PO PIERWSLE RELACJA

PRAKTYCZNY PORADNIK DLA NAUCZYCIELI
JAK WSPIERAC UCZNIOW W BUDOWANIU
DOBRYCH RELACJI' W KLASIE

o Poradnik zrealizowany w ramach projektu ,Lokalny System Wsparcia na Targowku’,
% : wspotfinansowanego przez m. st. Warszawa.
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SLANOWNI PANSTWO,

Mamy przyjemnosc¢ oddac w Wasze rece publikacje, ktérej celem jest wspar-
cie Was jako wychowawcow i nauczycieli, pracujacych w klasach I-VI szkoty
podstawowej, w budowaniu dobrej atmosfery w klasie - zarowno w rela-
cjach uczen-uczen, jak i nauczyciel-uczen.

Szkota to nie tylko edukacja.To przede wszystkim socjalizacja dziecii mtodzie-
zy. JesteSmy istotami spotecznymi — pragniemy przynalezec¢ do grupy, czuc
sie akceptowani przez innych, wazni, potrzebni. Niezaspokojona potrzeba
przynaleznosci i akceptacji moze wywotywac frustracje, ztos¢, smutek, znie-
checenie. Odbiera nam poczucie bezpieczenstwa, wytwarza w nas napiecie.
Osoby, ktére nie czujg sie dobrze w grupie, sa w stanie permanentne-
go napiecia, moga miec problemy z nauka: koncentracjg, pamiecig, mo-
tywacja - krétko mowigc - spada ich wydajnos¢ intelektualna oraz energia
zyciowa. Jako nauczyciele i wychowawcy jesteSmy zobowigzani do zwraca-
nia uwagi i reagowania na emocje i potrzeby, ktére pojawiajg sie w klasie.
Dzieci i mtodziez mogg nie mie¢ wystarczajacych zasobow do poradzenia
sobie z wyzwaniami zwigzanymi z funkcjonowaniem w grupie. Nasza rola
jest wspierac ich w nabywaniu kompetencji spotecznych niezbednych
do tworzenia zdrowych i budujacych relacji.

Niniejsza publikacja jest zbiorem ¢wiczen do przeprowadzenia w klasie, np.
na godzinie wychowawczej, w trzech obszarach: budowanie zespotu klaso-
wego, edukacja o emocjach oraz profilaktyka przemocy. Kazdy rozdziat
rozpoczyna sie od wstepu — wiedzy psychologicznej z okreslonego obszaru
tematycznego. Zanim zaczniemy edukowac klase, warto sprawdzi¢, co sami



wiemy o: procesie grupowym, integracji grupy, emocjach, konflikcie, prze-
mocy. Wiedza ta wydaje sie byc niezbedna, a na pewno utatwiajaca prace
z grupg. Swiadomos$¢ mechanizméw psychologicznych utatwia rozumienie
tego, co dzieje sie w grupie oraz z poszczegdlnymi osobami, pomaga w zna-
lezieniu bardziej skutecznego rozwigzania.

Propozycje zawarte w podreczniku to éwiczenia, ktore niejednokrotnie
przetestowalySmy podczas prowadzonych przez nas warsztatow. Wy-
bratysmy te, do ktérych mamy najwieksze zaufanie i widzimy, ze sprawdzaja
sie w duzej liczbie grup/klas — sg skuteczne, a forma jest atrakcyjna dla dzieci.
Laczymy site réznych metod i teorii. Cwiczenia, ktére proponujemy, opiera-
ja sie m.in. na metodzie Porozumienia bez Przemocy, Pozytywnej Dyscy-
plinie, mindfulness. Zachecamy do korzystania z réznorodnych form w pra-
Cy z grupami, m.in. z metody dramy stosowanej, angazujgcej uczestnikow na
wielu poziomach.

Nie wiemy, do jakiej rzeczywistosci wrécimy po wakacjach. Dlatego tez za-
lezato nam, aby ¢wiczenia byly fatwo modyfikowalne do wersji on-line.
Opisujemy, jak to zrobic¢ przy kazdym éwiczeniu.

Mamy nadzieje, ze po zapoznaniu sie z naszg publikacjg poczujecie sie Pan-
stwo zacheceni do przetestowania ¢wiczen, o ktérych przeczytaliscie, na zy-
wym organizmie — klasie. Nam, autorkom, zalezy gtéwnie na uzyteczno-
$ci stworzonego przez nas podrecznika. Dlatego tez chetnie ustyszymy
o Panstwa wrazeniach - co sie sprawdzito lub nie sprawdzito, jakie wy-
zwania sie pojawily w trakcie prowadzenia ¢wiczen, co byto sukcesem.

W razie dodatkowych pytan dotyczacych opisanych ¢wiczen, checi podziele-
nia sie wrazeniami z przeprowadzonych zaje¢, zapraszamy do kontaktu z Ka-
roling Siernkowska: k.sienkowska@stop-klatka.org.pl.

Zyczymy dobrej lektury, radosci i satysfakcji z wprowadzania éwiczen
do grup.



Niniejsza publikacja powstata w ramach projektu,Lokalny
System Wsparcia na Targowku’, wspotfinansowanego ze srod-
kow m.st. Warszawy. Gtownym celem projektu jest wzmocnie-
nie dzieci, mtodziezy, rodzicéw i catych rodzin tak, aby mogli
lepiej radzi¢ sobie w zyciu, rozwijac sie, wyréwnywac szanse
edukacyjne i zyciowe, pogtebiac wiezi rodzinne.

Aktualnie realizowana jest trzecia edycja LSW. Kontynuowane sg dziatania
podjete przez konsorcjum LSW Targéwek w 2013 roku. Tym razem oprocz
Targowka Mieszkaniowego dziataniami objeto réwniez Targéwek Fabryczny.
Aktualna edycja zostata poszerzona o nowo wypracowane dobre praktyki -
whnioski wyciggniete z poprzednich edycji — a takze nowych partneréw.

Zadanie jest realizowane w okresie 01.09.2018-31.12.2020 przez konsorcjum
pieciu organizacji pozarzagdowych oraz jednej parafii, dziatajacych na rzecz
lokalnej spotecznosci mieszkancow Targdwka:
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Stowarzyszenie dla Rodzin (Lider konsorcjum)
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Projekt Wsparcie prowadzimy w sposéb interdyscyplinarny, we wspoétpracy
ze Srodowiskiem lokalnym, instytucjami z r6znych sektorow: oswiaty, pomo-
cy spotecznej, stuzby kuratorskiej, stuzby zdrowia.

Projekt w sposdb kompleksowy tgczy i wykorzystuje rozne typy dziatan,

m. innymi:

-edukacyjne (np. warsztaty w klasach, zajecia pozalekcyjne, korepetycje,
warsztaty dla rodzicéw)

- profilaktyczne (np. warsztaty w grupach réwiesniczych)

- opiekunczo-wychowawcze (np. korzystanie z pozaszkolnych placowek
wsparcia dziennego), wyréwnujace deficyty (np. terapia pedagogiczna), spe-
cjalistyczne (np. socjoterapia, psychoterapia, coaching)

- poradnictwa i konsultacji (np. psychologicznego, pedagogicznego, socjalnego)
-animacje uliczne/podwoérkowe i spotecznosciowe

- asystenture rodzinng

- dziatania spoteczno-kulturalne, sportowe, artystyczne, turystyczne, rekre-
acyjne, upowszechniania nauki, teatralne i dramowe

« wzmachianie uczniow zdolnych

- socjalne (np. dozywianie)

- interdyscyplinarne (np. spotkania kliniczne réznych specjalistow)

- informacyjne (np. prowadzenie informatornii i udostepnienie , Internetowe-
go Informatora Lokalnego dla Dzielnicy Targéwek”)

- szkoleniowe (np. specjalistyczne szkolenia dla kadry merytorycznej)
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KAROLINA SIENKOWSKA

- mgr kulturoznawstwa, trenerka umiejetnosci miekkich (absolwentka Szko-
ty Trenerdéw Organizacji Pozarzagdowych), trenerka dramy. Wiceprezeska Sto-
warzyszenia Praktykow Dramy STOP-KLATKA, w ktérym juz od ponad 6 lat
realizuje projekty edukacyjne, kulturalne i profilaktyczne z wykorzystaniem
metody dramy stosowanej. W ramach Lokalnego Systemu Wsparcia na Tar-
géwku prowadzi diagnozy oraz warsztaty dla klas w szkotach podstawo-
wych. Wspiera ucznidéw w rozwijaniu kompetencji spotecznych i budowaniu
dobrej atmosfery w klasie. Wspotpracuje przy tym aktywnie z wychowawca-
mi klas, by dziatania edukacyjne byly jeszcze bardziej skuteczne, a efekty dtu-
gofalowe. Wspotprowadzi procesy Teatru Forum z grupami mtodziezowymi,
w ktorych uczestnicy dzieki formie teatralnej majg mozliwos$¢ opowiedziec
o wyzwaniach, z ktérymi sie na co dzieh zmagajq i wspodlnie z publicznoscia
szukad rozwigzan swoich problemoéw na scenie. Pasjonatka metod aktyw-
nych w pracy z grupami (dramy, edukacyjnych escape roomow, teatru), nie-
strudzona poszukiwaczka potencjatow i talentow, ktére pomaga odkrywac
dzieciom, mito$niczka metody Porozumienia Bez Przemocy.




MAGDALENA SKORUPKA

— mgr pedagogiki specjalnej, trenerka umiejetnosci miekkich, edukatorka
Pozytywnej Dyscypliny dla rodzicéw, nauczycieli i wczesnego dziecinstwa,
zafascynowana tym podejsciem. Ukonczyta m.in. Szkote Treneréw, Studia Po-
dyplomowe z Interwencji Kryzysowej, Terapii Pedagogicznej, a takze dtugo-
terminowe szkolenia w zakresie udzielania indywidualnej pomocy psycholo-
giczneji pracy systemowej z rodzing. Od 1997 r. zaangazowana w dziatalnos¢
spoteczng Towarzystwa Rozwijania Aktywnosci Dzieci “ Szansa”. W latach
2004-2016. petnita funkcje wiceprezeski O.T.TRAD Szansa Warszawa Ochota,
zasod 2016r.zradoscig jako prezeska reprezentuje Oddziat Terenowy Towa-
rzystwa Rozwijania Aktywnosci Dzieci Szansa Warszawa Targéwek. Autorka
i wspotautorka wielu programow psychoedukacyjnych, szkoleniowych i roz-
wojowych, skierowanych do dzieci, rodzicéw, nauczycieli i 0s6b zajmujacych
sie szeroko rozumianym ,pomaganiem”. Posiada wieloletnie doswiadczenie
w pracy szkoleniowej i konsultacyjnej z dorostymi, prowadzeniu Warsztatéw
Umiejetnosci Wychowawczych dla rodzicow, nauczycieli, kadry zarzadzaja-
cej, 0s6b dorostych, warsztatow rozwijajacych umiejetnosci spoteczne dzie-
ci, prowadzeniu Klubu dla Rodzin z dzie¢mi 0-6, a takze w organizowaniu
obozoéw edukacyjno-wypoczynkowych. W projekcie LSW Targowek prowa-
dzi warsztaty dla rodzicéw i kadry merytorycznej w zakresie Pozytywnej Dys-
cypliny, warsztaty w klasie rozwijajgce umiejetnosci emocjonalno-spoteczne
uczniow.



KATARZYNA LEONIEWSKA L

- mgr psychologii i animacji kultury (Uniwersytet Warszawski), trenerka
umiejetnosci miekkich (absolwentka Szkoty Treningu i Warsztatu Psycholo-
gicznego INTRA). Ukonczyta liczne szkolenia z zakresu metody dramy i Te-
atru Ucisnionych, realizowane przez polskich i zagranicznych ekspertéw. Od
2012 roku pracuje w Stowarzyszeniu Praktykéw Dramy STOP-KLATKA, gdzie
realizuje projekty dla dzieci, mtodziezy i dorostych z obszaru psychoeduka-
cji, profilaktyki i edukacji kulturalnych. Prowadzi takze szkolenia dla oséb
pracujacych z grupami dotyczace wykorzystania technik dramowych w réz-
nych obszarach tematycznych. W ramach Lokalnego Systemu Wsparcia na
Targowku prowadzi diagnozy i warsztaty dla klas w szkotach podstawowych,
procesy tworzenia Teatru Forum z grupami mtodziezowymi oraz zajecia
w edukacyjnych escape roomach. Wspotprowadzi takze dwie dzieciece gru-
py socjoterapeutyczne. Zafascynowana edukacjg poprzez tworcze dziatanie
i doswiadczenie oraz pracg procesowaq z grupg opartg na budowaniu relacji.
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ANNA BORECKA

- mgr sztuki (absolwentka Akademia Sztuk Pieknych w Warszawie, Wydziat
Grafiki), arteterapeutka — ukonczyta studia podyplomowe na kierunku Ar-
teterapia z elementami terapii pedagogicznej (Akademia Pedagogiki Spe-
cjalnej w Warszawie). Edukatorka Pozytywnej Dyscypliny w klasie. Ukonczy-
ta szkolenie | stopnia z Dramy Stosowanej oraz szkolenie z zakresu Edukacji
Skoncentrowanej na Rozwigzaniach. Od 2010 r. zwigzana z Szansa. Zatozy-
cielka i cztonkini Zarzagdu Oddziatu Terenowego Towarzystwa Rozwijania Ak-
tywnosci Dzieci Szansa Warszawa Targowek - Ta Szansa. Posiada wieloletnie
doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i rodzinami. Pomystodawczyni i realizator-
ka wielu projektow edukacyjno-wychowawczych, majaca doswiadczenie
w prowadzeniu warsztatow rodzinnych, integracyjnych, twérczych i miedzy-
pokoleniowych. W projekcie LSW Targéwek prowadzita warsztaty twoércze
z elementami arteterapii dla dzieci ,Kuznia Talentow” oraz warsztaty w kla-
sach szkoty podstawowej, rozwijajace umiejetnosci emocjonalno-spoteczne
uczniéw.



EWELINA EAPINSKA

- mgr psychologii, ukoniczyta Wydziat Psychologii Uniwersytetu Warszawskie-
go ze specjalizacja: psychologia wychowawcza stosowana. Studentka po-
dyplomowych studiow filozoficznych, koordynator i realizator projektow w
Oddziale Terenowym Towarzysta Rozwijania AKtywnosci Dzieci Szansa War-
szawa Targowek - Ta Szansa. Kocha organizowad, koordynowac i okietzny-
wac chaos. W Szansie pracuje w biurze i angazuje sie w okazjonalne warsz-
taty. Jej marzeniem jest zrealizowanie projektu dla senioréw. Uczestniczyta
m.in. w konferencji “Staros¢ jak jg widzi psychologia. Szanse rozwoju w sta-
rosci” organizowanej przez Akademie Ignatianum w Krakowie, a takze mie-
dzynarodowej konferencji “European Echo of Generations” w Heidelbergu.
Interesuje sie psychologia narracyjng, gerontologig narracyjng i warsztatami
narracyjnymi dla osob starszych. W trakcie szkolenia “Skuteczna terapia osob
starszych z chorobami neurodegeneracyjnymi”. Koordynatorka Projektu Lo-
kalny System Wsparcia na Targéwku z ramienia Oddziatu Terenowego Towa-
rzystwa Rozwijania Aktywnosci Dzieci Szansa Warszawa Targowek.
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—%3 PROCES GRUPOWY W KLASIE

CZYM JEST | JAK MOZEMY WSPIERAC
KLASE NA KAZDYM ETAPIE?

