np. ,,Czego dzi$ potrzebuje?”,
»Z czego sie cieszg?”

- Minuta na relaks - na zebranie mysli i oddech, moze jej towa-
rzyszy¢ muzyka relaksacyjna lub przyjemne dzwigki, np. Spiew
ptakow lub szum lasu

- Losowanie cytatu dnia (cytaty warto przygotowaé wczesniej)

Zadbaj, aby praktyka byta statym elementem waszej klasowej tra-
dycji. W razie potrzeby uczniowie i uczennice moga zmodyfikowaé
rytuaty lub wprowadzi¢ nowe, dostosowane do aktualnych potrzeb.

E] Podpowiedz
Rytuaty dziataja najlepiej, gdy sa krdtkie, proste i powtarzalne.

Mozesz zaproponowac specjalne wersje rytuatdw, np. na mikotajki
czy w zwigzku z jakim$ waznym wydarzeniem szkolnym lub klaso-
wym. Mozesz rowniez potaczy¢ takie zwyczaje ze Swigtowaniem
urodzin - na przyktad uczen obchodzacy urodziny ma prawo zapro-
ponowac wiasny rytuat lub wybrac ten, ktory bedzie praktykowany.

Jesli ktos nie chce brac¢ udziatu we wspolnym praktykowaniu, nie
zmuszaj go, moze nastepnym razem do was dotaczy.

@ Refleksja

@ Jak rytuaty wptywaja na atmosfere w klasie? Czy cos sig zmienia?

@ Czy uczennice i uczniowie chetnie sie angazuja? Jak ich zachecic
do zaangazowania sig?

@ Czy zauwazylem(-am) zmiane w nastroju, skupieniu lub relacjach
w klasie po wprowadzeniu rytuatéw?

@ Ktory rytuat szczegodlnie sig sprawdzit? Co chce zmienié lub roz-
winac?




Grafika klasowego gestu
przywitania

Zatacznik 1
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Szkola wzmacnia otwarta komunikacje

&

P

ABC REAGOWANIA NA KONFLIKT
Czas: 1-1,5 godziny
Cele

= Zrozumienie sytuacji konfliktowej

= Pomoc klasie w jej zrozumieniu

5= Przygotuj sie

Przypomnij sobie sytuacje konfliktowe, w ktére bytas(-e$) zaangazo-
wany. Jak sie wtedy czutas(-es$)? Co ci pomagato, a co przeszkadzato?

Wprowadzenie

Jedna z waznych umiejetnosci, jakie uczennice i uczniowie moga
wynies¢ ze szkoty, jest radzenie sobie z konfliktami. Proponowana
procedura to cos, co mozemy wykorzysta¢ w codziennych nieporo-
zumieniach (drobne spory, jednorazowe ztosliwosci). Nie wymaga
przygotowania ani dodatkowych srodkdw.

Przy powaznych problemach (np. w sytuacjach agresji) nalezy sig-
gnac po dodatkowe wsparcie. Agresje od zwyktego konfliktu odréz-
nisz na podstawie trzech kryteriéw: powtarzalnosci, nieréwnowagi
sit, intencjonalnosci. Mozesz przeczyta¢ o tym wiecej w artykule
prof. Jacka Pyzalskiego Przemoc rowiesnicza w szkole - badania
retrospektywne studentow pedagogiki (,,Studia Edukacyjne” 2015,
nr 34, s. 177-196).
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Przebieg

KROK 1. Poznaj wszystkie perspektywy

Gdy dociera do ciebie informacja o konflikcie migdzy uczniami lub
uczennicami (jestes Swiadkiem zdarzenia albo ktos ci o nim mowi),
powstrzymaj sie od oceny i wymyslania rozwigzania. Na poczatku
najwazniejsze jest sprawdzenie, co sig stato. Jesli ktos przychodzi
do ciebie z prosba o pomoc, mozesz powiedzie¢: ,,Dzigkuje za ten
________ sygnat. Sprawdze, co sig stato, i co mozemy zrobic¢ dalej”. Nastepnie
e porozmawiaj ze wszystkimi osobami zaangazowanymi w sytuacje,

dopytaj, jak to wygladato z ich perspektywy. Pamigtaj, by nie oce-
el nia¢, nie zaktada¢, ze wiadomo, jak byto.

.............
.............

.............
.............

.............

............. KROK 2. Sprobuj zrozumieé

.............

R, Po pierwszych rozmowach moze sig okaza¢, Zze docierajace do ciebie

cLs wersje nie tworzg spdjnego obrazu sytuacji. To kluczowy moment.

----------------- Mozesz wroci¢ do rozmow i spokojnie dopytaé. Celem tego etapu

""" jest zrozumienie, jak dana sytuacje widza zaangazowane osoby, co
nimi kierowato, jak sie czuly. Nie musicie jeszcze wiedzie¢, co z tym
zrobi¢ dalej. Wazne, by stworzy¢ przestrzen, w ktérej kazda osoba
bedzie mogta powiedzie¢, co mysli i czuje. Na tym etapie rozmawiaj
z uczennicami i uczniami pojedynczo.

KROK 3. Poméz znalezé wyj$cie z sytuacji

Gdy masz juz poczucie, ze potrafisz zrozumie¢ wszystkie perspek-

tywy, mozecie przejs¢ do planowania dziatania. Zapytaj kazda za-

angazowang osobe, jak sadzi, co powinno sig teraz staé. Czy jest

co$, co pomoze naprawic te sytuacje? A moze chcecie zaplanowa¢
S — co$ na przysztosc, jesli jeszcze raz znajdziecie sie w podobnych
okolicznosciach? Co kazda osoba moze zrobic¢ inaczej, by zmniejszy¢
ryzyko konfliktu w przysztosci?

Pamigtaj, nie chodzi o to, by uczennice i uczniowie na koniec po-
S wiedzieli powierzchowne ,,przepraszam”. Przy nieporozumieniach
czesto okazuje sig, ze nie jest tatwo przypisa¢ jednej osobie role
winnego, a drugiej pokrzywdzonego. Wazne, ze pomagasz zobaczy¢
perspektywe drugiej osoby i przyjrze¢ sie temu, jak dziatania mto-
dych ludzi wptywaja na innych.
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Komunikat

,Ja”

B

Podpowiedz

Takie rozmowy na poczatku moga by¢ trudne. Zaréwno dla uczennic/
uczniow, jak i dla ciebie. Nie zawsze potrafimy wyrazac nasze mysli
i uczucia. Dajcie sobie czas na uczenie sig i probowanie. Unikajcie
szybkiego oceniania, kto jest winny, i okreslania, co nalezy zrobic.
Brak pomystu na natychmiastowe rozwigzanie i wspolne szukanie
wyjécia z sytuacji to wazna lekcja radzenia sobie z konfliktami. Po-
mocna moze by¢ takze opisana w zesztorocznym przewodniku prak-
tyka komunikat ,Ja”.

@ Refleksja

&

@ Co byto dla mnie najtrudniejsze w rozmowie z uczniami i uczen-
nicami o konflikcie?

@ Co mnie najbardziej zaskoczyto?

TRENING KOMUNIKACJI I INFORMACJI ZWROTNEJ
Czas: 10-15 minut
Cele

= Rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania
= Budowanie uwaznosci na potrzeby innych

= Rozwijanie empatycznej komunikacji

5+ Przygotuj sie

Zdecyduj, czy pary beda dobierane losowo, czy uczennice i ucznio-
wie moga sie dobra¢ samodzielnie.

Przypomnij zasady empatycznej komunikacji (kontakt wzrokowy,
postawa, brak oceniania, uwazno$¢ na druga osobe).
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p Wprowadzenie

Kazda z zaproponowanych praktyk mozesz wykorzystaé¢ w trakcie
lekcji przedmiotowych, np. po prezentacji ustnej, po pracy w grupie
lub nad projektem, przy sprawdzaniu pracy pisemnej kolegi/kolezan-
ki. Na przyktad po wypowiedzi jednej z uczennic mozesz poprosic¢
innego ucznia o sparafrazowanie jej wypowiedzi. Mozesz tez po-
prosi¢ o udzielenie koledze/kolezance informacji zwrotnej na temat
wypowiedzi wedtug jednego z wybranych sposobdw.

Przebieg

Wybierz i zaproponuj uczniom i uczennicom jedng z trzech zapro-
ponowanych ponizej aktywnosci.
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GRA W AKTYWNE SLUCHANIE

Popros$ osoby w klasie, aby dobraty sie w pary (samodzielnie lub we-
dtug ustalonego przez ciebie klucza) i ustality, kto pierwszy bedzie
mowit, a kto stuchat. Méwiacy opowiada przez 1-2 minuty o prostym,
neutralnym temacie, np. ,,Jak wygladat moj ostatni weekend” albo
»Moje hobby”.

Zadaniem stuchacza jest:
= utrzymac kontakt wzrokowy, nie przerywac;
= okazywac zainteresowanie postawa i mimika.

Po wypowiedzi mdéwiacego stuchacz odzwierciedla lub parafrazuje
to, co ustyszat, wykorzystujac poczatki zdan:

x ,Rozumiem, ze...”

x ,,Czy dobrze cig zrozumiatem(-am), ze...?”
x ,,Brzmi, jakby...”

x ,,9tysze, ze to dla ciebie byto wazne...”

x ,Widze, ze czujesz...”
Po zakonczeniu rundy osoby zamieniajg sie rolami.

Po obu rundach uczniowie i uczennice dzielg si¢ wrazeniami na
forum:
= Co byto trudne w roli stuchacza?

= Jak sie czutam(-em), kiedy druga osoba parafrazowata moje sto-
wa? [Na poczatku moze sie to wydawac dziwne lub niezreczne].

Dwie gwiazdki i sugestia

Powiedz, ze dzisiaj bedziecie sige uczy¢ prostego sposobu udzie-
— T lania informac;ji zwrotnej opartego na podejsciu doceniajacym.
Podkresl, ze wazne jest, aby dawana sobie informacja zwrotna byta
konstruktywna.

Popros$ uczennice i uczniow, aby zapisali informacje zwrotng wedtug
— schematu:

= 2 gwiazdki - 2 rzeczy, ktore doceniam, ktdre zrobite$(-as) dobrze;
= 1 sugestia - propozycja zmiany, co nastepnym razem mozesz
zrobi¢ lepie;j.
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Tak i... Nie, ale...

Powiedz, ze dzisiaj bedziecie sig uczy¢ prostego sposobu udzie-
lania informac;ji zwrotnej opartego na podejsciu doceniajgcym.
Podkresl, ze wazne jest, aby dawana sobie informacja zwrotna byta
konstruktywna.

Popros uczennice i uczniow, aby w trakcie udzielania informacji
zwrotnej uzyli dwoch poczatkéw zdan:

= JJaki...”, kiedy chca podkresli¢ pozytywne elementy wypowiedzi
i doda¢ propozycje rozwiniecia pomystu;

= ,Nie, poniewaz..., ale...” - kiedy chca uzasadni¢ wady danego roz-
wigzania i zaproponowac zmiany.

ﬁ] Podpowiedz

Klasa moze poczatkowo uwazac parafrazowanie za dziwne i sztucz-
ne. Nazwij to wprost i daj osobom czas, aby oswoity si¢ z ta technika.
Praktyka moze by¢ przydatna w sytuac;ji konfliktéw, rozméw o emo-
cjach czy problemdw, np. w trakcie realizacji projektow.

CED Refleksja

@ Jakuczennice i uczniowie odnalezli sig w roli stuchaczy i méwia-
cych? Czy potrafili wezu¢ sie w punkt widzenia drugiej osoby?

@ Jakie zmiany w komunikacji w klasie zauwazytem(-am) po tej
praktyce?