Kazda klasa, jako grupa ludzi skupiona wokét jednego celu (w przypadku
klasy szkolnej tym celem jest m.in. edukacja i socjalizacja), naturalnie pod-
lega procesowi grupowemu. Czym jest proces grupowy? Samo stowo pro-
ces przywodzi mi na mysl trzy stowa: ruch, czas, zmiennos¢. Charakterystycz-
ng cechg procesu jest zmiana: paczek przeradza sie w kwiat, piasek w skate,
dziewczynka w kobiete itd. Aby tak sie stato, potrzebny jest czas i ruch, ener-
gia: wspotoddziatywanie na siebie pewnych elementéw. Tak samo dzieje sie
w grupie. Czy tego chcemy czy nie, jej cztonkowie nie sg sobie obojetni
(nawet jesli mysla, ze sa) i oddziatuja na siebie.

Obecnosc¢ w grupie angazuje nas na poziomie:
- emocjonalnym - wspodtpraca z innymi lub jej brak, raz moze by¢ dla
nas zrodtem radosci, innym razem emocjonalnego dyskomfortu
« poznawczym - dziatanie z innymi, obserwacja innych wptywa na nasz
sposob postrzegania Swiata i jego interpretacje
- behawioralnym - normy przyjete w grupie regulujg nasz sposéb za-
chowania

Grupa zmienia sie nieustannie - zmieniaja sie emocje, potrzeby i ocze-
kiwania jej cztonkdéw w odpowiedzi na zmieniajgce sie okolicznosci, w jakich
znajduje sie grupa. Do przyktaddow mozna zaliczy¢: zmiane wychowawcy,
zmiane oczekiwan nauczycieli, nowych uczniow w klasie, zmiane miejsca -
nowy budynek szkolny, szkolng wycieczke, zmiane zadan i celéw grupy. Moga

. REOH



zmieniac sie rowniez sytuacje zyciowe poszczegodlnych cztonkdw grupy: pro-
blemy rodzinne, przeprowadzka, choroby (zaréwno wiasne, jak i cztonkéw
rodziny), zmieniajg sie priorytety zyciowe ucznidow, a wiec m.in. ich stopien
i rodzaj zaangazowania w zycie klasy, sposéb wchodzenia w relacje, potrze-
by, ktére majg w zwigzku z funkcjonowaniem w grupie.

Zmieniaja sie w koncu tez sami cztonkowie grupy - dojrzewaja! Co warto

wiedzie¢ o zmianach zachodzacych w tym okresie (wptywajgcych na zmiany

w grupie):
- Bardzo dynamicznie zmienia sie struktura potagczenn w médzgach dzie-
ci i nastolatkow. Miedzy pigtym a dwudziestym rokiem zycia z mdzgu
wycinane jest — pod wzgledem neurobiologicznym, a nie fizjologicznym
— wszystko, co zbedne. W tym okresie médzg jest w ciagtej przebudowie.
Nastolatek kfadzie sie spac z innym mozgiem niz ten, z ktérym budzi sie
nastepnego dnia rano! To efekt intensywnej zmiany struktury systemu
przetwarzajgcego informacje — tzw. wycinka konektywna - i nie ma spo-
sobu, by ten proces ulegt przyspieszeniu. Kazda taka zmiana przektada
sie na zachowanie mtodego cztowieka.

- Jako ostatnia w mézgu cztowieka dojrzewa kora czotowa - siedlisko
naszej swiadomosci, odpowiedzialne za racjonalne decyzje i racjonal-
ne zarzadzanie emocjami. W trakcie dojrzewania znika z niego az 85%
wszystkich potagczen. To najbardziej intensywny obszar rozwoju. Az do
zakonczenia tych przemian cztowiek ma dysfunkcje w obszarach $wia-
domosci i racjonalnosci. Oto neurobiologiczne podtoze problemow
wiekszosci nastolatkow.

- Okres dojrzewania to ksztattowanie sie nowych potrzeb w cztowieku,
szczegolnie tych psychospotecznych. Za najwazniejsze uznaje sie potrze-
by kontaktu emocjonalnego, sensu zycia, autonomii i potrzeby seksual-
ne (Obuchowska, 1996). Nastolatkowie beda dazy¢ m.in. do wyrdznienia
sie w grupie rowiesnikow i jednoczesnie akceptacji grupy. Coraz czesciej
beda potrzebowali widzie¢ w dziataniach, ktére podejmujg, konkretne
korzysci dla siebie, atrakcyjny cel. Zwiekszy sie rowniez ich potrzeba sa-
modzielnego decydowania o sobie.

Kazda zmiana sktadu osobowego grupy wptywa na jej charakter, tak
wiec nauczyciel wchodzacy do klasy zmienia ja. Z tego punktu widzenia
trudno sie dziwi¢, ze u polonisty mtodziez szkolna zachowuje sie inaczej
niz u wuefisty. Na obu lekcjach ta sama klasa mogta zmienic swoja dyna-
mike, proces grupowy mogt zajs¢ troche inacze;.



Grupa nie rozwija sie bez zmiany. Warto potraktowac¢ zmiane jako szanse
na rozwoj grupy — dzieki temu, ze wydarza sie co nowego, innego niz do-
tychczas, mamy okazje nauczyc sie czego$ nowego poprzez probe wspdlnej
analizy i zrozumienia tego, co sie zadziato, wyciggniecie wnioskéw z danej
sytuacji. A przeciez najszybciej i najskuteczniej uczymy sie wtasnie poprzez
doswiadczenie!

Nowe doswiadczenia, takze trudne, sprawiajg, ze cztonkowie grupy mogga sie
lepiej poznac. Jezeli trudne doswiadczenia zostang dojrzale przepracowane,
z petnym szacunku uwzglednieniem uczuc i potrzeb wszystkich uczestnikow
biorgcych udziat w sytuacji, moga przyczynic sie do wzmocnienia relacji
W grupie.

Warto wiedzie¢, co jest naturalne dla grupy (jakie zachowania, emocje, po-
trzeby) na kazdym z etapow, abysmy jako przewodnicy stada umieli:

1. Zaakceptowac to, co dzieje sie w grupie - nie przestraszyc sie nieocze-
kiwanych zmian zachowan, nie obwiniac sie za istnienie tych zmian (a te
niekiedy moga wywotywac dyskomfort, zarébwno u uczniow, jak i u wy-
chowawcow).

2.Wiedzie¢, kiedy reagowac i w jaki sposéb to robié, aby madrze wspierac
grupe na danym etapie oraz pomac jej bezpiecznie wejs¢ do kolejnego.

ETAPY PROCESU GRUPOWEGO ORAL ROLA WYCHOWAWCY/NAUCIYCIELA

W POSI(ZEGOLNY(H JEGO FAZACH

.Q.
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1. FAIA ORIENTACJI | ZALEZNOSCI

Rozpoczynamy budowanie grupy! Poszczegdlni uczestnicy poznajg sie wza-
jemnie, dokonuja pierwszej ptytkiej i fasadowej autoprezentacji. Prébuja do-
wiedziec¢ sig, jak grupa funkcjonuje, jakie panujg w niej normy i zasady, sami
podejmuja sie tworzenia regut dotyczacych bycia w grupie. W fazie tej osoby
starajg sie okresli¢ swoje miejsce, pozycje i role.

Na tym etapie szczegodlnie czesto obecne sa:

e Uczucie niepewnosci i leku przed odrzuceniem - nie znamy dobrze
0sOb tworzacych grupe (w tym wychowawcy, ktory jest czescig grupy!),



dlatego zastanawiamy sie, jak zostaniemy odebrani w grupie, co nas tu
czeka, jakie sg oczekiwania innych wzgledem naszego zachowania, wy-
gladu itp. Czy zostaniemy przyjeci w grupie tacy, jacy naprawde jeste-
smy?

- Potrzeba uznania, akceptacji, przynaleznosci do grupy, bezpie-
czenstwa — oczywiscie sg to uniwersalne potrzeby, obecne na kazdym
etapie zycia grupy. W tej fazie sa one jednak wyjgtkowo silne, wazniejsze
niz np. potrzeba autonomii czy wolnosci. Aby méc dobrze i swobodnie
poczuc sie w grupie, aby moc w petni skupic sie na celach (nauka), po-
trzebujemy wiedzie¢, ze grupa nas akceptuje, ze jesteSmy wazng jej cze-
$cig. Cztonkowie grupy zrobig wiele, aby tak sie wiasnie stato: za wszelka
cene bedga starac sie dopasowac do norm, ktére uwidaczniajg sie jeszcze
zanim zostang nazwane, uzgodnione i spisane. Zanim sie uwidocznig
i zostang formalnie przyjete, pewne zachowania bedg ostroznie (lub nie)
testowane, aby sprawdzi¢, jaka jest reakcja otoczenia na nie. Czy np. gto-
$no opowiedziany zart w trakcie lekcji jest czyms, co podoba sie klasie?

- Ograniczone zaufanie i niski stopien bezpieczenstwa - na tym eta-
pie uczestnicy wolg czesciej méwic o Swiecie zewnetrznym, tj. o innych
osobach i zjawiskach, niz o sobie. Wynika to z naturalnego oporu przed
osobistym pokazywaniem siebie. Nie wiadomo, jak inni na to zareaguja
i jak to przyjma — grupa nie ma jeszcze takich doswiadczen, a poziom
zaufania i bezpieczenstwa jest niski. Na tym etapie czestsze jest ogol-
ne zgadzanie sie ze sobg niz ujawnianie réznigcych sie pogladdw, mysli,
odczud. Grupa szuka tego, co wspdlne dla wiekszosci. Unika tematow
i sytuacji, ktére moga poroéznic klase, wywotac silne emocje. Nawet jesli
konkretna jednostka ma inaczej niz wiekszos¢, stara sie dopasowac do
ogotu, aby zostac przyjetg i zaakceptowana.

- Potrzeba zabawy, smiechu, zartowanie - aby roztadowac¢ napiecie
wywotane niepokojem i brakiem poczucia bezpieczenstwa, grupa odre-
agowuje czesto Smiechem i wygtupami.

« Duza zaleznos¢ grupy od prowadzacego/wychowawcy - gru-
pa oczekuje, ze wychowawca zadba o bezpieczng atmosfere wsrdd jej
cztonkow, zaplanuje i poprowadzi proces integracji, bedzie inicjatorem
wszelkich dziatan w klasie.



- Pamietad, ze jako opiekunowie jestesmy czescig klasy, uczestniczymy
w procesie grupowym!

« Zainicjowac zabawy i gry integracyjne, ktére pomoga dzieciom le-
piej sie pozna¢ w dziataniu i rozmowie oraz roztadowac napiecie spo-
wodowane niepewnoscia — warto zadbac, aby proponowane ¢wiczenia
byty jak najbardziej zr6znicowane, wykorzystywaty réznorodne talenty
i predyspozycje dzieci, np. zabawy ruchowe, plastyczne, muzyczne, za-
bawy z opowiadaniem o sobie, dramowe, z pisaniem (jesli dzieci potrafig
juz pisac), statyczne i dynamiczne - takie, w ktérych bedzie mozna gto-
$no sie posmiac, czasami nawet pokrzyczec i takie, ktdre zadbaja o po-
trzebe ciszy i skupienia. Cwiczenia, w ktérych uczestnicy beda odkrywag,
w czym sg do siebie podobni, ale réwniez pokazg, ze réznimy sie i to jest OK.
« Zebrac¢ potrzeby i oczekiwania uczestnikow w zwiazku z funkcjo-
nowaniem w grupie, np. pytajac: Jak wygladataby klasa, w ktérej do-
brze byscie sie czuli? Co moglibyscie tu robic¢? Jak inni zachowywaliby sie
wobec Was?

lub: Czego oczekujecie od innych? Czego oczekujecie od siebie? Czego
oczekujecie od wychowawcy? Mozna zachecic¢ grupe do retrospekcji: je-
zeli sg to osoby, ktore majg doswiadczenie bycia w innej grupie rowie-
$niczej — zapytac o to, czy chcg jakies$ zasady z innej grupy przetozy¢ na
prace w naszej grupie, bo uwazajg, ze dobrze wptywajg na wspodtprace?
« Pomoéc w ustaleniu i spisaniu kontraktu - na podstawie zebranych
oczekiwan i potrzeb ustalcie zasady, ktére pomoga uczestnikom poczuc
sie w grupie bezpiecznie. Bardzo wazne, by zadbac o to, aby kazdy w gru-
pie moégt sie wypowiedzie¢ w tej kwestii — zaproponowat swojq zasade
lub wyrazit oczekiwanie w zwigzku z byciem w grupie (jesli nie na forum,
to np. piszac na kartce). Pamietaj, ze Ty, jako opiekun, ktory jest czescig
grupy, robwniez masz prawo wyrazi¢ swoje oczekiwania i potrzeby, za-
proponowac jakas zasade, bez ktorej nie wyobrazasz sobie budowania
dobrej atmosfery w klasie, np.: ,méwimy pojedynczo”, ,kazdy w grupie
jest wazny i jego potrzeby sg brane pod uwage”. Zostaw kontrakt otwar-
ty - w miare zdobywania nowych doswiadczen we wspotpracy bedziecie
mogli cos jeszcze do niego dodac albo zmodyfikowac pewne zasadly.
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« Zapewnic¢ o swojej gotowosci do rozmowy i wsparcia indywidu-
alnych uczestnikow oraz catej grupy w sytuacjach w sytuacjach dla
nich trudnych. Gdy sam/a bedziesz miat/a watpliwosci, jak wesprzec
osoby w trudnej sytuacji, mozesz skonsultowac to z pedagogiem lub
psychologiem szkolnym. Swiadomos¢, ze dorosty czuwa i jest do dyspo-
zycji w razie probleméw, bywa bardzo kojgca dla ucznidéw.

1. FALA BUNTU, ROZNICOWANIA

O ile w fazie orientacji i zaleznosci uczestnicy szukajg podobienstw mie-
dzy sobg, starajg sie nie wychodzic przed szereg, nie ujawniac rdznic, o tyle
w drugiej fazie procesu grupowego zaczynajg doswiadczac konfliktu we-
wnetrznego. Nie wiedzg, naile jeszcze moga sie otworzy¢, nie zgodzic sie np.
z obowigzujgcymi nieformalnymi normami. Toczy sie zmaganie pomiedzy
pozostaniem w bezpiecznym miejscu, a wyrazniejszym zaangazowaniem
sie w zgodzie ze sobg. Odczuwalne jest napiecie w grupie spowodowane
réznicami w potrzebach i oczekiwaniach. Zaczyna dochodzi¢ do konfliktow
— na poczatku niejawnych, bo wcigz mato jest odwagi w uczestnikach, zeby
otwarcie méwic o tym, co myslg i czujg. W grupie odczuwalne jest czesto
petne napiecia milczenie, nieche¢ do zaangazowania sie we wspotprace, po-
jawiaja sie plotki. Niejawne konflikty po jakims czasie jednak przeradzajg sie
w otwarte konfrontacje, co jest wynikiem tego, ze zaufanie w grupie wzrosto
i mozliwe jest gtebsze zaangazowanie.

Formujg sie role grupowe, tworzg podgrupy. Uczniowie zaczynajg dostrze-
gad, ze sie rdznig i nie ze wszystkimi jest im po drodze, dlatego szukajg bez-
piecznej przystani, ktdrg wiasnie jest podgrupa. Skupia ona osoby o podob-
nych zainteresowaniach, sposobie myslenia, podobnych temperamentach/
charakterach, podobnych potrzebach.

Cel grupy znika z horyzontu. Znaczna cze$¢ energii zuzywana jest na szuka-
nie swojego miejsca w grupie, radzenie sobie z trudnymi emocjami, roztado-
wywanie napiecia.