Zakaczniki

Zasadx

empatycznej

komunikac;ji
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Szkola rozwija empatie i uwaznos¢ na innych

ROZMOWA NA POCZATEK

Czas: 10 minut na lekc;ji

& cele

= Budowanie relacji w klasie
= Nawigzanie kontaktu miedzy wszystkimi osobami w klasie
= Budowanie atmosfery sprzyjajacej uczeniu sig

= Zapobieganie réznym formom przemocy i wykluczenia

@ Przygotuj sie

Zastanow sie, jak przywotasz uwage catej klasy po aktywnosci w pa-
rach lub grupach. Warto mie¢ sprawdzony sposdb, aby uniknaé ner-
wowego zamieszania przy probie dojscia do gtosu po rozmowach
uczniow i uczennic. Przyjrzyj sie tez logistyce - jak wylosujesz pary,
jak osoby maja sie spotka¢ z partnerem/partnerka, czy podczas
rozmowy maja stac, czy siedzied.

p Wprowadzenie

Uczniowie i uczennice budujg w klasach sie¢ relacji. To naturalne,
poniewaz spedzaja razem duzo czasu, a jednoczesnie konieczne -
tylko wtedy moga tworzyé $rodowisko sprzyjajace uczeniu sig. Zeby
takie srodowisko powstato, a kazdy uczen i kazda uczennica czuli sig
w klasie dobrze, musimy zadbag¢, by sie¢ relacji objeta wszystkich.

1. Johnson D.W., John-

son R.1., An Educational Mozemy to osiagnaé dzieki prostej technice - rozmowom w losowo
Psychology Success Story: dobranych parach. Dzigki regularnemu stosowaniu tej metody do-
Social Interdependence . .. T . . .

Theory and Cooperative prowac.12|my c,io sytuaciji, w ktorej kz.azdy bedzie rozmawiat z kazdym
Learning, , Educational w klasie cho¢ przez chwile. Co wazne, systematyczne stosowanie
Researcher” 2009, t. 38, pracy w parach zmniejsza ryzyko wystapienia przemocy rowiesniczej

nr 5, s. 365-379. i sprzyja rozwojowi relacji'.
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D

Przebieg

Bardzo dobrym momentem na wprowadzenie rozméw w parach jest
poczatek lekcji. Mozesz w ten sposdb pomadc klasie przejs¢ z cza-
su przerwy do czasu nauki, skupi¢ uwage, zainteresowaé tematem
lekcji. Zaraz po wejsciu do sali:

= wylosuj pary;
= wprowadz temat (wyswietl badz powiedz);
= okre$l czas i zapro$ do rozméw;

= zakoncz rozmowy, wykorzystujac ustalony z klasa sygnat.

W ramach tej praktyki kazda lekcje zacznij od krétkiej rozmowy w pa-
rach. O czym trzeba pamigtac?

- Pary muszg by¢ losowe - tylko tak zadbasz, by uczniowie i uczen-
nice mieli okazje wymieni¢ zdanie z tymi, z ktérymi nie rozma-
wialiby normalnie.

- Zacznij od bardzo krétkich rozméw (1 minuta) - dzigki temu po-
woli przyzwyczaisz uczennice i uczniéw do kontaktu z osobami,
z ktérymi moga jeszcze nie czuc sig swobodnie.

- Wybierz tematy rozmow:

x mozesz zacza¢ od spraw niezwigzanych z lekcja, od
czegos, co jest dla klasy interesujace lub angazujace;

x w starszych klasach warto zacza¢ od rozmow, ktére sa
przygotowaniem do p6zniejszych aktywnosci - do wy-
powiedzi na forum, wykonania zadania itd. To zwigkszy
motywacje do udziatu w rozmowie.

Podpowiedz

Na poczatku uczennice i uczniowie moga czué sie skrepowani i ko-
mentowac, ze nie chca rozmawia¢ w dobieranych losowo parach. Nie
przejmuj si¢ tym. Wiasnie dlatego zaczynamy od krétkich rozméw
na angazujace tematy. Moze sie zdarzy¢, ze jaka$ para nie bedzie
podejmowata rozmowy, a tylko stata obok siebie. Na poczatku nie
trzeba sig tym martwic. Stopniowo klasa bedzie sie przyzwyczajaé
i opor - zanikadé.
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C-D Refleksja

& ©

X

o—,

@ Czy mam w klasie ucznia/uczennice, ktory(-a) mimo wielu roz-
mow w parach nigdy sie nie odzywa?

@ Czy jestjakis techniczny aspekt organizacji pracy w parach, ktory
mi przeszkadza? Jak moge to zmienic?

ZALOZYC CzYJS KAPELUSZ
Czas: 30-45 minut
Cele

« Rozwijanie empatii i umiejetnosci rozumienia réznych perspektyw
- Cwiczenie rozumienia potrzeb i argumentéw innych oséb
= Ksztatcenie myslenia krytycznego

= Rozwijanie tolerancji niejednoznacznosci
Potrzebne materiaty

@ Kartki z opisami szesciu kapeluszy (zatgcznik 2) - po jednej dla
kazdej grupy; mozna tez wyswietli¢ opisy na tablicy

e Przygotuj sie

Przygotuj skrocony opis szesciu kapeluszy. Zdecyduj, jaki temat lub
problem bedziecie wspolnie omawia¢ z wykorzystaniem zapropono-
wanej techniki. Inspiracje znajdziesz w sekcji Podpowiedz.

Wprowadzenie

Metoda szesciu kapeluszy myslowych Edwarda de Bono to technika,
ktéra pomaga patrze¢ na problemy i sytuacje z réznych perspek-
tyw, oddzielajgc emocje, fakty, krytyke i pomysty. Kazda osoba ma
przypisanag role - przedstawia dany problem tylko z jednego punktu
widzenia. Jednak dzieki wspolnej dyskusji grupa widzi bardziej ca-
tosciowy obraz.
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Empatyczna
komunikacja

-
)
"o

min. 6-osobowe. DEICIN

Przebieg o

podkresl, ze w tym éwiczeniu kazdy ma do odegrania rolg i nie musi
wyrazac swoich osobistych przekonan.

Rozdaj pojedynczym osobom lub parom kartki z opisem perspektywy,
jaka maja przyjac (zatacznik 2).

Popros, aby dyskutujac nad problemem, uczennice i uczniowie wy-
powiadali sig o nim jedynie z punktu widzenia danej roli. Daj grupom
ok. 15-20 minut na rozmowe. Na koniec zapros do wspolnej refleks;ji:

= W jaki sposob patrzenie tylko z jednej perspektywy wpltywato
na dyskusje?

= Ktora perspektywa byta dla was najtatwiejsza, a ktéra
najtrudniejsza?

= Czy fatwo byto przyjac perspektywe kogos, z kim sig
nie zgadzacie?

W razie potrzeby na koniec éwiczenia zaproponuj symboliczne wyj-
Scie z roli, np. poprzez ,,zdjecie” kapelusza, otrzasnigcie sie lub
zmigcie i wyrzucenie kartki z opisem roli.

Podpowiedz

To éwiczenie mozna potaczy¢ z tematami z jezyka polskiego (anali-
za postaci lub konfliktdow w utworze), WOS-u, etyki czy historii. Na
przyktad na lekcji jezyka polskiego mozesz wykorzystac praktyke do
analizy wyboréw moralnych Raskolnikowa w Zbrodni i karze Fiodora
Dostojewskiego czy decyzji bohaterow Kamieni na szaniec Alek-
sandra Kaminskiego. Na WOS-ie lub etyce mozesz wspdlnie z klasa
przeanalizowa¢ problem imigracji czy zakaz korzystania z telefonéw
w szkole, a na historii oceni¢ powstanie warszawskie czy rozbiory
Polski.

56

-----
......
.......
.......
.......
.......
.......
.......
.......
.......
.......

¢ e e o
e e o e
.......
.......
.......
.......
.......
-------

-------
.......
.......

.......
.......

.......
.......

.......

-------

-------
------

......


https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/razem-w-klasie-2/

KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

Przyktad: zakaz korzystania z telefonow w szkole

Niebieski kapelusz osoby decyzyjnej: ,,Moim priorytetem jest bez-
pieczenstwo i spokoj na lekcji, a jednoczesnie zachowanie kontaktu
w nagtych wypadkach”.

Z6tty kapelusz uczennicy/ucznia: ,,Chce mieé mozliwoéé korzysta-
nia z telefonu i pozostawania w kontakcie z moimi kolegami, czuje
niepokéj”.

Biaty kapelusz rodzica: ,,Moje dziecko w szkole ma sig uczy¢ i by¢
bezpieczne, telefon nie moze przeszkadzac”.

Czarny kapelusz krytyka: ,,Zakaz doprowadzi do podziemia, ucznio-
wie i uczennice beda mieé¢ po kilka telefondw lub korzystaé z nich
np. w toaletach”.

Pomaranczowy kapelusz mediatora: ,,Zastanowmy sig nad zasadami,
tak aby zaspokoi¢ potrzeby wszystkich stron”.

Zielony kapelusz innowatora: ,,Zastanéwmy sie, kiedy uzywamy te-
lefonéw i co mozemy wymysli¢, aby nam ich nie brakowato”.

@ Refleksja

@ Czy uczennice i uczniowie potrafili oddzieli¢ role od swojego
zdania?

@ Czy uwaznie stuchali innych perspektyw?
@ Jak reagowali na réznorodnos¢ opinii i emoc;ji?

@ Czy to cwiczenie rozwingto w nich umiejetnosé empatyzowania
z réznymi punktami widzenia i tolerancje niejednoznacznosci?
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Zasady empatycznej komunikacji
wg Marshalla Rosenberga P

(porozumienie bez przemocy - NVC, jezyk zyrafy)

...........
...........

...........
...........

Zalgcznik 1 SNSRI

1. Obserwacja - mow, co sig wydarzyto - przedstaw fakty i obserwacje, nie oceniaj
ich. Na przyktad powiedz: ,Janek nie byt na spotkaniach zespotu projektowego”
zamiast ,,Janek sig leni”.

2. Uczucia - powiedz, co czujesz ty, nie ,,wszyscy ludzie”. Méw na przyktad:
»Jestem zawiedziony/rozzalona/smutna/szczesliwy...”.

3. Potrzeby - zastandw sig, czego tak naprawde potrzebujesz, i komunikuj to.
Twoje rozzalenie czy frustracja na Janka moze wynika¢ z potrzeby wsparcia lub
wspotpracy.

4. Prosba - moéw wprost o oczekiwanej zmianie zachowania, nie kaz innym sig
domyslaé. Powiedz: ,,Chciatbym, zeby Janek zrobit...”

Miniscigga NVC

»,0dy widze..., czuje..., bo potrzebuje..., czy mozesz...?”

ZRODLO

https://www.cnvc.org/pl/

AAAAAAAA
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

Kapelusze myslowe

ANANAAAAAAN
Zatacznik 2

Niebieski kapelusz osoby decyzyjnej
np. dyrekcji, nauczyciela/nauczycielki, liderki/lidera

Ta osoba porzadkuje chaos: ustala cel, priorytety i zasady dzia-
tania. Dba o plan A i plan B, przydziela zadania i pilnuje ram cza-
sowych. Méwi jasno ,,co, kto, do kiedy” i sprawdza, czy wszystko
jest realne. Odpowiada na pytania:

@ Jakie decyzje musimy podjaé? Co robimy teraz, a co mozemy
zostawié¢ na po6zniej?

@ Co jest priorytetem?

@ Czyje glosy musze uwzglednic?

= Jak wyglada sytuacja z punktu widzenia osoby zarzadzajacej?

Poczatki zdan

Najpierw powinnismy...

® Teraz stawiamy na..., a pdzniej zajmiemy sig...
= Najwazniejsze jest dla nas...

@ Musze dopilnowac, zeby...
[o=4

Podziat odpowiedzialnosci:... (kto, co, do kiedy?)

261ty kapelusz uczennicy/ucznia
np. dyrekcji, nauczyciela/nauczycielki, liderki/lidera

Ta osoba pokazuje, jak podejmowane przez dorostych decyzje wpty-
waja na mtodych ludzi. Nazywa swoje emocje i potrzeby. Odpowiada
na pytania:

® Jak ja sig z tym czujg?
@ Jak to na mnie wptywa?

@ Czego potrzebuje?

@ Jak wyglada sytuacja z punktu widzenia mtodego cztowieka?
_>
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‘ Poczatki zdan:
® Czuje...

® To pomaga mi w... To utrudnia mi...

@ Potrzebuje..., zebym mogt/mogta...

= Najbardziej martwi mnie... Najbardziej cieszy mnie...

[o=4

Zeby byto mi tatwiej, proponuje...

‘ Bialy kapelusz rodzica

Ta osoba skupia sie na faktach, bezpieczenstwie i réwnosci za-
sad. Pyta o procedury, szuka rozwigzahn wzmacniajacych dobrostan
dziecka przy jasnych zasadach. Odpowiada na pytania:

@ Co widzg jako rodzic?
@ Co jest dla mnie jako dorostego wazne?