Na tym etapie szczegodlnie czeste sa:
« Sprawdzanie prowadzacego i cztonkow grupy: jak zareagujg na proé-
by bycia bardziej otwartym, podwazanie istniejagcych norm w dziataniu.
- Walka o wtadze i pozycje w grupie - szczegdlnie lidera. Na poczatku
przejawia sie w postaci niezadowolenia i pretensji wobec prowadzace-



go, gdyz wydaje sie on najbezpieczniejszym obiektem do takich préb.
Grupa moze sie w tej aktywnosci skonsolidowac lub delegowac konkret-
ne osoby, ktére bedg rzecznikami catej grupy.
- Antagonizmy wewnatrzgrupowe, konflikty.

- Kwestionowanie istniejacych zasad, podwazanie (poprzez konkret-
ne zachowania) istniejgcych norm.

« Uczucie dyskomfortu w funkcjonowaniu w grupie.
« Potrzeba autonomii, ekspresji siebie.

« Przygotowac sie na opor.

« Nazywac sytuacje, ktore widzimy i styszymy po imieniu, np.: ,Tom-
ku, widze, ze juz trzeci razy nie stosujesz sie do zasady, ktorg wspdlnie
wpisalisSmy do naszego kontraktu — przerywasz i komentujesz wypowie-
dzi innych’”

« Pytac o potrzeby i uczucia w zwiazku z zaistniata sytuacja, np.:
,Chce lepiej zrozumie(, co kryje sie za Twoim zachowaniem. Czego w tej
sytuacji potrzebujesz/potrzebujecie? Jakie masz/macie w sobie emocje?”
« W przypadku antagonizmoéw wewnatrzgrupowych — poméc grupie
zrozumiec istote konfliktu: zauwazy¢ go, nazwac, zacheci¢ do rozmowy
o nim i wspoélnego wypracowania rozwigzania.

« Pomoéc osobom ustyszec sie — stworzyc przestrzen do opowiedzenia
przez osoby zaangazowane w incydent o faktach, emocjach, potrzebach
i oczekiwaniach, wspiera¢ w poszukiwaniu rozwigzania ,win-win’, w kto6-
rym zadna ze stron nie bedzie czuta sie pokrzywdzona. Pamietajmy, ze
dzieci, szczegdlnie mtodsze, mogg nie miec¢ wiedzy i umiejetnosci w za-
kresie konstruktywnego rozwigzywania konfliktow - dopiero sie tego
uczg. Dlatego tez beda potrzebowaty wsparcia doswiadczonego doro-
stego, ktéry pokaze im, ze porozumienie bez przemocy jest mozliwe. Je-
zeli sam nie czujesz sie pewnie we wspieraniu dzieci w konflikcie, popro$
o pomoc psychologa lub pedagoga szkolnego. Polecamy tez zapoznacd
sie z ideg (a takze przec¢wiczy¢ np. na specjalnych warsztatach dla oséb
pracujacych z grupami) metode minimediacji lub mikrokregéw.

« Monitorowag, czy to, na co umowitly sie osoby, jest realizowane.

- Odwoltywac sie do kontraktu, rewidowac go, jesli grupa tego potrze-
buje.



.33.

— 19

« Powiedzie¢ o swoim odczuciach i potrzebach, jesli grupa konsolidu-
je sie przeciwko nam - nauczyciel, ktéry otwarcie méwi o swoim emo-
cjach i potrzebach, modeluje taki styl komunikacji w klasie.

« Wprowadzi¢ edukacje o emocjach i sposobach konstruktywne-
go rozwigzywania konfliktéw — aby wzmocni¢ kompetencje uczniéw
w tym obszarze na przysztosc.

3. FAIA WSPOEPRACY

Efektem konstruktywnego przejscia grupy przez faze buntu jest wieksze po-
czucie bezpieczenstwa oraz przekonanie, ze mozliwe jest bycie w grupie bez
zaktadania maski. Uczniowie moga wyrazac nie tylko pozytywne, ale tez ne-
gatywne odczucia i nie spotyka sie to z odrzuceniem czy separowaniem. Cel
grupy wraca na horyzont. Gdy emocje sg wyciszone, gdy czujemy sie bez-
piecznie, kora mézgowa zaczyna lepiej pracowac - stajemy sie bardziej ra-
cjonalni. W grupie panuje wiekszy stopien zaufania, che¢ wspotpracy i anga-
zowania sie w zycie klasy. Nie oznacza to oczywiscie, ze jedynymi emocjami
w tej fazie sg rados¢, zachwyt, entuzjazm. Nawet jesli pojawig sie konflikty
(warto wiedzie¢, ze konflikt nie jest czyms$ z zatozenia nacechowanym ne-
gatywnie, jest naturalny - ludzie sie od siebie réznig i to normalne, ze nie
zawsze bedg sie zgadzad) i zwigzane z nimi trudne emocje, grupa bedzie sta-
rafa sie znalez¢ rozwigzanie, a jesli bedzie to ponad sity i mozliwosci ucznidw,
zgtosza sie o pomoc do wychowawcy (to sprawdzian dla nas - na ile nasi
podopieczni nam ufaja w tej kwestii i wierzg, ze realnie mozemy im pomaoc).
Uczestnicy widzg juz, ze sie réznig, ale zaczynajg dostrzegac warto$¢ swojej
réznorodnosci, korzystajg z niej jako grupa.

Rodza sie pierwsze gtebsze relacje, przyjaznie.

Na tym etapie szczegodlnie czeste sa:
» Uczucie wzglednego spokoju (przynajmniej w zwigzku z relacjami w klasie).
 Potrzeba dzialania, wspoétpracy, zabawy, realizacji celow, dzielenia sie.
 Identyfikacja z grupg, traktowanie siebie jako waznej czesci catosci.

Co jako opiekunowie mozemy zrobi¢, aby na tym etapie wspierac grupe?
« Towarzyszy¢ uczniom - byc¢ blisko, ale dawac coraz wiecej przestrzeni,
pozwalac uczestnikom uniezalezniac sie od siebie, bra¢ odpowiedzialnosc¢
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za rézne zadania. Stuzy¢ wsparciem, gdy pojawig sie pytania i problemy.

- Motywowac grupe, doceniac jej zaangazowanie - jako catosci i jako
poszczegodlnych osob jg tworzacych.

« Przypomina¢ o wartosci wspotpracy i korzystania z zasobow réznych
0sob.

 Przygladac sie konfliktom w klasie, dawac przestrzen do ich samo-
dzielnego rozwigzania przez uczniow. Gdy sytuacja robi sie powazniej-
sza, interweniowac, rozmawiac z obiema stronami.

- Dawac rzetelng informacje zwrotna o dziataniu grupy - doceniac za
mocne strony, wskazywac kierunki do rozwoju.

4. FAIA KONCOWA

Jest to etap, w ktérym wiemy, ze czas rozwigzania grupy jest bliski. Moze sie
tak dzia¢, kiedy konczy sie jakis etap szkolny (podstawéwka) i cykl catej gru-
py sie domyka, gdy grupa sie dzieli lub czes¢ os6b odchodzi. To etap podsu-
mowan, domykania wspolnych dziatan, zegnania sie. Uczestnicy dzielg sie
tym, co ich satysfakcjonowato we wspdtpracy, co najmilej wspominajg, a co
nie spetnito ich oczekiwan. Panuje atmosfera wdziecznosci wyrazanej innym
cztonkom grupy i zalu zwigzanego z rozstaniem. Jednoczes$nie pojawiajg sie
nowe cele, nadzieje, oczekiwania, potrzeby i plany zwigzane z przysztoscia.
W zaleznosci od tego, jak uczestnicy czuli sie w grupiei naile spetnita onaich
oczekiwania, moga wystepowac rézne uczucia: rados¢, ekscytacja, poczucie
ulgi, nadzieja, smutek, ztos¢, tesknota. W fazie tej jako przejaw niecheci przed
koncem moze wystepowac mniejsze zaangazowanie i otwartosc. Niezgoda
na koniec bywa aktywnos¢ w kierunku podtrzymania znajomosci — pomysty
na spotkania i utrzymywanie kontaktu. Osoby, ktére nie odnalazty swojego
miejsca w grupie i nie czuty sie tu dobrze, moga by¢ bardziej zakotwiczone
w przysztosci — z mniejszg checig bedg wspominac i podsumowywac, chet-
niej beda snuty plany na przysztos¢, cieszac sie ze zmiany.

Na tym etapie szczegodlnie czeste sa:

« Mieszanka réznych, czesto skrajnych emocji: lek przed rozstaniem, eks-
cytacja zwigzana ze zmiang, ulga w zwigzku ze zblizajgcym sie zakon-
czeniem pewnego etapu. Rodzaj odczuwanych emocji bedzie zwigzany
z indywidualnym poczuciem integracji z klasa.
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- Idealizacja wydarzen z przesztosci w obliczu wizji braku wspdlnej przy-
sztosci jako grupy.

- Spadek energii i motywacji do dziatania.

- Potrzeba dziekowania, doceniania innych.

- Potrzeba uroczystego domkniecia procesu.

Co jako opiekunowie mozemy zrobic aby na tym etapie wspierac grupe?
« Umozliwi¢ podzielenie sie informacja zwrotna: zaréwno tym, co byto
dla nas satysfakcjonujace w procesie grupowym, jak i tym, co byto trudne.
« Zacheci¢ do wyrazenia osobistych podziekowan za indywidualny
wkiad poszczegolnych oséb. Jako wychowawcy rowniez mozemy to
zrobi¢, np.: przygotowac spersonalizowane dyplomy z podziekowaniami
za konkretny wktad w zycie klasy.

« Zaplanowac z klasa sposob uroczystego domkniecia procesu - nie
chodzi o oficjalne zakonczenie roku w szkole. Niech to bedzie cos tylko
dla Was! Wydarzenie odpowiadajgce na potrzeby uczniéw, np. pozegnal-
ne ognisko, piknik w parku, wspdélne wyjscie na pizze, nocowanie w szko-
le czy godzina wychowawcza, podczas ktorej zrobicie co$ wyjatkowego:
przygotujecie poczestunek, obejrzycie wspdlnie klasowe zdjecia, zrobi-
cie rundke podsumowujacg i podziekujecie sobie nawzajem.

- Pytac o emocje i potrzeby uczniow w zwigzku z wizjg zblizajacego
sie zakonczenia.

« Gdy z klasy odchodza poszczegdlne osoby - zacheé pozostatych
uczniéw do przygotowania pozytywnego, wzmacniajacego, ale jed-
noczesnie szczerego komunikatu, ktory wrecza (w wybranej przez Was
formie) odchodzacym osobom (i sam tez to zréb!).

PROCE) GRUPOWY W $IKOLE ON-LINE

Gdy cztonkowie grupy nie majg ze sobg kontaktu (zarobwno tego ,w realu’,
jak i w rzeczywistosci on-line), proces grupowy zostaje zawieszony. Gdy po
jakims czasie grupa wréci do szkoty, bardzo prawdopodobne jest to, ze
bedzie potrzebowata przejs¢ ponownie przez wszystkie etapy, poczy-
najac od fazy orientacji i zaleznosci. Dotychczasowe relacje mogg ulec
rozluznieniu, a co za tym idzie, uczestnicy znéw mogg poczuc sie niepewnie
i na nowo poszukiwac swojego miejsca w grupie. Rolg wychowawcy be-



dzie wowczas zainicjowanie reintegracji, ponowne ustalenie kontraktu
z klasa, budowanie na nowo atmosfery bezpieczenstwa i zaufania.

To samo moze dziac sie wtedy, gdy do klasy dotagcza nowe osoby — mamy do
czynienia wowczas z narodzinami nowej grupy. Zaréwno osoby, ktére dota-
Czaja, jak i reszta oséb w klasie, moga czuc sie niepewnie, szukac dla siebie
nowego miejsca w grupie, sprawdzac elastycznos¢ przyjetych norm, testo-
wac nowe zachowania, wyczuwac siebie nawzajem.

Gdy grupa ma ze sobg kontakt tylko w rzeczywistosci wirtualnej (tak jak
w obecnym czasie pandemii), proces grupowy toczy sie dalej. By¢c moze
zmieni sie jego dynamika i intensywno$¢, pojawig sie nowe potrzeby wsrod
uczestnikdw, ale caty czas istnieje. Méwie tu zarowno o kontakcie formalnym
(lekcje on-line), jak i nieformalnym (klasowe grupy na FB, messengerze, indy-
widualna wymiana komunikatéw zaposredniczonych). Jako wychowawcy
musimy pamietaé, ze w tej rzeczywistosci rowniez mozemy i powinni-
smy wspierac grupe w budowaniu wartosciowych relacji oraz poczucia
przynaleznosci jej cztonkow do grupy.

- Nie odpuszczaj godzin wychowawczych - witasnie teraz, jak nigdy
dotad, Twoi uczniowie potrzebujg dobrego kontaktu z innymi rowiesni-
kami. Wykorzystaj kazdy moment (nawet na poczatku lekcji) do spraw-
dzenia, w jakim nastroju sg Twoi uczniowie, czego potrzebuja. Daj im
znac, ze mimo iz zmienity sie warunki, wciagz sg dla Ciebie wazni i chcesz
zadbac o budowanie dobrych relacji.

« Wprowadzaj krotsze i dluzsze ¢wiczenia integracyjne, w ktérych
uczestnicy opowiedza wiecej o sobie, poznaja sie lepiej w tej nowej rze-
czywistosci, porozmawiajg o tym, co w nich zywe, zrobig co$ wspdlnie.

« Zachecaj do kontaktu rowniez poza zajeciami — zadawaj ¢wiczenia
wymagajace wspotpracy i kontaktu z innymi, réwniez poza lekcjami.

- Reaguj na akty cyberprzemocy i wykluczenie — nawet jesli nie dzie-
je sie to na Twoich zajeciach. Grupa jest grupg rowniez po lekcjach.To, co
dzieje sie podczas tzw. ,drugiego zycia’, jest wazng czescig procesu gru-
powego. Nie wszystko mozesz oczywiscie monitorowac, jednak nie za-
mykaj oczu, jesli widzisz lub styszysz od kogos, ze ktorys z uczniéow w kla-
sie jest krzywdzony, wykluczany lub istnieje prawdopodobienstwo, ze
moze tak by¢. Zbadaj sprawe — porozmawiaj zaréwno ze swiadkami, oso-
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ba doswiadczajacg przemocy, jak i ze sprawcami. Przypomnij uczniom
o tym, ze wcigz obowigzuje nas kontrakt klasowy, jak réwniez requlamin
szkolny. Wyciggaj konsekwencje. Dziataj stanowczo, ale z szacunkiem
i empatia dla ucznia.

Jezeli chcesz pogtebic swojg wiedzg o nauczaniu i prowadzeniu klasy on-line, zachecamy Cie do zapozna-
nia sie z publikacjg Edukacja w czasach pandemii wirusa COVID -19. Z dystansem o tym, co robimy obec-
nie jako nauczyciele pod red. prof. UAM dr hab. Jacka Pyzalskiego

Do pobrania na: https://zdalnie.edu-akcja.pl/pobierz-ksiazke/

Bibliografia:

Filmy: Zrozumie¢ nastolatka cz. 1 i cz. 2 na kanale Neurodydaktyka doktora Kaczmarzyka: https://www.
youtube.com/channel/UC45IILIUPxiOZk4tQ6ylpTw , 2018.

Kozak A., Proces grupowy. Poradnik dla treneréw, nauczycieli i wyktadowcow, Gliwice 2014.