® Na co zwracam uwage? [Bezpieczenstwo, plan B, dobrostan
mojego dziecka].

Poczatki zdan:

@ Bezpieczenstwo jest najwazniejsze, dlatego...

@ Potrzebuje jasnej zasady co do...

= W razie pilnej sytuaciji...

@ Ustalmy konsekwencje, ktdre beda rdwne dla wszystkich...

‘ Czarny kapelusz krytyka

Ta osoba testuje pomyst pod katem ryzyka i luk. Nie hejtuje, ale
wypunktowuje stabe strony. Zadaje trudne pytania o to, co moze
pojs¢ nie tak, i wskazuje stabe punkty. Odpowiada na pytania:

b

= Co widze z boku?

Co mnie niepokoi? Jakie widze ryzyka?
Czego nie rozumiem? Co nie jest jasne?
Co mnie ztosci lub frustruje?

Gdzie sa stabe punkty?

[o=1
[o=14
[o=24
[o=1

Poczatki zdan:

® Bezpieczenstwo jest najwazniejsze, dlatego...
@ Potrzebuje jasnej zasady co do...

= W razie nagtej sytuaciji...

[o=24

Ustalmy konsekwencje, ktére beda rowne dla wszystkich...
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Pomaranczowy kapelusz mediatora

Ta osoba tgczy perspektywy i szuka wspdlnego rozwiazania. Pro-
ponuje mate pilotaze i eksperymentowanie. Dba, by kazdy zostat
ustyszany. Parafrazuje wypowiedzi innych oséb, nazywajac potrze-
by. Odpowiada na pytania:

@ Jak moge potaczy¢ rozne punkty widzenia?

@ Co moze pomdc réznym stronom sig porozumiec¢?

@ Gdzie sig juz zgadzamy, a gdzie sa roznice?

@ Jaki mamy wspdlny cel?

@ Co jest nie do negocjacji, a co mozemy elastycznie zmienic¢?

Poczatki zdan:

® Stysze, ze dla ciebie wazne jest..., a dla ciebie...,
wigc wspolne jest...

@ Co by bylo dla ciebie akceptowalne,
a co nie podlega negocjacjom?

@ A moze sprobujmy...

@ Rozumiem, ze... (parafraza)

@ Chcemy... (cel)

Zielony kapelusz innowatora

Ta osoba nie szuka ,,genialnego” rozwigzania - proponuje kolejne
kroki lub wiele alternatywnych pomystéw, ktére mozna sprawdzic¢
w praktyce lub poprawi¢. Nie boi sie przedstawiac¢ nieszablonowych
rozwigzan. Odpowiada na pytania:

@ Co mozna zmienic¢ lub poprawic?

@ Na jaki nowy pomyst moge wpasc?

@ Jak mozna to zrobi¢ szybciej/taniej/prosciej?
® Jak mozna to zmodyfikowac lub zastgpic¢?

Poczatki zdan:

A gdyby$my zamiast... zrobili...?
Uprosémy to...

(o=

[o=14

@ Wykorzystajmy to, co juz mamy...

@ Co, jesli odwrécimy kolejnosé i najpierw...?
[o=4

Chcemy, zeby..., ale przeszkadza nam... Proponuje...
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KURS NA ODPORNOSC. PRZEWODNIK DLA SZKOt
SZKOLA Z KLASA

Poziom llI:
Zycie spoteczne

Szkola wzmacnia sprawczosé,
zaangazowanie i odpowiedzialnosé¢

CO POPRAWIE PRZED NASTEPNA KLASOWKA?

Cele

Czas: 10 minut

= Wspieranie poczucia sprawczosci i odpowiedzialnosci

= Rozwoj umiejetnosci analizy btedow i wyciagania wnioskdw

5> Przygotuj sie

Rozt6z w czasie prace nad danym zagadnieniem, tak aby przed osta-
tecznym sprawdzianem mie¢ czas na sprawdzian z samooceng.

p Wprowadzenie

Jesli chcemy, by uczennice i uczniowie stawali sie zaangazowani
i odpowiedzialni, musimy stwarzaC okazje, w ktorych bedg mogli
podjaC decyzje wptywajgce na istotne dla nich kwestie. W Zzyciu
szkolnym wazne sg oceny. Warto wykorzysta¢ ten fakt do rozwoju
kompetencji, na ktérych nam zalezy. Mozemy to zrobi¢, wprowa-
dzajgc do pracy z klasg samoocene. W ten spos6b damy mtodym
ludziom okazje do analizy tego, co zrobili, do podjecia decyzji,
nad czym chcg pracowac, oraz do wprowadzenia zmiany. Prakty-
ka wspiera metapoznanie, usprawnia proces uczenia sie i promuje
samoregulacje.
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SZKOtLA Z KLASA

PRZEWODNIK DLA SZKOt

Przebieg .

Jak wprowadzi¢ prace z samoocena? el

T
o« o e
. e .

zobaczy¢, gdzie sa w nauce danej partii materiatu. -l

Mozesz wykorzystaé doktadnie taki sam arkusz, jaki potem beda
rozwigzywac na oceneg, badz przygotowac drugi, zawierajacy takie
same typy zadan, jakie znajda sie na sprawdzianie kohcowym. Waz-
ne, by byt bardzo podobny i dawat okazje do realnego sprawdzenia
swoich mozliwosci.

Po napisaniu presprawdzianu pokaz uczniom i uczennicom prace
wzorcowa (mozesz ja wyswietli¢ na tablicy badz rozda¢ kazdemu
kopie). Powinna ona zawiera¢ odpowiedzi, ktére bytyby ocenione
na ocene bardzo dobra. Popro$ kazda osobe, aby poréwnata z nimi
swoje odpowiedzi.

Nastepnie niech klasa wykona zadania jeszcze raz. By¢ moze juz
dzieki temu miode osoby zrozumieja swoje btedy i naucza si¢ je
poprawiac. Jesli nie - popros, aby kazdy zaplanowat, czego chce
sie nauczyc lepiej przed ostatecznym sprawdzianem. Mozesz tez
wskaza¢ konkretne zadania, ktére warto zrobi¢, aby po¢wiczy¢ dana
umiejetnosé. Zadecyduj, czy uczennice i uczniowie maja sie tym
zaja¢ samodzielnie w domu, czy moga skorzystaé z indywidual-
nych konsultacji, czy mozesz stworzy¢ na to przestrzen w trakcie
kolejnych lekcji.

Pamiegtaj, by zaplanowac prace z presprawdzianem tak, aby osoby
w klasie miaty szansg wykorzysta¢ wyciagniete wnioski, poéwiczy¢
i dopiero napisac sprawdzian na ocene. Najlepiej zaplanowac co naj-
mniej jedng lekcje, w trakcie ktérej popracujecie nad tym wspdlnie.
Mozesz wprowadzaé rozne modyfikacje tej praktyki, np.:

= rozbi¢ prace na kroki, wyswietlajac odpowiedzi pojedynczo;

= zebraC najczestsze btedy/ najtrudniejsze zagadnienia i na kolej-
nej lekcji zaplanowaC dodatkowe ¢wiczenia dla catej klasy;

= potaczyC uczennice i ucznidw w grupy, zeby razem popracowali
nad wybranymi zagadnieniami, z ktorymi mieli ktopot.
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SZKOtLA Z KLASA

B

PRZEWODNIK DLA SZKOt

Podpowiedz

Moze sig okazac, ze nie zawsze bedziesz zadowolony(-a) z decyzji,
jakie podejma uczniowie i uczennice po analizie presprawdzianu.
Moga np. zdecydowac, ze satysfakcjonuje ich stabszy wynik i nie pla-
nujg poprawiac swoich umiejetnosci przed sprawdzianem na oceng,
badZ odwrotnie - chcie¢ osiagnaé lepszy wynik, podczas gdy tobie
wydaje sie to niemozliwe. W pierwszym przypadku nalezy zwrécié¢
uwage, czy nie jest to niepokojgca tendencja u danej osoby (np. nie
ma wiary w mozliwosci poprawy z danego przedmiotu, przezywa
trudne chwile, ktére uniemozliwiaja prace na satysfakcjonujacym
poziomie), ale jednoczes$nie warto uwzgledni¢, ze nie kazdy musi
by¢ bardzo dobry z kazdego przedmiotu i by¢ moze taka ocena jest
wystarczajaca. W drugiej sytuacji warto sprawdzi¢, czy nie kieru-
jesz sie wobec uczennic i uczniow utartymi schematami, czy nie
»Szufladkujesz” ich, uznajac, ze te osoby zawsze dostaja ocene
dostateczna.

Zachecaj klase, zeby postrzegata wyzwania jako okazje do nauki
i korzystata z informacji zwrotnej jako sposobu na doskonalenie
umiejetnosci. Nawet jesli osoby nie wykorzystaja tego w odniesie-
niu do sprawdziandw czy twojego przedmiotu, moze im to pomoéc
w przyszto$ci poza szkota.

Refleksja

® Jak moge pomoOc uczennicom i uczniom lepiej zrozumied to,
z czym majg trudnosc?

® Jak wplata¢ samoocene w tok lekc;ji?
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PRZEWODNIK DLA SZKOt

KREGI WPLYWU .

Czas: 20 minut

Cele N

= Rozwijanie poczucia sprawczosci i odpowiedzialnosci ne

= Uczenie sie rozrdzniania, co zalezy ode mnie, a co nie :

= Wzmacnianie aktywnego podejscia do trudnosci lub umiejetnosci
odpuszczania

Potrzebne materiaty

= Kartki
= Przybory do pisania

= Opcjonalnie: plansze z pustymi kregami wptywu do wypetnienia

Przygotuj sie

Zastanow sieg, jakg sytuacje z zycia klasy lub szkoty mozna omowic
w ramach przyktadu. Przygotuj pytania do refieks;ji.

Wprowadzenie

Cwiczenie to mozna wykonaé na przyktad wtedy, kiedy mamy do
zrealizowania projekt lub identyfikujemy jakas trudnosé w klasie lub
szkole. Moze to by¢ zwiazane z:

- organizacja lekcji,

- atmosfera w klasie,

- relacjami z gronem nauczycielskim lub réwiesniczym,

- obowigzkami, hatasem, presja, ocenami itp.

Przebieg

Wprowadz klase w wybrany przez siebie temat.

Popro$ uczennice i uczniéw, aby:

= Narysowali na kartce dwa okregi - jeden w drugim. Wewnetrzny
krgg nazwijcie ,,Mam wptyw”, a zewnetrzny ,,Nie mam wptywu”.

Opcjonalnie mozna narysowac jeszcze krgg posredni i nazwac go
»Mam cze$ciowy wptyw”.
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SZKOtLA Z KLASA PRZEWODNIK DLA SZKOt

= Pomysleli o opisanej przez ciebie sytuacji.

= Zastanowili sie, jakie czynniki, sytuacje czy zachowania mogg
pasowac do tych dwoch kregdw:

x Co moge zmienic, kontrolowac, o czym moge zdecydo-
wacé samodzielnie? [Np. moje nastawienie, moj wysitek,
sposdb reakcji, organizacja czasu].

x Co jest poza moim wptywem? [Np. decyzje innych, po-
goda, plan lekcji, przesztosc].

Opcjonalnie: na co mam czesSciowy wptyw [Np. moge co$ zapropo-
nowac, z kims$ porozmawiac, poszukac¢ sojusznikow].

Porozmawiajcie w klasie lub w parach:

= Jak sie czujesz, kiedy skupiasz sie na tym, co jest poza twoim
wptywem?

= Co sie zmienia, gdy koncentrujesz sie na tym, co zalezy od ciebie?

ERIIBROOONONE [/I] Podpowiedz

..............
..............

e Mozesz zaprosi¢ uczennice i uczniéw do przyczepienia swoich kre-

--------------------- gow na tablicy (anonimowo lub dobrowolnie) i przyjrzenia sig, na co

----- mamy wptyw, a co mozemy odpuscic, bo lezy poza naszg kontrola.

To ¢wiczenie moze by¢ pomocne w pracy z trudnymi emocjami (np.
frustracja, ztoscia, poczuciem braku kontroli lub nieumiejetnoscia
odpuszczania), ale tez jako poczatek projektéw uczniowskich, kiedy
osoby decyduja, co moga zrobié.

@ Refleksja

= Jakie emocje towarzyszyly klasie podczas tego zadania?