Obuchowska ., Drogi dorastania - psychologia rozwojowa okresu dorastania dla rodzicow i wychowaw-
cow, Warszawa 1996.
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——%.3 BUDOWANIE ZESPOLU KLASOWEGO

CO JAKO NAUCZYCIEL/WYCHOWAWCA
POWINIENES WIEDZIEC O BUDOWANIU
ZESPOLU KLASOWEGO?

Jak budowac zespoty klasowe?

Podstawa budowania zespotu jest jego INTEGRACJA. Definicja tego pojecia
(od fac. integrare - scali¢) oznacza proces scalania sie roznych osob, jak row-
niez proces dostosowywania do siebie nawzajem zachowan ludzi w grupie.
Proces integracji pomaga przejs¢ jednostkom we wspdlnote/grupe osob,
ktore sie znajg i chocby w minimalnym stopniu nawigzaty wiezi i relacje. Ce-
lem integracji jest scalenie, potaczenie w grupe osob, ktore majg razem
cos zrobi¢ lub czegos doswiadczyé. W procesie grupowym ma ona niezwy-
kle wazna role, bowiem dobrze przeprowadzana wptywa na:

- tworzenie klimatu zaufania i bezpieczenstwa w grupie,

- rozwijanie komunikacji i wspotpracy,

« poznawanie sie uczestnikow nawzajem przez zdobywanie ich wiedzy
na temat siebie, a takze poznanie mocnych stron, potencjatu, oczekiwan,

- otwieranie 0s6b na gotowos$¢ do dziatania i wyzwan,

- nabywanie umiejetnosci emocjonalno-spotecznych.

Stwarzajac klasie warunki do integracji, uruchamiamy proces grupowy, prze-
tamujemy bariery, stereotypy (np. dobry uczenh - zty uczen, grzeczny - nie-
grzeczny), obawy i réznice pomiedzy jego cztonkami (np. dzieci majace kto-
poty w nauce moga pokazac sie w ,innym swietle”, pokazac swoje zasoby,
moche strony). Stosowanie metod integracyjnych umozliwia zmniejszenie

—24 7 Q.Qo
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obaw i dystansu, sprzyja nawigzywaniu wiezi, nadaje porzadek pierwszym
trudnym krokom we wzajemnym kontakcie. Podstawg jest, aby kazdy uczen
mogt zaistnie¢ w grupie i zaznaczyc¢ swojg obecnos¢. Budowaniu klimatu
W grupie sprzyja zabawa, a w niej doswiadczanie radosci, zadowolenie z po-
znawania siebie i innych, relaks i rozluznienie.

Integracja - kiedy?

Na kazdym etapie edukacji - pamietajac o tym, ze uczniowie zmieniaja sie.
Zmieniajg swoje poglady, przyjaznie, zainteresowania itp. W szkole zazwy-
czaj intensywniej wykorzystuje sie do tego poczatek i koniec roku szkolne-
go. Systematyczne przeprowadzanie ¢wiczen i zabaw integracyjnych budu-
je nam zgrany zespot. Dazeniem kazdego wychowawcy zapewne jest tzw.
,Zgranie klasy” poprzez tworzenie warunkéw do wspdlnego przezywania
sukceséw i porazek bez ryzyka osmieszenia czy wykluczenia. Integracja za$
to ztozony proces bycia razem (przezywania, wspétodczuwania) i wspotpra-
cy, ktory zaczyna sie od pierwszego spotkania i trwa ciggle. Realizacja po-
jedynczych éwiczen integracyjnych na poczatku i koncu roku nie zasta-
pi dlugiego procesu integracji, o ktorym nalezy pamietac i ktory warto
wspiera¢ w toku catego dziatania (rowniez w przestrzeni on-line).

Podstawy teoretyczne integracji
- 5 fundamentéw Pozytywnej Dyscypliny

1. Przynaleznosc i znaczenie

Podstawowym zatozeniem Pozytywnej Dyscypliny jest:,Kazdy cztowiek
chce czu¢, ze przynalezy i ma znaczenie”. Ojcem Pozytywnej Dyscypli-
ny byt Alfred Adler, ktéry uwazat, ze cztowiek jest istotg spoteczng, stad
wszelkie nasze zachowania (nawet nieodpowiednie) sg uporzadkowane,
celowe oraz ukierunkowane na uzyskanie akceptacji spotecznej. Dzieci,
jak i dorosli, chca czué, ze przynaleza do grupy - rodziny, klasy, spotecz-
nosci i sg tam wazni, czyli chciani, kochani, akceptowani. Co to oznacza
dla Twoich ucznidéw? Kazdy z nich - rowniez ten, ktory zachowuje sie nie-
wiasciwie — robi to po to, aby poczuc te tagcznosc i przynaleznosd.
2. Uprzejmosc¢ (osoba) i stanowczosc (problem)

Pozytywna Dyscyplina jest jednoczesnie petna szacunku i wymagajaca,
miekka i zdecydowana w tym samym czasie, czyli twarda dla problemu
i,miekka” (zyczliwa, uprzejma, rozumiejaca) dla osoby.
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3. Dlugofalowos¢

Jest skuteczna dtugofalowo: w kazdej sytuacji bierze pod uwage to, co
dziecko czuje, mysli, czego sie uczy i jakie podejmuje decyzje o sobie sa-
mym i 0 swoim swiecie, jak decyduje sie postepowad w przysztosci, aby
przetrwad i odnosic sukcesy.

4. Umiejetnosci zyciowe i spoteczne
Kolejnym waznym fundamentem tego podejscia jest budowanie w co-
dziennych sytuacjach kompetencji spotecznych i zyciowych dzieci (z na-
stawieniem na szacunek, dbanie o innych, rozwigzywanie problemow,
wspotprace oraz umiejetnosci wnoszenia wkfadu i bycia pozytecznym
np. w szkole).

5. Poczucie wlasnej wartosci, kompetencji

Pozytywna Dyscyplina zaprasza dzieci do odkrywania, jak bardzo sg
zdolne i kompetentne. Zacheca je do konstruktywnego uzywania swojej
osobistej sity i autonomii.

Pracujac z zespotem klasowym, integrujac go, mozemy stwarza¢ warun-
ki do tego, aby dzieci czuty sie kompetentne, wazne, aby czuty sie czescig
grupy. Beda wtedy lepiej funkcjonowac i czerpac rados¢ z procesu nauki.

O czym warto pamietac, budujac zespoét klasowy, wspierajac jego inte-
gracje?
1. Zaplanuj proces integrowania swojej grupy przez caty rok.
2. Stopniowanie ,odkrywania siebie”. Najpierw zabawy utatwiajgce wej-
scie w grupe, poznanie nowego otoczenia, poznanie imion, dopiero
pOZniej coraz bardziej zaawansowane c¢wiczenia wykorzystujace eks-
ponowanie podobienstw i réznic w grupie, utatwiajgce ekspresje siebie
i emocji, zabawy umozliwiajgce samooceneg, poznanie witasnej hierarchii
wartosci, mocnych stron uczestnikdw. Wykorzystanie roznych aktywno-
$ci, w tym np.: elementy zabaw ruchowych, rozluzniajacych, drama, gry
terenowe itp.
3. Wyznacz sobie cel: Po co to robie? Co chce osiggna¢?

4. Okresl charakter grupy: Co uczniowie wiedza o sobie? Na jakim etapie
integracji jest ta grupa? Jakie sg przyjaznie w grupie? Co i jak moge robic,
aby umozliwi¢ uczniom poznanie kazdego cztonka klasy poprzez wspol-
ng prace/aktywnosci?



5. Przygotuj zaplecze techniczne: materiaty, sala, czas, scenariusz.

6. Uwaznie obserwuj, wnikliwie stuchaj, dawaj konkretne informacje
zwrotne. Sprébuj uzywac jezyka faktéw, emocji, potrzeb.

7. Pamietaj o 5 fundamentach Pozytywnej Dyscypliny. Czy uczniowie
czuli sie wazng czescig grupy? Czy bytam/em dla nich uprzejma/y i sta-
nowcza/y? Jakie umiejetnosci spoteczne i zyciowe budowatam/em? Czy
czuty sie kompetentne? Jak wzmacniatam/em ich poczucie wiasnej war-
tosci?

8. Pamietaj o rundach poczatkowych i konczacych zajecia: pozwdl
uczniom zabrac gtos (Moje wrazenia, co mi sie podobato? Co byto waz-
ne? Czego sie nauczytam/em?). Pamietaj o dobrowolnosci wypowiedzi.

9. Stosuj rundy doceniania (opisane w ¢wiczenia ponizej) — ucz dzieci
koncentrowania sie na pozytywach, mocnych stronach.

10. Uzywaj poczucia humoru! Usmiechnij sie!

11. Daj prawo do popetniania btedu. W $lad za Pozytywng Dyscyplina:
,Btedy sg najlepsza lekcjg do nauki.”

Podsumowanie:
- Integracja jest wazng czescig budowania zespotu klasowego.

- Integracja jest procesem ciggtym, ktéry pozwala nam lepiej poznac
ucznidw.

- Pamietaj o 5 fundamentach Pozytywnej Dyscypliny, a przede wszyst-
kim o tym, by na biezgco monitorowac, czy Twoje podejscie do ucznidéw
w kazdym momencie sprzyja budowaniu wsrdd nich poczucia przyna-
leznosci i znaczenia.

Bibliografia:
Bogucka J., Koscielska M., Wychowanie i nauczanie integracyjne, Warszawa 1994.
Nelsen J,, Lott L., Glenn S., Pozytywna dyscyplina w klasie, Milanéwek 2017.
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1. WSLYSCY, KTORZY TAK JAK JA..
-C I:lljdowanie w uczniach poczucia przynaleznosci do grupy.

- Odnalezienie wspdlnych cech i zainteresowan wsrdd réwiesnikow.
- Dobra wspdlna zabawa oraz tzw. przetamanie lodow.

- Dodatkowo podczas gry dzieci zamieniajg sie miejscami, wiec gra stanowi
aktywnosc ruchowg i rozluznia uczestnikéw, co sprzyja ich integracji.

Potrzebne materiaty: krag z krzeset

Przebieg ¢wiczenia:

Ustawiamy krzesta w kregu tak, aby dla jednej osoby brakowato miejsca -
na poczatku moze to by¢ nauczyciel, ktéry staje wewnatrz kregu. Osoba ta
mowi zdanie: ,2Wszyscy, ktorzy tak jak ja maja/lubia... (np. majg brata,
lubig pizze, nosza okulary, najbardziej lubig matematyke)”. Pozostali uczest-
nicy, ktérzy zgadzaja sie z tym zdaniem, wstajg i szukajg nowego miejsca.
Uwagal! Nie mozna siadac na tym samym krzesle lub tym znajdujgcym sie
po lewej i prawej stronie. Naturalnie dla jednej osoby zabraknie miejsca.
Stojac na srodku, ponownie dokarnicza ona wypowiedz wedtug wtasnej kon-
cepcji ,Wszyscy, ktérzy tak jak ja...”” i zabawa sie powtarza.

NEON



Wersja on-line:

,Lubie, kiedy” Rysujemy prosty kwiat (zatgcznik nr 1),
Prosimy dzieci, aby uzupetnity poszczegdlne ptatki z pytaniami:

,Podczas lekcji najbardziej lubie..”

,Po lekcjach najbardziej lubie..”

,Lubie, kiedy moja Pani...”

,Nie lubie, kiedy w szkole/podczas zajec..”

Mozemy to napisac lub narysowac najprosciej, jak potrafimy. Kolejnym eta-
pem ¢wiczenia jest znalezienie ucznidw, ktdérzy majg podobne odpowiedzi
do nas. Kazdy uczen prezentuje swojg prace i opowiada o niej. Jesli mamy
to samo, stawiamy kropke na swojej pracy. Na koniec liczymy, ile mamy
kropek tacznie.

Wazne wskazowki:

- Podczas tej zabawy warto zwréci¢ uwage ucznidow na podobienstwa, ktore
nas taczg i roznice, ktdre nas wyrdzniajq i sprawiajg, ze jestesSmy wyjatkowi

i tak samo wazni.

- Nie wzmacniamy rywalizacji, bowiem kazdy tu czuje sie WYGRANY.

- Celem nie jest uzbieranie jak najwiekszej liczby kropek, tylko uswiadomie-
nie sobie, ze w niektérych sprawach jestesmy do siebie podobni, a w innych
sie od siebie roznimy.

- Cwiczenie $wietnie sprawdza sie w kazdej grupie wiekowej (nawet wsrod
dorostych), czesto wykorzystywane przez nas podczas warsztatow z dziecmi
i rodzicami.

- Cwiczenie (szczegdlnie podczas warsztatu w bezposrednim kontakcie)
podnosi poziom energii uczestnikéw.
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Cel:

« Pokazac uczniom i prze¢wiczy¢ z nimi proces méwienia i przyjmowania
komplementéw.

- Wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci uczniow.

- Zwrdcenie uwagi ucznidéw na nasze zasoby/pozytywy/mocne strony oraz
komunikowanie tego réwiesnikom.

Potrzebne materiaty:
woreczek, przygotowane losy z imieniem i nazwiskiem kazdego ucznia

Przebieg ¢wiczenia:

Usigdz z uczniami w kregu na koncu sali.

| wariant: Popros ucznidw, aby kazdy powiedziat, za co docenia swojego
sgsiada po prawej stronie. Dostownie w jednym zdaniu.

Il wariant: Przygotuj woreczek z losami, niech kazdy wylosuje imie jednego
z kolegéw/kolezanek z klasy i po kolei powie, za co docenia te osobe.

Il wariant: Jesli widzisz w uczniach duzy op6r przed wypowiadaniem sie

o kolegach i kolezankach, mozesz zacza¢ od tego, aby kazdy powiedziat, za
co docenia samego siebie lub za co chciataby by¢ doceniony, wyrézniony.

Wersja on-line:

Na prywatnym czacie mozesz napisa¢ kazdemu uczniowi, kogo wylosowat
lub powiedzie(, ze kazdy komplementuje osobe, ktdra jest pod nim na liscie
obecnosci wg. okreslonych zasad. Uczniowie majg ogromng potrzebe uwa-
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gi, czesto pisza na czacie, mimo ze nie powinni. Modyfikacja ta pozwala im
na zaspokojenie tej potrzeby.

Wazne wskazowki:

- To ¢wiczenie warto powtarzac cyklicznie, w roznych wariantach. Z kazdym
nastepnym razem uczniom bedzie coraz tatwiej komplementowac i przyj-
mowac komplementy od innych.

- Wazne jest, aby uczniowie z czasem nauczyli sie doceniac siebie nawzajem
za konkretne dziatania/zachowania i cechy. Na poczatku zdarzajq sie sfor-
mutowania: ,Doceniam Cig, bo jestes fajny”. Warto wéwczas rozwingc to

i dopytac, a co takiego fajnego ta osoba zrobita.

- Pamietaj, aby zwrdci¢ uwage w tym ¢wiczeniu rowniez na podziekowanie
za powiedziane stowa - kazda doceniona osoba moze wyrazic¢ to na gtos
(w ten sposob ¢wiczymy kompetencje).

- Jesli jest dziecko, ktére nie umie znalez¢ u siebie lub u kolegi pozytywow,
warto zachecié pozostatych ucznidw do pomocy i wyrazenia swojej pozy-
tywnej opinii.

- Warto zwrdcic¢ rowniez uwage, ze kazdy z nas ma mocne i stabe punkty.
Nie ma osoby, u ktérej nie znajdziemy czegos$ dobrego.

- Warto podsumowac i porozmawiac o tym, jak sie czujemy, gdy styszymy
wzmacniajgce nas stowa.
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Cel:
- Pokazanie uczniom jak wiele radosci moze nam dac obdarowywanie innych.
- Wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci uczniow.

- Budowanie odpowiedzialnosci za podjete zobowigzania, uwaznosci na
innych oraz integracja.

- Podobnie jak w ¢wiczeniu,,Rudna doceniania” satysfakcje i rados¢ moze
da¢ nam otrzymywanie, ale réwniez dawanie.

Potrzebne materiaty:
dowolne materiaty plastyczne, dostepne w domu, (bez potrzeby kupowania)

Przebieg ¢wiczenia:

Zorganizujcie w klasie,,Dzien Aniota” (moze to by¢ z okazji jakiego$ wyda-
rzenia). Kazdy uczen losuje jedna osobe z klasy - najlepigj, jesli nauczyciel
réwniez bierze udziat w zabawie. Wazne jest, aby zachowac swéj los w ta-
jemnicy. Jesli ktos wylosuje siebie, wymienia los. Zadaniem kazdego uczest-
nika jest przygotowanie jakiejs mitej niespodzianki lub zrobienie dobrego
uczynku dla osoby, ktérg wylosowat. Obdarowanie ma nastgpi¢ w tajemni-
czych okolicznosciach (tak, aby obdarowany nie wiedziat, kto jest jego Anio-
tem). Nastepnego dnia lub pod koniec tygodnia usigdzcie w kregu - niech
kazdy opowie, co mitego spotkato go w tym dniu/tygodniu i czy ma po-
myst, kto mogt byc jego ,Aniotem”.
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Wersja on-line:

Podczas pracy zdalnej mozesz przenies¢ to zadanie i poprosic¢ uczniéw, aby
kazdy przygotowat list/laurke dla wylosowanej osoby i wystat jg poczta na
adres ucznia (lub jesli uwazasz, ze Twoi uczniowie nie majg takiej mozliwo-
$ci, mozna zrobic zdjecie pracy i wystac jg za pomocg maila).

Wazne wskazowki:

- Wazne jest, aby nie byty to Zzadne dobra materialne, unikamy zakupu sto-
dyczy itp.

- Nawet jesli uczniowie ,wygadaijq sie”, kto kogo ma, nie przerywaj zabawy.

- Wazne jest, aby kazdy uczen zostat obdarowany. Jesli wiesz, ze ktorys

z Twoich uczniéw bedzie miat trudnos¢ w wykonaniu tego zadania, sprébuij
z nim porozmawiac i podpowiedzie¢, co moze zrobic¢ dla wylosowanej osoby.
- Jesli jaki$ uczen nie wykona zadania, porozmawiaj z nim, co byto tego po-
wodem. Mozna tez (w kregu) zapytac osoby, ktére nie zostaty obdarowane,
jak sie czuja. Wazne jednak, by unikng¢,linczu” oraz presji emocjonalnej na
osobie, ktora nie wykonata zadania. Mozna zaproponowad pomoc, umoéwic
sie z nig na dodatkowy dzien itp.

« Warto podsumowac i zwrdci¢ uwage uczniow, ile mogg znaczy¢ mate gesty.
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Cel:
- Cwiczenie wspotpracy i umiejetnosci stuchania, rozwijanie kreatywnosci
uczniéw.

Potrzebne materiaty:
karty z obrazkami, np. Dixit lub Karty Milowe, opcjonalnie: karteczki ze sto-
wami (tyle, ile jest dzieci w klasie)

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie razem z wychowawca siedzg w kregu. Na srodku roztozone sg
karty z obrazkami lub kartoniki ze stowami. Wychowawca prosi uczniow,
aby kazdy wziat sobie jedng karte do reki. On réwniez bierze jedng karte.
Za chwile stworzymy wspdlng opowiesc. Kazdy bedzie dopowiadat jedno
zdanie do tego, co juz ustyszat. W tym cwiczeniu wazne jest, abysSmy uwaz-
nie stuchali 0séb, ktore sg przed nami, aby wiedzie¢, w jakim momencie
opowiesci jestesmy i co mozemy do tego doda¢, aby rozwing¢ historie. Waz-
ne jest, aby zdanie, ktére utozymy, byto zainspirowane obrazkiem widnieja-
cym na karcie (lub zawierato stowo, ktére trzymamy w dtoni).

Wychowawca moze zacza¢, wypowiadajac pierwsze zdanie zainspirowane
swojg karta. Puszcza kolejke w prawo albo w lewo. Kolejne osoby dopowia-
daja po jednym zdaniu.

Mozemy wprowadzi¢ na poczatku jakis motyw przewodni i wylosowac

z worka stowo, ktore bedzie wskazywato kierunek, w ktérym mamy poda-
za¢, np. gatunek historii: komedia, horror, fantasy lub gotowy tytut: Magicz-
na skrzynia, Nieoczekiwane spotkanie, Niezwykte zycie psa Tymka itd.

Inna wersja ¢wiczenia: dopowiadanie po jednym stowie! Kazda kolejna oso-
ba powtarza wszystkie stowa, ktore juz sie pojawity i dopowiada swoje, pa-
mietajgc o tym, ze budujemy historie, wiec stowa muszg sie ze sobg taczyc.
Te wersje ¢wiczenia polecamy w mniejszych grupach, przy np. 25 osobowej
klasie uczniowie bedacy dalej w kolejce moga miec¢ duze trudnosci z po-
wtérzeniem tego, co ustyszeli. Moze to rodzi¢ frustracje, ale tez znuzenie.

W grupach do 15 oséb moze to by¢ dobre ¢wiczenie nie tylko na kreatyw-
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nos¢, stuchanie siebie nawzajem, ale rowniez na pamiec!

Gdy zakonnczymy opowiadanie historii, nadajmy jej tytut (jesli nie skorzy-
staliSmy z opcji losowania inspiracji w postaci tytutu). Podziekujmy sobie

za tworzenie: przybijmy piatki, zblizmy wszystkie dtonie do siebie i na,trzy
cztery” podniesmy je, wykrzykujac tytut naszej historii.

W trakcie ¢wiczenia mozemy nagrywac na dyktafon historie, aby méc jg po-
tem spisac i np. zawiesi¢ w widocznym miejscu w klasie albo da¢ dzieciom
wydrukowang na pamiatke - jako wspodlne dzieto klasy.

Wersja on-line:

Na stronie wordwall.net mozesz przygotowac narzedzia, np. koto fortuny
do losowania stéw lub obrazkéw, ktére bedg inspirowac dzieci do stworze-
nia historii. Jesli decydujecie sie na opowiadanie historii po jednym stowie,
nie musicie robi¢ losowania dla kazdego ucznia. Mozecie tylko wylosowacd
motyw przewodni, np. bohatera, gatunek albo miejsce, w ktérym bedzie
dziata sie historia. Przed przystagpieniem do opowiadania ustal z uczniami
kolejnos¢ wypowiadania sie. Mozesz rowniez nagrac wasze ¢wiczenie, aby
potem je spisac i wysta¢ uczniom na pamiatke.

Wazne wskazowki:

« Przypominaj dzieciom o tym, ze cho¢ moze na poczatku miaty inny pomyst
na historie, to zadaniem kolejnej osoby jest zaakceptowanie tego, co zosta-
to juz powiedziane i dodanie czegos od siebie. Nie mozemy zmieniac wcze-
$niejszych elementéw opowiesci.

- Reaquij, gdy styszysz, ze w historii pojawiajg sie niebezpieczne tematy:
przemoc, watki seksualne, wysmiewanie sie z kogos, upokarzanie, wulgary-
zmy. Popros wéwczas o zmiane tematu lub stéw.

- Pewne tematy, watki moga wydawac nam sie nie na miejscu, np. fekalia. Sg
to jednak tematy, ktére interesujg dzieci. Jezeli uczniowie gtdwnym bohate-
rem ustanowig kupowego potwora - bagdZ wyrozumiaty. Reaguj wtedy, gdy
uznasz, ze watek ten pojawia sie za czesto lub rozprasza uczniéw (powodu-
je tzw. zbiorowa gtupawke), odwodzi dzieci od celu ¢wiczenia: tworzenia
WSPOLNEJ spojnej historii.

« Zachecam do dawania wolnosci dzieciom w tworzeniu - historia nie musi
by¢ moralitetem, pieknie jezykowo skonstruowang opowiescia. Celem jest
cwiczenie wspotpracy, umiejetnosci stuchania i dziatania we wspolnym
celu. To przede wszystkim dzieciom ma sie podobac sam proces, jak i efekt
tworzenia.



5. GIELDA TALENTOW
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Cel:
- Lepsze poznanie sie uczniow, budowanie sieci wzajemnej wymiany umie-
jetnosci pomiedzy uczniami.

Potrzebne materiaty:
kartki, kredki

Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczenie mozna zacza¢ od wprowadzenia pojecia TALENT.
Czym jest talent?

Jakie znacie talenty?

Talent to co$, co lubimy robic. Kiedy to robimy, czujemy sie szczesliwi i ro-
bienie tego przychodzi nam z tatwoscig, robimy to dobrze (nie idealnie, bo
nie ma ludzi idealnych). Mozna omoéwic kilka talentéw, np. $piewanie, gra-
nie na instrumencie, pisanie, malowanie, talent sportowy: szybkie bieganie,
spryt w grach zespotowych itd.

Warto poruszyc rowniez watek talentéw mniej popularnych, ale réwnie
waznych, jak: umiejetnos¢ uwaznego stuchania innych, poczucie humoru

i zwigzana z nim umiejetnos$c¢ rozbawiania innych, pomagania, rozwigzywa-
nia konfliktéw, sprzatania, opiekowania sie zwierzetami lub roslinami, talent
do wspotpracy, liderowania w grupie itd.

Popros kazdego uczestnika, zeby zastanowit sig, jakie talenty posiada (moze
by¢ kilka). Co lubi robi¢, czym sie interesuje, co dobrze mu wychodzi? Warto
wspomnie¢, ze kazdy bez wyjatku posiada jakis talent. Czasami trudno nam
go odkry¢, co nie oznacza, ze go nie mamy. Trzeba uwaznie i cierpliwie szu-

kac¢ i odkrywac swoje mozliwosci.



Drugi etap ¢wiczenia to zastanowienie sie, w jaki sposéb moge podzielic sie
swoim talentem z innymi osobami w klasie. Np. jesli lubie i umiem rysowac
konie, moge udzieli¢ komus lekgji, jak to robi¢ albo narysowac dla niego ob-
razek na zamowienie. Jezeli jestem dobry w liczeniu, moge zaproponowag,
ze pomoge komus w lekcjach z matematyki. Jezeli uwazam, ze jestem do-
brym stuchaczem i lubie pomagac innym, moge zaproponowac rozmowe,
gdy ktos bedzie miat problem i bedzie chciat sie wygadac. Na warsztatach,
ktore prowadzilismy pojawit sie talent do... masazu. Chtopiec zapropono-
wat, ze gdy ktos$ poczuje sie spiety, moze przyjs¢ do niego na przerwie, a on
zrobi mu masaz karku i ramion. Do ucznia na przerwie ustawita sie bardzo
dtuga kolejka.

Warto podac kilka przyktadéw, by pobudzi¢ twdrcze myslenie uczestnikdw
o swoim talencie.

Jako wychowawca réwniez mozesz podzieli¢ sie swoim talentem i zapropo-
nowac jakis rodzaj ustugi.

Kazdy uczestnik wykonuje plakat swojego talentu z informacja, w jaki spo-
sO6b moze sie nim podzieli¢ zinnymi. Uczestnicy prezentujg swoje plakaty.
Zachec do zadawania pytan osobie prezentujacej swoj talent, aby koledzy
mieli jasnos¢, z czym moggq sie do tej osoby zwrdcic.

Gotowe plakaty powiescie w widocznym miejscu w klasie lub jako wycho-
wawca spisz wszystkie ustugi zimionami dzieci na duzym brystolu - tak,
aby pamietaty do kogo i zczym moggq sie zwrdcic.

Modyfikacji moze ulec pytanie: w jaki sposéb mozesz podzieli¢ sie swoim
talentem w obecnym czasie — na odlegto$¢? Moze mozesz komus cos wy-
staC poczty, np. rysunek? Moze mozesz zadzwonic i porozmawiac z kims,
komu jest smutno? Moze mozesz nagrac krétki filmik instruktazowy, jak na-
rysowac konia i wysta¢ mailem? Moze mozesz z kims potaczyc sie na Skypie
(albo na innym komunikatorze z kamerka) i opowiedziec¢ ciekawe historie,
np. o dinozaurach, ktérymi sie pasjonujesz albo pokazad, jak zrobic¢ pyszne
i zdrowe satatki? Moze mozesz komus wystfac liste ciekawych ksigzek, fil-
mow, aplikacji i gier?

Daj dzieciom czas na zastanowienie sie. Mozesz nawet odtozy¢ prezentacje
talentéw i pomystéw oraz dzielenie sie nimi na kolejne spotkanie. W mie-
dzyczasie dzieci moga sie zastanowi¢, porozmawiac z rodzicami o mozliwo-
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$ciach, jakie majg w zdalnym dzieleniu sie talentami.

Sprawdz, czy uczniowie wiedzg, jak skontaktowac sie z innymi dzie¢mi poza
zajeciami. Mozesz wczesniej napisac do rodzicdw ucznidw, przedstawiajac
im pomyst na zajecia i poprosi¢ o podanie preferowanego rodzaju kontaktu
— numeru telefonu, maila, messengera, ktéry umiescisz na waszej liscie ta-
lentéw przy imieniu i nazwisku konkretnego ucznia.

Wazne wskazowki:

- Cwiczenie mozna zrobi¢ rowniez z uczniami starszymi, np. z klas IV-VI.

- Pytaj regularnie, czy ktos skorzystat z pomocy innej osoby w klasie. Jesli
tak, niech podzielg sie swoim doswiadczeniem, opowiedzg o wrazeniach -
zardbwno osoba, ktora skorzystata z pomocy, jak i ta, ktéra pomogta.

- Regularnie zachecaj do korzystania ze wsparcia innych oséb, przypominaj
o Waszej liscie talentow.



KLASY [V - VI

1. (O JIE WE MNIE IMIENIEO?
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Cel:
- Doswiadczanie uwaznosci na drugg osobe.

- Pobudzenie kreatywnosci i zmiana codziennej perspektywy patrzenia na
siebie i innych.

Przebieg ¢wiczenia:

Ustaw uczniéw w dwoch rzedach naprzeciwko siebie, tak aby kazdy miat
pare (jesli nie ma pary, Ty tez mozesz wzig€ udziat w zabawie).

Popros, aby w parach wszyscy przyjrzeli sie doktadnie, jak wyglada druga
osoba. Na sygnat odwracamy sie do siebie plecami. Jeden rzad zmienia 3
rzeczy w swoim wygladzie (np. zmienia/zdejmuje zegarek, rozwigzuje buta,
zmienia fryzure itp.). Kiedy wszyscy sa gotowi, odwracajg sie do siebie twa-
rzami i drugi rzad szuka réznic. Nastepnie opowiadamy po kolei, co zmieni-
to sie w wygladzie kolegi/kolezanki.

Odwracamy sie jeszcze raz i prosimy, aby drugi rzad zmienit 4 rzeczy w swo-
im wygladzie. Cwiczenie mozemy powtdrzy¢ kilkukrotnie.

Wersja on-line:

Zabawe mozemy zrealizowac rowniez w wersji on-line. Dzielimy dzieci

na pary, jedna osoba z pary wyfacza na chwile kamerke, zmienia 3 rzeczy
w swoim wygladzie, nastepnie wigcza kamerke. Druga osoba bez stowa
moze przyjrzec sie swojemu koledze i znalez¢ r6znice, a nastepnie opowie-
dzie¢ na forum klasy, co sie zmienito.