@ Czy uczniowie i uczennice prawidtowo kategoryzowali to, na co
majg wptyw, a na co nie?

— = Jakie sg wnioski z koncowej dyskusji? Co moge z nimi zrobi¢?




Szablon kregow

ANANANANANANANN NN
Zalacznik 1 PRI
pytania el
. na sprawdzianie i
covid . el
uczucia ool
i nastroje SNSRI
innych oséb RIS
remont .{Z;EQSZ;;;
u sgsiadow OO0
; wzrost
Na co :
polityka nie mam
wp]'.ywu zachowanie
innych
Na co
> mam wplyw .
T | zachowania
i emocje
wlasne oceny nauka
postrzeganie
Swiata

ile czasu gram
i jak spedzam czas
wolny?

swoje decyzje
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SZKOtA Z KLASA PRZEWODNIK DLA SZKOt

Szkola rozwija krytyczne myslenie
i pomaga zrozumie¢ Swiat

ROZROZNIAMY FAKTY I OPINIE - MINICWICZENIE NA LEKCJI

Czas: 5-10 minut w trakcie lekcji

& cas

= Nauka dostrzegania réznicy miedzy faktem a opinig

- Cwiczenia formutowania wtasnych sgdéw
5= Przygotuj sie
Przypomnij sobie definicje faktu i opinii.

Przygotuj temat do mini¢wiczenia (np. fragment lektury, ciekawost-
ka z przedmiotu, aktualne wydarzenie).

W wersji 2: przygotuj tablice lub kartki do zapisania faktow i opinii.

p Wprowadzenie

Zalezy nam, aby tworzy¢ i wykorzystywac okazje, w trakcie ktorych
zwrocimy uwage klasy na rozroznienie miedzy faktem a opinia.
Najprawdopodobniej uczennice i uczniowie znajg te réznice w teorii
(szczegOlnie jesli wezesniej nad tym pracowaliscie), ale chcemy to
zastosowac w praktyce. Taka umiejetno$c¢ jest kluczowa dla rozwoju
wielu kolejnych kompetencji.

Przebieg

WERSJA 1

ZwrOC uwage na spontanicznie pojawiajgce sie w klasie dyskusje.
Szczegdblnie warto uwzglednic sytuacje, w ktérych wystepujg emo-
cje, a uczniowie i uczennice przerzucajg sie wypowiedziami, nie
mogac osiggng¢ porozumienia.
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SZKOtA Z KLASA PRZEWODNIK DLA SZKOt

KROK 1. Zwrdcenie uwagi na trudno$ci w porozumieniu

Powiedz:

»Z tego, co widze, trudno wam sie porozumiec¢/ z tego, co widze,
trudno wam zrozumiec... [imie ucznia/uczennicy]. Sprobujmy spoj-
rzeC na te sytuacje jeszcze raz. Co wiemy na pewno? O jakich fak-
tach rozmawiacie?”.

KROK 2. Oddzielanie faktéw od opinii

Stuchaj wypowiedzi i pom6z oddzieli¢ fakty od opinii.

KROK 3. Wyrazanie opinii

= Po uporzadkowaniu faktow zache¢ ucznidw i uczennice do wy-
powiadania wtasnych opinii:

@ Co o tym myslisz?

= Jakie jest twoje zdanie na ten temat?

Pamigtaj

Podkre$laj, ze kazdy ma prawo do wtasnej opinii, nie trzeba sie ze
sobg zgadza¢ ani przekonywac innych.

_ Zatrzymuj wypowiedzi obrazliwe lub przekraczajgce granice innych

Stawiaj jasne osOb (wyrazajgce pogarde, zawierajgce wulgarne stowa itd.). Mozna
wymagania to zrobic, korzystajgc ze sposobOw opisanych w praktyce Stawiaj
i reaguj jasne wymagania i reaguj.
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SZKOtLA Z KLASA PRZEWODNIK DLA SZKOt

WERSJA 2 L

-------
...........
..........

w ktdrym mozesz wprowadzié mini¢wiczenie: e
KROK 1. Wprowadzenie BRI

@ Powiedz: ,,Rozmawiamy o... [temat, ktéry chcesz wykorzystacl.
Sprawdzmy najpierw, co juz wiemy”.

® Mozesz nawigzac do ostatniej lekcji, np.:

o ,Dzi$ bedziemy kontynuowaé prace nad »Kamieniami na sza-
niec«”.

@ ,Na poprzedniej lekcji rozmawialiSmy o dwoch postaciach - Ru-
dym i Alku. Przypomnijmy, co o nich wiemy”.

Wskazowka

Wybieraj tematy, ktore budzg zainteresowanie klasy. Jesli nikt nie
ma checi sie odezwac, po prostu zakoncz ¢wiczenie i sprobuj w in-
nym momencie. Daj tez chwile na zastanowienie sie — np. 30 sekund
rozmowy w parach, zanim kto$ zabierze gtos.

KROK 2. Oddzielanie faktow od opinii

Stuchaj wypowiedzi i pomoz je klasyfikowac.

Jesli ktos powie: ,,Rudy zostat aresztowany przez Gestapo”
- zaznacz: ,Jo jest fakt” (wydarzenie opisane w ksigzce).

Jesli kto$ powie: ,Rudy byt najodwazniejszy ze wszystkich”
- zaznacz: ,Jo jest opinia” (ocena postaci).

Mozesz to zapisywaC na tablicy w dwdch kolumnach: ,,FAKTY”
i ,,OPINIE”.
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SZKOtA Z KLASA PRZEWODNIK DLA SZKOt

KROK 3. Wyrazanie opinii

@ Ktorg z postaci lubicie bardziej i dlaczego?

® Czy uwazacie, Ze ich przyjazn byta wyjgtkowa? oo

Przedmiot Fakt Opinia

J. polski Rudy zostat skatowany podczas przestuchan. Jego postawa $wiadczy o sile charakteru.

Biologia Fotosynteza zachodzi w chloroplastach. Fotosynteza to najwazniejsza reakcja w przyrodzie.

Na Saharze temperatury siggajag 50°C. Zycie na Saharze musi byé trudne.

Present perfect continuous méwi

o wydarzeniach, ktére miaty miejsce w
przesztosci, ale maja swoje konsekwencje dla
terazniejszosci.