Wazne wskazowki:
- Warto zwrdci¢ uwage, zeby uczniowie nie podgladali, co zmienia partner.



1. LIST OD ANIOLA
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Cel:
« Pokazac uczniom i przec¢wiczy¢ z nimi proces méwienia i przyjmowania
komplementéw. Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci uczniow.

Potrzebne materiaty: pisaki, kartki papieru, tasma papierowa

Przebieg éwiczenia:

Kazdy uczen ma przyczepiong do plecéw duza kartke. Poruszamy sie swo-
bodnie po klasie i kazdemu zapisujemy na kartce co$ pozytywnego. Cos, co
w nim lubimy lub za co go doceniamy.

Jesli mamy juz wpisy wszystkich kolegéw i kolezanek, siadamy w kregu. Na
Jtrzy cztery” mozemy zdjac¢ swoje ,Listy od Aniota’, kazdy ma chwile czasu
na przeczytanie. Jesli ktos ma ochote, moze sie podzieli¢ jednym ze zdan,
ktére otrzymat od innych i szczegdlnie mu sie spodobato.

Wersja on-line:

Cwiczenie w wersji on-line mozemy zrobi¢ za pomocg prostego formularza
google. Poszczegdlne pola do wypetnienia — pytania w ankiecie — opisu-
jemy imionami wszystkich uczniéw. Kazdy z klasy wypetnia taka ankiete.
Nastepnie my zbieramy odpowiedzi i przygotowujemy indywidualne listy
dla kazdego ucznia. Aby nie brac catej odpowiedzialnosci za ¢wiczenie na
siebie, mozemy poprosi¢ chetnych o przygotowanie graficznego wzoru
listu. Na wzorze zamieszczamy poszczegdlne odpowiedzi. Forma ta daje
nam mozliwos¢ kontroli, czy uczniowie podeszli do zadania powaznie i nie
napisali sobie nic przykrego. Jesli zdarza sie takie sytuacje, warto z uczniami
o tym porozmawiac indywidualnie.

Wazne wskazowki:

- Wazne jest zwrdcenie uwagi uczniom, aby bylty to tylko pozytywne komu-

nikaty (podajmy przyktady).

- Wazne réwniez, by napisac ten list o kazdym. Oczywiscie zdania moggq sie
powtarzac.

- Warto da¢ wybrzmie¢ temu ¢wiczeniu. Da¢ uczniom czas na przeczytanie

swojej kartki.

- Zdania na kartce s anonimowe. Uczniowie nie muszg przyznawac sie, co

komu napisali (WAZNE — AKCEPTOWALNE JEDYNIE POZYTYWNE). o



[ ]
@ Cel:
« Poméc uczniom zrozumie(, ze ludzie sg rézni, a réznice sg zasobami.

« Zwrdcenie uwagi, ze wady w innych okolicznosciach moga by¢ zaletami.

Potrzebne materiaty:
4 duze arkusze papieru 100x70, grube flamastry, zdjecia/rysunki lwa, orta
z6twia i kameleona (Zatgcznik nr. 2)

Przebieg ¢wiczenia:

Popros uczniow, aby zastanowili sie nad nastepujacym zagadnieniem: Je-
$li mogliby przez jeden dzien by¢ jednym z tych zwierzat, ktére by wybrali:
z6twia, lwa, kameleona czy orta? W ten sposéb uczniowie podzielg sie na
grupy. Na kartce kazda grupa przygotowuje tabele jak ponizej:

Dlaczego chcemy by< ... (np. KAMELEONEM)

Dlaczego NIE chcemy by¢ ...
ZOLWIEM

— 41 ° é.ﬁo
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W gornej czesci wypisujemy cechy, dla ktérych chcemy by¢ wybranym
zwierzeciem, a w dolnej, dlaczego nie chcemy by¢ pozostatymi.

Kazda grupa po kolei prezentuje swojg tabelke i odczytuje, co napisata.
Powiescie Wasze tabele na tablicy.

Zapytaj uczniow, co zauwazyli. Zwykle ktos$ zauwazy, ze to, co lubig jedni,
dla innych wcale nie musi by¢ interesujace. To, co jedni uwazajg za wade,
inni okreslajg zalety, np. zbyt wolny z6tw dla innych moze zawsze miec czas
i swoje tempo dziatania, dla jednych zbyt agresywny lew moze by¢ dla dru-
gich umiejgcym zawalczy¢ o siebie i najblizszych itp.

Wersja on-line:

Gdy uczniowie wybiorg swoje zwierze, podziel ich na ,pokoje”. Kazda grupa
(,pokdj”) wypetnia tabelke ,Dlaczego chcemy by¢.., a nastepnie prezentuje
ja reszcie klasy. Porozmawiaj na koniec z uczniami o wnioskach z prezentacji.

Wazne wskazowki:

- Jesli uczniowie nie dojda do refleksji dotyczacej réznorodnosci, sprébuij,
ich na to naprowadzic.

- Czasem uczniowie reaguja bardzo emocjonalnie na krytyke pod adresem
swojego zwierzecia, w miare rozsadku daj im przezyc te emocje. Warto tez
o tych emocjach porozmawiac.

- Spytaj, czy to, ze mamy roézne opinie, powoduje, ze jedna grupa ma racje,
a druga nie?

- Wazne abysmy doszli do refleksji, ze ludzie widzg réznie swiat.

Cwiczenie zaczerpniete z ksigzki Pozytywna Dyscyplina w szkole i klasie: Przewodnik dla nauczyciela.
Cwiczenia dla ucznibw, str. 92.



4. HERBY
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Cel:
- Lepsze poznanie sig, przyjecie perspektywy innej osoby.

Potrzebne materiaty: kartki A4, kredki/flamastry

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie rysujg na kartkach ksztatt herbu (mozna narysowac im propono-
wany wzér do skopiowania), ktory dzielg na cztery czesci. Ich zadaniem jest
wypetnienie go rysunkami.

1 czastka: co lubie robic

2 czastka: o czym marze

3 czastka: czego sie boje

4 czastka: moj ulubiony przedmiot w szkole

Po wykonaniu rysunkow kazda osoba przekazuje swoj herb osobie siedza-
cej po prawej stronie. Nastepnie kazdy z uczniow opowiada o otrzymanym
rysunku, probujac odgadnac tres¢, ktérg chciat przekazac jego autor. Po
kazdej wypowiedzi osoba, ktdra rysowata moze okresli¢, na ile tropy byty
trafne lub dopowiedziec a jesli nie — dopowiedzie¢, co chciata przedstawic
na rysunku.

Podsumowanie:

- Jak sie czuliscie opowiadajac o cudzych herbach?

- Jak sie czuliscie stuchajac, gdy ktos opowiada o waszych?

« Co z ustyszanych informacji najbardziej was zaskoczyto?

Wersja on-line:
Uczniowie pokazujg swoje rysunki do kamery. Interpretacji danego rysunku
mogg dokonywac pozostate osoby lub jedna wyznaczona.

Wazne wskazowki:

- Tematy poszczegdlnych czastek mozna modyfikowac w zaleznosci od
stopnia refleksyjnosci klasy i obszaréw, ktore chcemy eksplorowac.

- Jezeli danej osobie trudno jest interpretowac czyjs rysunek, warto zaanga-
zowac innych uczniow.

« Przy duzej liczbie 0séb ¢wiczenie jest dos¢ czasochtonne, dobrze jest wte-
dy wyznaczy¢ limit czasu na jedna osobe.



5. LODOLAMA(L
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Cel:

- Lepsze poznanie siebie nawzajem, przetamanie skrepowania przed mo-
wieniem o sobie.

Potrzebne materiaty:
gra Lodotamacz (ewentualnie przygotowane samodzielnie karty z pytaniami)

Przebieg ¢wiczenia:

Osoba prowadzaca losuje kolejno karty z talii. Czyta pytanie wybranej oso-
bie (w ustalonej kolejnosci) lub osobom, ktére zgtosza sie na ochotnika.
Uczen odpowiada na pytanie i wybiera jeszcze jedng osobe z klasy, od kt6-
rej chciataby uzyska¢ odpowiedz na to pytanie. Jezeli dzieci sprawnie czyta-
ja, mozna pozwoli¢ im na samodzielne odczytywanie pytan.

Gra toczy sie do momentu, az kazda z os6b w klasie cho¢ raz odpowie na
pytanie. Warto co jakis$ czas powracac do tej gry, by dzieci miaty mozliwos¢
odpowiedzi na inne pytania oraz zeby sprawdzi¢, co sie w nich zmienito.
Cwiczenie to pozwala w bezpiecznej formie zabawy porozmawia¢ na temat
emoc;ji, zainteresowan, obaw - tego, co dla dzieci wazne lub trudne.
Przykladowe pytania:

- Co sprawia, ze czujesz radosc¢?

- Co najbardziej lubisz robi¢ z innymi?

- Czeqgo sie boisz?

- Jak wygladatyby twoje wymarzone wakacje?

- Jaka jest twoja ulubiona zabawa?

- Jakie cechy lubisz u innych?

- Co chciatbys$ zmieni¢ w naszej klasie?

- Za co chciatbys$ podziekowac osobie siedzacej po Twojej prawej stronie?
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Wersja on-line:

Nauczyciel moze czytac pytania dzieciom. Mozna tez alternatywnie stwo-
rzy¢ koto do losowania pytan, korzystajac ze strony www.wordwall.net
Jezeli mamy mozliwosc¢ przekazania kontroli nad ekranem wybranej osobie,
opcja samodzielnego wylosowania pytania jest bardzo atrakcyjna dla dzieci.

Wazne wskazowki:

- Odpowiadanie na pytania jest dobrowolne - jezeli ktos czuje dyskomfort
w zwigzku z otrzymanym pytaniem, pozwélmy mu zmienic je na inne.

« Zadbajmy, by kazde dziecko miato mozliwos¢ cho¢ raz odpowiedzie¢ na

pytanie.

- Dobrze, jesli nauczyciel tez bierze udziat w zabawie i odpowiada na pyta-
nia — pokazuje wtedy, ze sam jest czescig grupy klasowe;j.

...-...ﬁ_
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CO JAKO WYCHOWAWCA/NAUCZYCIEL
POWINIENES WIEDZIEC O EMOCJACH
| WSPIERANIU DZIECIW RADZENIU SOBIE
Z NIEPRZYJEMNYMI EMOCJAMI?

Emocje sg nieodtagczng czescig naszego zycia. Po tacinie e movere dostownie
znaczy ,w ruchu’, ,wstrzasnac”. Sq stanem poruszenia ciata i umystu, natych-
miastowg reakcjg na bodziec, ktéry moze pochodzi¢ z zewnatrz (np. jakas
sytuacja, wydarzenie) lub z wewnatrz (nasze mysli, interpretacje). Emocje
sq czesto szybsze od mysli. Stanowig stan wewnetrzny, ktéry moze manife-
stowac sie w formie zachowania. Czesto to witasnie sposéb wyrazania emo-
Cji (szczegdlnie trudnych) — krzyk, bicie, furia — czyli inaczej ZACHOWANIE
jest dla nas problematyczne. W relacji z dzie¢mi czesto skupiamy sie na tym
zachowaniu (chcemy je wyeliminowad, zeby dzieci tak nie robity, oceniamy
je), zas rzadko zastanawiamy sie, co stoi za danym zachowaniem, jaka emo-
Cja i potrzeba. Wiedza ta pozwala nam lepiej zrozumiec drugiego cztowie-
ka. Czesto sami nie wiemy, co czujemy i czego potrzebujemy. Reakcja na
bodziec jest za$ niejednokrotnie tylko zewnetrznym przejawem ogromnych
proceséw fizjologicznych i biochemicznych, ktére pod wptywem emoc;ji za-
chodza w mdzgu, a nastepnie w catym naszym ciele.

Aby pomoc dziecku w przezywaniu emocji, najpierw trzeba uporzadko-
wac swoj wlasny swiat emocjonalny. Dzieci, a zwtaszcza te mate, ucza sie
~0czami”- czyli gtdwnie przez nasladowanie. Zanim wiec przejdziemy-
do sposobdéw radzenia sobie z emocjami, najpierw warto bysmy zrozumieli
dziatanie moézgu. Wiedza ta utatwi nam zrozumienie emocji, w tym naszych
wiasnych.



Mézg - co tam sie dzieje, gdy doswiadczamy emoc;ji?

Kazdy z nas posiada 3 struktury mézgu:

« mOézg gadzi (tzw. pien moézgu) - najstarsza ewolucyjnie cze$¢ naszego
mozgu, ktéra wyksztatcita sie w prehistorycznych czasach. Ta czes¢ mézgu
odpowiada za regulowanie podstawowych funkcji zyciowych, bedacych
poza naszg kontrolg, m.in.: oddychania, trawienia, krwioobiegu, pocenia sie,
czuwania, spania, gtodu i pragnienia. Mozna powiedzie¢, ze odpowiada on
za nasze bezpieczenstwo i PRZETRWANIE (jako gatunku). W momencie za-
grozenia (aby przezy¢) reagowac bedzie zgodnie z jednym z trzech sposo-
bow (trybow): WALKA (buntem, agresja, niezrozumieniem), UCIECZKA (wy-
cofaniem, lekliwoscia, trudnoscig z uspokojeniem mysli), ZAMROZENIEM
(bezruchem, ,nie ma mnie”).

« moOzg ssaczy (uktad limbiczny, tzw. ,mézg emocjonalny”) - tu zloka-
lizowana jest nasza pamie¢ emocjonalna, przechowywane sg nasze wspo-
mnienia, skojarzenia emocjonalne, urazy psychiczne. Jest takze mdzgiem
tonalnym, czyli analizuje, styszy ton gtosu, ale nie styszy tego, co mowimy
(bo za analize mowy odpowiada kora nowa). Ten mézg scisle wspotpracuje
z mozgiem gadzim, podpowiadajac, co nalezy robi¢ w chwili, gdy nam cos
zagraza. Jak juz wiemy pierwotna reakcja na zagrozenie moze przebiegac
wedle 3 sposobdéw: Walka-Ucieczka-Zamrozenie. Dla tej czesci mdézgu nie ma
przesztosci czy przysztosci — liczy sie tylko ,teraz”

Otwarta klapka = brak relacji, Zamkneta klapka = relacja/rozsadek
reakcja na zagrozenie

KORA MOZGOWA

= > KORA NOWA
> PUT
= | UKEAD LIMBIGNY PRIEDAOLOWY



 kora nowa (a w niej niezwykle wazna kora przedczotowa) - mézg racjo-
nalny, rozwiniety gtbwnie u ssakéw naczelnych. Potocznie nazywana rozsad-
kiem, rozumem. Dzieki niej m.in. myslimy, analizujemy, rozwigzujemy pro-
blemy, przewidujemy, planujemy itd. Jej najwazniejszg czes¢ stanowi kora
przedczotowa, odpowiadajgca za samokontrole emocjonalng, dtugofalowg
motywacje, empatieg, intuicje, moralnosc i elastycznos¢. Co najwazniejsze —
dojrzewa ona okoto 25 r.z. Oznacza to, ze Twoi uczniowie sg na etapie ,ucze-
nia sie”.

Co sie dzieje z nami, kiedy jestesmy pod wptywem trudnych emocji?
- Ten stan czesto mdézg rejestruje jako stan zagrozenia.

« Dr D. Siegiel méwi, ze odpada/odskakuje nam wtedy klapka. Rzadza
nami pierwotne instynkty, impulsy i emocje.

« W naszym organizmie uruchamia sie wowczas tancuch reakcji neuro-
chemicznych, za$ cate nasze ciato mobilizuje swoje sity i wota: Walcz” lub
,Uciekaj”- przeciez musisz przetrwac.

 Potocznie mowi sie, ze przy otwartej, odpadnietej klapce - nie mamy
dostepu do naszego ,rozsadku’, naszej kory nowej. Tracimy zdolnos¢ ra-
cjonalnego myslenia, tworzenia zwigzkéw przyczynowo-skutkowych,
empatii i innych ,wyzszych proceséw myslowych”.

- Mézg w takim stanie nie styszy gtosow, rejestruje tylko ,ton” w jakim
wypowiadamy stowa, nie korzysta ze swoich zasobow intelektualnych,
czesto nie pamieta np. o zasadach i konsekwencjach.

- Racjonalne ttumaczenie dziecku nie jest skuteczne, dopdki emocje
przetwarzane w gtebszych warstwach mézgu nie uciszg sie. Kora mo-
zgowa zaczyna pracowac, gdy pobudzenie naszego organizmu zaczyna
spadac.

Swiadomos¢ witasnych emocji i emocji innych 0séb jest pierwszym krokiem
do rozwoju samoregulacji. Samoreqgulacja zas jest zdolnoscig kontrolowania,
modulowania wtasnych emocji, potrzeb, pragnien, impulséw, dziatan. Dba-
nie o siebie, 0 nasze samopoczucie ma wptyw na nasze funkcjonowanie.

Nasze mézgi zostaty wyposazone w neurony lustrzane. Dzieki nim uczy-
my sie i mamy zdolnos¢ wspotodczuwania (empatii). Pobudzenie jednej oso-
by aktywuje w mdzgu drugiej osoby te same osrodki, co oznacza w skrdcie,



ze ztos¢ rodzi ztos¢, rados¢ budzi radosé, spokdj budzi spokdj itp. Jesli wiec
mamy do czynienia z osobg, ktora dziata pod wptywem emocji — jest np. im-
pulsywna — emocje te udzielajg sie nam i sami robimy sie ,pobudzeni” czy
impulsywni (tracimy kontrole). Dlatego samoregulacja jest kluczem do suk-
cesu. Pamietajmy, ze to my jestesmy dorosli i to na nas spoczywa gtéwna
odpowiedzialnos¢ za modelowanie zachowania - ,uspokojenie”. Uczeh ma-
jacy kontakt z takim dorostym szybciej wrdci do swojej rownowagi (procesu
hamowania). Spokdj dorostego, spokdj nauczyciela to spokdj dziecka.

,Chcesz miec racje czy relacje?” - to stowa Marshalla Rosenberga, tworcy Po-
rozumienia bez Przemocy. Jesli chcemy miec racje, czesto naszym mozgiem
zarzadzajg dolne jego partie. Wéwczas prawdopodobnie walczymy. Co wte-
dy moze nam poméc? Domkniecie klapki — zajmij sie sobg, swoimi emocja-
mi, ciatem i umystem. Jedna z ,technik” Pozytywnej Dyscypliny jest: ,Zanim
naprawisz sytuacje, najpierw nawiaz relacje.” Relacja oznacza zrozumie-
nie uczu¢, emocji, potrzeb (najpierw swoich wtasnych, potem ucznidw, in-
nych dorostych). Rudolf Dreikurs (uczen Alfreda Adlera, ,0jca” Pozytywnej
Dyscypliny) mowit, ze dzieci ZACHOWUJA SIE ZLE, gdy CZUJA SIE ZLE. Zada-
niem nauczyciela/dorostego jest wiec najpierw pomac im poczuc sie lepiej.
Sprobuj zatem:

Trening ten warto zacza¢ od najmtodszych lat. Uzywaj czesto stow:

n

Widze...!,,Stysze..” (tu uzyj jezyka faktéw, np.: powiedziates gtosno i szybko,
popchnates kolege, piszesz na czacie ,halooo’, zwrdcites sie do mnie stowa-
mi:,Nie obchodzi mnie to”).

Wyglada na to, ze czujesz sie roztoszczony, poirytowany (nazwij emocje).

Zasugeruj, jak mozna poradzic¢ sobie z tg emocjg (strategia), uprzejmie i sta-
nowczo powiedz, co myslisz.

Widze, ze podnosisz ton gtosu, mowisz szybciej (fakt). Wyglada na to, ze jestes
roztoszczony (nazwanie emocji), bo chciatbys, aby byta przerwa (nazwanie
potrzeby). Mozesz skorzystac z naszego kota ztosci (zaproponuj strategie
radzenia sobie zemocja). Gdy poczujeszsie lepiej, wyjmij podrecznik — stro-
na nr... Badz jednak gotowy na odmowe. Jesli uczen nie zaakceptuje Twojej
propozycji, poszukajcie wspdlnie innego rozwigzania.



Emocje muszg znalez¢ gdzie$ upust. Proponujemy opracowac koto ztosci
(koto wyboru réznych strategii — zarowno dla mtodszych, jak i starszych) lub
kodeksy ztosci. Przyktadowe strategie: oddech/zamkniecie oczu, liczenie (np.
od 100 co 12 w dot), pomalowanie kartki, gniecenie lub rozrywanie np. kartki
papieru, bieg w miejscu, zaciskanie i otwieranie piesci, przytulanie i inne.

Emocje w nauczaniu on-line

Mowienie o emocjach jest szczegdlnie wazne w okresie pandemii. W tej
chwili nasze najwazniejsze potrzeby, m.in.: bezpieczeristwa emocjonalnego
i fizycznego, kontaktu, wspotpracy, wolnosci, autonomii, przewidywalnosci,
moga by¢ niezaspokojone. Nasz $wiat emocji moze by¢ zdominowany przez
tzw. ,trudne, niewygodne” emocje, np. strach, lek, ztos¢, irytacje, niepew-
nos¢, nude, beznadzieje. Dodatkowo sytuacje poteguje stres, zmiana, pro-
blemy techniczne, praca on-line, nacisk na realizacje tresci merytorycznych,
odrabianie prac domowych. Naturalnie moze nam teraz “odskakiwac nasza
klapka” i wtaczac sie tryb przetrwania — tryb walki lub ucieczki czy zamroze-
nia. Mozemy wowczas nie mie¢ dostepu do wyzszych partii naszego mozgu,
odpowiedzialnych za nauke, motywacje, pamiec itp. Ponizej zamieszczamy
zestaw ¢wiczen, ktéry pomoze nam oswoic te emocje.

Podsumowanie:
- Wszystkie emocje sg wazne i potrzebne, komunikujg nam wazne dla
nas informacje dotyczace naszych wartosci czy potrzeb.
- Dzieci i dorosli zachowuja sie Zle, kiedy czuja Zle.
- Daj czas dzieciom na przezywanie emocji — proby racjonalnej roz-
mowy z kim$, kto wiasnie przezywa bardzo silne emocje, nie przynio-
sq skutku. Kora mézgowa, odpowiedzialna za racjonalne myslenie, jest
woéwczas wytgczona. Osoba w emocjach potrzebuje m.in. czasu, Twojej
empatii i akceptacji, aby moc sie uspokoic.
- Rolg nauczyciela jest pomoc uczniowi zrozumieé swoje emocje i sto-
jace za nimi potrzeby, nazwac je, uszanowad, zaakceptowac i pokazac/
wypracowac strategie na poradzenie sobie z nimi (praca z ciatem
i umystem).
- Trening zacznij od siebie, pracuj nad wtasng samoregulacja, bo klu-
czem do serca drugiego cztowieka jest spokdj i rownowaga.
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- Uswiadomienie uczniom, ze kazdy z nas odczuwa wszystkie emocje i ma
do tego prawo.

- Autorefleksja nad wtasng ztoscia: uswiadomienie sobie kiedy i jak jg odczu-
wamy w naszym ciele.

- Zwrocenie uwagi, ze kazda ztos¢ sie od siebie r6zni. Kazdy z nas moze jg
rowniez inaczej odczuwac i potrzebowac innych strategii, by jg przezyc.

kartka papieru, kredki (lub farby)

Popros uczniow, aby zamkneli oczy i sprobowali sobie przypomniec jakas
sytuacje, w ktorej odczuwali ztos¢. Zadaj kilka pomocniczych pytan: Sprobuj
poczuc te ztos¢. Gdzie jq czutes w swoim ciele (mozesz wymienic rézne czesci
ciata)? Jakiego byta koloru? Jaki miata zapach? Jaki miata ksztatt? Czy byta
miekka, twarda, a moze miata kolce?



Popros uczniow, aby otworzyli oczy i narysowali portrety swojej ztosci.
Kolejnym etapem c¢wiczenia jest rozmowa. Popros$ uczniow, aby opowie-
dzieli o swojej ztosci. Kiedy jg czuja? Dlaczego tak wyglada? Czy majg jakie$
swoje sposoby, zeby sie z nig zaprzyjazni¢? Jak sobie z nig radzg?

Podczas omawiania prac usigdz z uczniami w kregu, niech kazdy potozy
przed sobg swojg prace.

Podczas pracy on-line uczniowie pokazujg swoje prace przez monitor kom-
putera lub wysyfajg zdjecie do nauczyciela, ktéry nastepnie moze zaprezen-
towac prace klasie poprzez udostepnienie jej na swoim ekranie. Utatwi to
samg prezentacje i umozliwi podtrzymanie kontaktu wzrokowego z osobg
prezentujgcg swojg ztosc.

Zwrd¢ uwage uczniom, ze kazda ztos¢ moze by¢ zupetnie inna - nie ma
tutaj jednego dobrego rozwigzania. Nie oceniaj efektéw koricowych pracy
uczniéw. Skup sie na wysitku, pomysle, szczegdtach pracy ucznia.

Cwiczenie pochodzi z ksigzki Ztos¢ i smok Lubomit Wojciech Kotyszko, Jovanka Tomaszewska, GWP, Sopot 2017.



- Nauka rozpoznawania emogji.
- Pokazanie uczniom, ze czasem mylnie interpretujemy emocje innych.
- Zwrdcenie uwagi na mnogos¢ emocji i sytuacji, w ktorych one wystepuja.

karteczki z nazwami emogji

Wybierz jednego ucznia, popros go, aby wyszedt na srodek klasy i pokazat
wybrang przez ciebie jedng z emocji: zto$¢, smutek, strach, rados¢, wstret,
zdziwienie, wstyd, zazdros¢ (do naszej listy dodatam wstyd i zazdros¢ -
niezaliczane do podstawowych emocji, ale bardzo czesto towarzyszace
uczniom). Zadaniem ucznia jest pokazanie emocji bez uzycia stow (jak

w tradycyjnych kalamburach).

Dzieci poprzez podniesienie reki zgtaszajg sie do odpowiedzi. Ten, ktéremu
uda sie zgadnac¢ hasto, moze pokazac nastepng emocje.

Cwiczenie w prosty sposéb mozna przenie$¢ na prace zdalng. Jeden

z ucznidéw dostaje od nauczyciela (za pomocg czatu prywatnego) hasto do
pokazania. Prezentuje je reszcie klasy. Uczniowie zgtaszajg sie za pomoca
podniesionej dtoni lub wypetniajg prostg ankiete (dostepna na wiekszosci
platform do edukacji on-line). Wybor uczniéw mozesz urozmaicic¢, tworzac
bardzo proste koto do losowania oséb za pomocg www.wordwall.net. Wy-
starczy wybrac szablon ,ruletka” i wpisac imiona uczniéw w klasie. To bardzo
uatrakcyjni ¢wiczenie.

o Jesli dzieci majg trudno$¢ w odgadnieciu emocji, mozesz to wykorzy-
stac jako atut i pokazac im, ze czasem zZle odczytujemy emocje innych
i dodajemy do tego interpretacje.

- ZwrdC uwage i rozréznij, czym jest emocja, a czym reakcja na emocje,
czyli zachowanie (np. ptacz nie jest emocjg - jest reakcjg, ktéra moze to-
warzyszy¢ smutkowi, ztosci czy radosci).



- Zwrécenie uwagi ucznidw na potrzebe samouspokajania sie i powrotu do
rédwnowagi.

| wersja — balon, maka ziemniaczang, butelka plastikowa (np. po wodzie),
lejek, flamastry permanentne, odrobina wtoczki lub jakiegos sznurka
Il wersja - papier A4, tasma klejaca, stare niepotrzebne reklaméwki, nozyczki

Na poczatku porozmawiaj z uczniami o strategiach/sposobach: Jak sobie ra-
dza z trudnymi emocjami, czy maijg jakies swoje metody? Zwrd¢ uwage, ze
mamy tu na mysli takie, ktore nie krzywdzg innych i sg bezpieczne. Ty row-
niez mozesz opowiedzie¢ uczniom o swoim sposobie. (Przyktadowe propo-
zycje: liczenie w myslach od 1 do 10, gtebokie oddychanie, przytulenie do
ulubionego pluszaka, namalowanie czegos, wytanczenie swoich emocji do
ulubionej piosenki itp.)

Zaproponuj uczniom stworzenie gniotka antystresowego ,squishy”. Ugnia-
tanie w dtoni, a przez to odwrdécenie uwagi od przyczyny ztosci, bardzo
pomaga w roztadowaniu napiecia. Jest to przedmiot, z ktérego uczniowie
beda mogli korzysta¢ nawet podczas lekcji (oczywiscie jesli wczesniej sie na
to uméwicie). Sciskajac je, napinamy i rozluzniamy mieénie, jednoczesnie

je ¢wiczac. Taki ruch redukuje stres, ktéremu towarzyszy spinanie miesni.
Dodatkowo gniotek poprawia krazenie, uspokaja organizm i powoduje, ze
zwalnia sie praca naszego serca, co utatwia nam zapanowanie nad emocjami.



| wersja:

Przygotuj swoje stanowisko pracy. Umies¢ na stole worek foliowy lub cerate
- podczas tego zadania moze powstac batagan.

Bierzemy pusta suchg butelke, wktadamy do niej lejek i wsypujemy make
ziemniaczang. Mozemy pomaoc sobie stomka lub jakimkolwiek patyczkiem.
Nastepnie nadmuchujemy balon i skrecamy jego kohcowke. Naktadamy
szyjke balona na plastikowg butelke i przekrecamy catos$¢ o 180 stopni — ba-
lon na dole, butelka na gorze - tak by maka przesypata sie do balona. Zdej-
mujemy balon z butelki i powoli wypuszczamy powietrze. Robimy supetek.
Mozemy doczepic¢ wtdczke jako wtosy, namalowac oczy i usta.

Nasz gniotek gotowy.

Il wersja:

Sktadamy kartke formatu A4 na pét. Na jednej ze stron rysujemy dowolny
rysunek o prostym ksztatcie (powinien mie¢ mato wystajacych, cienkich ele-
mentéw), kolorujemy go. Obie strony kartki zaklejamy przezroczystg tasma
klejgca na catej powierzchni. Nastepnie wycinamy nasz ksztatt z obu stron
ztozonej kartki tak, by otrzymac¢ dwa identyczne wycinki. Za pomoca tasmy
klejgcej zaklejamy boki obu ksztattow razem (jak gdybysmy chcieli je zszy<),
zostawiajac dziure, przez ktérg wypychamy naszego gniotka reklamoéwkami
foliowymi. Gdy catos¢ bedzie dos¢ wypukta, dziure szczelnie zaklejamy tas-
ma. Druga wersja gniotka zwanego ,squishy” gotowa.

Porozmawiaj z uczniami, jakie emocje pojawiajg sie w nich podczas zajec on
-line. Spisz to na biatej tablicy i podsumuj. Potem porozmawiajcie na forum
o tym, co moze Wam pomaoc poczuc sie lepiej podczas lekcji on-line (burza
mozgdw).