Matematyka Kwadrat ma cztery réwne boki. Kwadrat jest tatwiejszy do narysowania niz koto.

E] Podpowieds

J. angielski

Present perfect continuous to najtrudniejszy czas.

Pamietaj, by rozmawiajgc z uczniami i uczennicami na temat ich
opinii, nie okazywac¢ zdziwienia, zdenerwowania ani rozczarowania
ich pogladami. Najwazniejsze jest, aby umieli odroznic, kiedy mé-
wig o faktach, a kiedy zaczynajg sie opinie na temat tych faktéw.
Warto podkreslaé, ze mozemy roznic sie opiniami, stuchac siebie
wzajemnie, probowac poznawac opinie innych.

C-D Refleksja
® Czy pojawity sie sytuacje, w ktorych uczniowie i uczennice mylili
swoje opinie z faktami? Jak zareagowatem(-am)?
@ Jak ¢wiczenie wptyneto na atmosfere w klasie i poziom dyskusji?

= Co moge zmieniC w przysztoSci, aby lepiej rozwija¢ w klasie
umiejetnosc¢ krytycznej analizy informacji?
@ Czy udato mi sie zauwazy¢ roznice w umiejetnosciach uczen-

nic i ucznidow w zaleznos$ci od wieku, doSwiadczenia lub zain-
teresowan?
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ALTERNATYWNA WERSJA HISTORII
Czas: 30-45 minut, w zaleznosSci od tematu

Cele

& @

= Rozwijanie krytycznego my$lenia

- Budowanie empatii przez przyjmowanie réznych perspektyw il

= Rozwijanie wyobrazni i kreatywnosci

&\? Potrzebne materiaty

= Kartki

= Przybory do pisania
58— Przygotuj sig

Wybierz sytuacje, ktérg chcesz przeanalizowaC z mtodziezg — moze
pochodzi¢ z lektury, wydarzen historycznych, filmu, ksigzki lub
zycia klasy. Moze tez by¢ wymyslona.

Przebieg

Wprowadz klase w tematyke lekcji. Podkresl, ze kazda decyzja, jaka
podejmujemy, niesie za soba okreslone konsekwencje i dzisiaj przyj-
rzycie sie temu, co mogtoby sie wydarzy¢, gdyby dana osoba podjeta
inng decyzje.

Popro$ klase o analize wybranego przez ciebie wydarzenia. Alter-
natywnie mozesz poprosi¢ uczennice i uczniow, aby przypomnieli

sobie konkretng sytuacje, w ktorej oni lub ktos inny podjeli decyzje.

Nastepnie popro$, aby przeanalizowali te sytuacje: co sie wydarzyto?
Kto podjat decyzje? Jakie byty jej skutki?

Kolejnym etapem jest stworzenie alternatywnych wersji zakonczenia
tej sytuacji. Co by sie¢ mogto wydarzy¢, gdyby...

...ktos zareagowat inaczej?

...ktos podjat inng decyzje?
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...C0$ sig nie wydarzyto?
...Cc0$ miato inny przebieg?
...kto$ kierowat sig innymi wartosciami?

...ktos zachowat spokdj/ zdenerwowat sig?

-------

Popros uczennice i uczniow, aby zapisali 2-3 alternatywne scena- "->.;-:-:.:.

riusze pokazujace rozne mozliwe reakcje i ich konsekwencje. Wazne
jest, aby podeszli krytycznie do sytuac;ji i doktadnie jg przeanalizo-
wali, zwracajac uwage na skutki.

Przyktady

= Co by sie stato, gdyby Telimena poslubita Tadeusza?

= Co by sie zmienito, gdyby KrzyZacy wygrali bitwe
pod Grunwaldem?

= Jak zmienitoby sie zycie ludzi w Polsce, gdyby Battyk
nagle wysecht?

= Co by byto, gdyby pszczoty nagle zniknety z naszej planety?

= Co by byto, gdyby grawitacja na Ziemi byta dwa razy silniejsza
niz obecnie?

= Co by byto, gdyby cztowiek nie potrzebowat snu?

= Co by byto, gdyby uczniowie wczesniej zgtosili konflikt nauczy-
cielowi?

Cwiczenie mozna wykonaé w parach, grupach, wykorzystaé drame,
plakat lub komiks.

E] Podpowieds

Popro$ ucznidéw i uczennice o puszczenie wodzy wyobrazni -
wszystkie scenariusze powinny jednak by¢ realistyczne i oparte na
dogtebnej analizie pierwotnej sytuacji.

@ Refleksja

@ Jak uczennice i uczniowie poradzili sobie z tym zadaniem?
@ Czy tatwo byto wymysli¢ skutki alternatywnych historii?

@ Na jakie czynniki zwracali uwage mtodzi ludzie?
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Materiaty zrodtowe
| inspiracje:

= Iwanowska-Polkowska M., #nazyc¢ sie, ksigzka i materiaty,
https://manufakturarozwoju.pl/produkt/nazycsie-
-marta-iwanowska-polkowska/ (dostep: 20.09.2025).

= Centrum Dobrego Wychowania, Arkusz WartosSci,
https://cdw.edu.pl/wp-content/uploads/2024/08/ar-
kusz-wartosci.pdf (dostep: 20.09.2025).

= Krogerus M., Tschappeler R., The Al model. What kind of discussion
type are you? [w:] tychze, Decision book, London 2017, s. 102.

= Nelson T.S. Edukacja i szkolenie w krotkoterminowej terapii skoncen-
trowanej na rozwigzaniach (Krakéw 2007).

= Rosenberg M. Teaching Children Compassionately: How Students and
Teachers Can Succeed with Mutual Understanding (Encinitas 2004).

= Greene R. W Trudne emocje u dzieci. Jak wspdlnie rozwigzywac
problemy w domu i w szkole (Warszawa 2014).

= Wroldsen N. Using Restorative Circles in Schools (London, Philadel-
phia 2018).

= Pyzalski J. Przemoc réwiesnicza w szkole - badania retrospektywne
studentow pedagogiki (,,Studia Edukacyjne” 2015, nr 34, s. 177-196).

= Johnson D.W., Johnson R.T., An Educational Psychology Success Sto-

ry: Social Interdependence Theory and Cooperative Learning, ,,Edu-
cational Researcher” 2009, t. 38, nr 5, s. 365-379.
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