« Mozesz poprzez kamerke pokazac dzieciom, jak moga przygotowac swo-
jego gniotka.

- Na YouTube mozesz znalez¢ wiele filmikow z instruktazem, jak przygoto-
wac gniotki lub ,squishy”i pokazac je uczniom.



- Cwiczenie dostrzegania tego, co i jak czujemy: co o naszych emocjach, sa-
mopoczuciu méwig ham m.in. sygnaty z ciata.

tekst, ktory bedziemy czytac w trakcie wizualizacji, dzwoneczek, kartki pa-
pieru, kredki, spokojny utwor muzyczny (najlepiej bez stéw, moga to by¢
rowniez odgtosy natury), odtwarzacz muzyki, opcjonalnie: karimaty z po-
duszkami (jezeli liczebnos¢ dzieci w klasie i sam rozmiar sali lekcyjnej po-
zwalajq na ich roztozenie na podtodze)

Nauczyciel czyta lub opowiada dzieciom:

Usiqdz lub potoz sie na karimacie - jak ci wygodniej. Niech Twoje ciato poczuje
sie swobodnie. Mozesz zamkngqc oczy. Gdy ustyszysz dzwiek dzwonka zacznie-
my. Jestes gotowy?

Jaka pogoda jest dzis w Tobie? Czy czujesz sie ciepto i przyjemnie, tak jakby
swiecito storice? Moze chmurki powoli ptyng po niebie, tak jak twoje mysli, ktore
spokojnie to pojawiajq sie, to znikajq, nie wywotujqc w Tobie wiekszego pobu-
dzenia.

Czy wieje wiatr? Delikatny, lekko orzeZwiajqcy jak uczucie podekscytowania,
amoze duzy i silny, ktéry powoduje, ze trudno jest Ci sie zatrzymac i uspokoic.
Moze caty czas jakies mysli przewijajq sie w Twojej gtowie i niepokojq Cie?

Czy pada deszcz? Jesli tak, jaki on jest? Delikatny i jednostajny czy moze gwat-
towny, czy towarzyszq mu wiatr i pioruny? Chmury na niebie sq jasne czy ciem-
ne? Jesli ciemne, co to oznacza dla Ciebie?

Jaka temperatura jest w Tobie? Czy jest ciepto czy zimno?

Czy jest jasno czy ciemno?

Obserwuj swoje odczucia w ciele — co twoje ciato méwi Ci o Twoich emocjach?
Nie musisz niczego w sobie zmieniac, po prostu przyglqdaj sie temu uwaznie.



Kiedy ustyszysz dzwiek dzwoneczka, mozesz otworzyc¢ oczy i powoli, w swoim
tempie, wrocic do pozycdji siedzqcej.

Po zakonczeniu medytacji dzieci rysujg na kartach pogode, ktérag majg dzis
w sobie. Mozna im w trakcie pusci¢ spokojng melodie lub zmieniajgce sie
odgtosy natury. Zachecamy je do indywidualnej pracy, do nieporéwnywa-
nia rysunkéw z pracami kolegéw. Po narysowaniu chetne dzieci opowiadajg
0 swojej pogodzie.

Taka sama jak w rzeczywistosci. Popros dzieci, aby w pokoju, w ktérym
przebywajg, potozyty sie lub usiadty - tak, aby byto im wygodnie, ale tez
zeby caty czas dobrze Cie styszaty. Przeczytaj lub opowiedz tekst. Po zakon-
czeniu popro$ dzieci, aby narysowaty swojg pogode i pokazaty swoje rysun-
ki w kamerze, opowiedziaty o nich w kilku stowach.

Jezeli wiesz, ze Twoi uczniowie moga mie¢ problem ze znalezieniem wy-
godnego i spokojnego miejsca w domu (bo np. w jednym pokoju przeby-
wajg ze swoim mtodszym rodzenstwem), mozesz zaproponowac zatozenie
stuchawek - to troche wygtuszy dzwieki z pomieszczenia.

Cwiczenie mozna jeszcze zmodyfikowa¢, wys$wietlajac na ekranie plansze
pogodowq . Prosisz wowczas dzieci, zeby wybraty ikonke,
ktora najlepiej oddaje ich dzisiejszy nastrdj, emocje. Zapraszasz uczestni-
kéw do dzielenia sie.

- Czytaj (lub opowiadaj) powoli, spokojnym gtosem.

- Zadbaj o cisze na sali. Popros uczestnikéw, aby nie komentowali Twoich
stéw, odpowiadali na zadawane przez Ciebie pytania tylko w swojej gtowie.
Wspomnij, ze bedzie p6zniej czas na opowiadanie o sobie, ale teraz jest mo-
ment na zastanawianie sie w ciszy.

- Cwiczenie mozesz oczywiscie wykona¢ w tawkach - dzieci moga wéwczas
potozy¢ gtowy na blacie, zamkngc¢ oczy, podtozyc¢ sobie pod gtowe bluze,
plecak lub przyniesione przez ciebie poduszki.

- Podczas dzielenia sie mozesz dopytywac o znaczenie narysowanej pogo-
dy, np.:,Narysowates$ deszcz, co on méwi o Twoim samopoczuciu?”

Cwiczenie zaczerpniete z ksigzki Uwaznos¢ i spokdj zabki, Eline Snel, CoJaNaTo, 2016.



- Pokazanie konsekwencji, jakie dla nas samych i innych ma moéwienie
o emocjach.

balonik, opcjonalnie: kredki, kartki papieru

Prowadzacy bierze balonik do reki. Opowiada:

Jestesmy jak ten balonik. Na co dzieri przezywamy rézne emocje, np. ztos¢, bo
brat zabrat nam nasza ulubionq gre (wdmuchujemy powietrze do balonika);
smutek, bo nie zostalismy zaproszeni do zabawy na przerwie (znowu wdmu-
chujemy powietrze do balonika); stres, bo za chwile bedziemy pisali dyktando
(znowu wdmuchujemy), a potem znowu... (znowu wdmuchujemy).

Co moze sie stac z tym balonikiem, gdy bedziemy dmuchac dalej i dalej?
Jakie znacie sposoby, zeby pozbyc¢ sie powietrza z balonika?

Powoli spuszczajac powietrze, opowiedz: Tak samo jest znami. Gdy jest
w nas duzo emocji mozemy wybuchnqc jak balonik - nakrzycze¢ na kogos
albo cos zniszczyc. Ale jesli na biezgco bedziemy mdéwic o tym, jak sie czu-
jemy, tego powietrza nie bedzie w nas az tyle - i moze nie wybuchniemy
krzywdzqc innych. Sprawdzimy to?

- Zeztoscitam sie na Ciebie, kiedy zabrates mi moja gre (spuszczamy troche
powietrza z balonika).

- Byto mi smutno, kiedy nie zaprosiliscie mnie do zabawy (spuszczamy tro-
che powietrza z balonika)).

- Bardzo sie stresowatam przed tym dyktandem, bardzo mi zalezato, zeby
napisac je dobrze (spuszczamy troche powietrza).

- Wkurzyto mnie, gdy na kolacje nie dostatam moich ulubionych kanapek
z serem (wypuszczamy powietrze).



Balonik jest pusty — nie ma w nim powietrza. Ale jest tez caty — nie pekf!

Dlatego zachecamy Was do tego, aby mowic o swoich emocjach innym!
Mowienie o emocjach moze przynosi¢ nam ulge.

Opcjonalnie:

Jakie jeszcze inne sposoby znacie na bezpieczne roztadowywanie nieprzy-
jemnych emocji np. ztosci? Bezpieczne, czyli takie, ktdre nie krzywdza
innych, a nam pozwalaja sie uspokoic i zrelaksowac.

Dzieci mogg narysowac na kartce to, co im najbardziej pomaga, gdy czuja
ztos¢/smutek lub gdy sie boja (do wyboru konkretna emocja lub dzielimy
kartke na trzy czesci).

Moga zaprezentowac rysunki innym i opowiedzie¢ o swoich sposobach
na,spuszczanie powietrza”. Z gotowych rysunkdéw mozemy zrobic gale-
rie w klasie, ktora bedzie nam przypominac o bezpiecznych sposobach na
trudne emocje.

- Zareaguj, gdy zauwazysz, ze w przedstawionych sposobach na trudne
emocje pojawiajg sie zachowania mogace wyrzadzi¢ krzywde komus inne-
mu lub osobie przezywajacej trudne emocje.



KLASY IV - VI

- Uswiadomienie uczniom, gdzie w ciele czujemy emocje.

- Refleksja nad wtasnymi emocjami.

- Zwrdocenie uwagi, ze w tym zakresie czesto roznimy sie od siebie i mozemy
potrzebowac innych dziatan (samoregulacji) oraz podejscia.

2 duze kartony lub duzy arkusz szarego papieru, kolorowe kredki

Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w mniejszych grupach lub dla catej klasy.
Na 4 duzych arkuszach odrysowujemy sylwetke najmniejszego ucznia
w klasie lub w grupie. Tworzymy sylwetke ludzkiej postaci.

Dzielimy klase na 4 grupy. Kazda grupa dostaje arkusz z zarysowana sylwet-
ka i jedng emocje: ztos¢, smutek, strach lub radosc.

Popros uczniow, aby zastanowili sie, gdzie w swoim ciele odczuwajg dang
emocje, niech wymienig te miejsca i zaznacza je na sylwetce wybranym
przez siebie kolorem.

Kazda grupa prezentuje swoj plakat.

Mozesz udostepnic¢ uczniom prostg sylwetke postaci i po-
prosi¢, aby zaznaczyli na niej, gdzie odczuwajg emocje - moze to by¢ pra-
ca indywidualna. Jesli masz takg mozliwos¢ techniczng, mozesz podzielic
uczniow na ,pokoje” (podgrupy) i dac¢ im do dyspozycji taka sylwetke na
tzw. biatej tablicy, na ktorej w mniejszych grupach za pomocg programu
beda mogli zaznaczy¢, a nastepnie zaprezentowac catej klasie.

- Wniosek z ¢wiczenia jest taki, ze emocje wptywajg na cate nasze ciato i od-
czuwamy je wszedzie.

- Warto réwniez zwrdci¢ uwage, ze mozemy starac sie rozluzniac te miejsca
w naszym ciele ¢wiczeniami oddechowymi lub fizycznymi.

- Cwiczenia mozna przeprowadzi¢ dla kazdej grupy wiekowej.

0



« Zwrdocenie uwagi uczniow na potrzebe samouspokajania sie i powrotu do
rownowagi.

tablica lub duza kartka papieru

Popros uczniow, aby przypomnieli sobie chwile, kiedy byli naprawde roz-
draznieni. Jesli ktorys z uczniow ma ochote, moze sie tym podzieli¢ na
forum klasy. Zapytaj, czy czuli, ze w petni kontrolujg swoje zachowanie

w chwili ztosci. Czy zastanawiali sie, jak w danym momencie czuje sie i co
mysli druga osoba?

Powiedz uczniom, ze pokazesz im, jak zbudowany jest mézg na przyktadzie
budowy naszej dtoni:

Moézg jak na dtoni:
 Na roztozonej podniesionej do gory dtoni wskaz palcem drugiej reki
swoj nadgarstek. Ta czes¢ mézqgu potozona blisko kregostupa, niedaleko
podstawy czaszki, zwana jest pniem moézgu. To ona powoduje, ze budzisz
sie i czuwasz lub $pisz, dba o to, bys oddychat i by twoje serce pompowato
krew. Dba réwniez o twoje bezpieczeristwo. To tzw. mézg gadzi.

- Zegnij kciuk do wnetrza dtoni. Ta srodkowa czes¢ mdzgu to miejsce
przetwarzania emocji i przechowywania wspomnien (uktad limbiczny). Tu-
taj miesci sie réwniez twdj system ostrzegania o niebezpieczenistwie (ciato
migdatowate). Ta czesc to tzw. mozg ssaczy.

- A teraz zegnij pozostate palce i zamknij dton w pies¢. Zewnetrzna
czesc twojego mozgu to kora nowa. To tu myslisz i planujesz.

- Wskaz na paznokcie. Obszar mdézgu — czes¢ nowej kory wysunieta naj-
bardziej do przodu to kora przedczotowa, w ktdérej mozg przetwarza in-



formacje zwiqgzane z relacjami i innymi ludzmi. Dzieki tej czesci naszego
maozgu umiemy rozumiec uczucia innych os6b, mamy umiejetnos¢ uspaka-
jania sie, mozemy dokonywac wyboru, potrafimy mysle¢ kategoriami mo-
ralnymi, umiemy wczuwac sie w sytuacje innych ludzi (odczytywac jezyk
ciata).
Odskakiwanie klapki
Kiedy jesteSmy zestresowani, niezadowoleni lub czujemy zto$¢, kora przed-
czotowa sie wytgcza i przestaje wspotpracowac z resztg naszego mozgu.
- Wyprostuj palce od wskazujgcego do matego, pozostaw zgiety kciuk.
- W tej chwili odskakuje nam klapka.
- Klapka odskakuje nam, kiedy czes¢ myslqgca naszego mozgu przestaje
dziatac. Wtedy bardzo trudno jest nam logicznie myslec i rozwiqzac problem.
Refleksja
Porozmawiaj z uczniami, czy czasem ,odskakuje im klapka”? Popros$ ich, aby
podzielili sie tym doswiadczeniem. Jak to wyglqdato? Jak sie z tym czuliscie?
- Czy kiedy czujemy ztos¢, zdarza nam sie zrobic cos, a potem myslec: Dla-
czego to zrobitem? Czemu tak powiedziatem?
- Wyjasnij uczniom, ze kiedy ,odskakuje nam klapka”, mamy réwniez
problem z nauczeniem sie czegokolwiek. Konstruktywne poszukiwanie
rozwigzan jest mozliwe tylko, jezeli jesteSmy spokojni.
To ¢wiczenie jest dobrym punktem wyjscia do rozmowy o samoregulacji
i bezskutecznosci prob zatatwiania spraw w emocjach - o wadze wycisze-
nia, odzyskania kontaktu z nasza korg mézgowa i dopiero przejsciem do
dziafania.

- Sprébuj opowiedzie¢ o tym modelu, uzywajac swojej dtoni, rekwizytow
(np. zabawka: gad, ssak), dodatkowych zdje¢ mozgu.

- Uatrakcyjnij wypowiedz i wstep, np. wzbudzajac u uczniéw najpierw emo-
cje. Zachowaj sie inaczej niz zwykle, np. krzyknij,,aaaaaaa” (uprzedzajac
wczesniej ucznidw, ze to eksperyment i ¢wiczenie). Nastepnie wyjasnij, ze
nie jest twojg intencja krzyczec tylko zapytac ich o emocje - Co wtedy po-
czuliscie? Gdzie poczuliscie to w ciele? Co sobie pomysleliscie? To bedzie wstep
do przedstawienia modelu.

- Zaproponuj, aby uczniowie powtarzali ten model, pokazujac go na sobie.

Cwiczenie zaczerpniete z ksigzki:
Teresa Lasala, Jody McWittie, Suzanne Smitha, Pozytywna Dyscyplina w szkole i klasie: Przewodnik dla
nauczyciela. Cwiczenia dla uczniéw, Milanéwek 2018.



- Zwiekszenie zasobu stownictwa uczniow w zakresie uczuc i emocji.
- Stworzenie wspodlnie z klasg narzedzia do identyfikacji uczud.

kartka z wczesniej przygotowanym kotem emogji , flamastry,
dowolna kartka

Na poczatku przeprowadz z uczniami rozmowe, dlaczego uczucia/emocje
sq tak wazne (pomagajg nam rozpoznawac i rozumiec innych ludzi, niebez-
pieczenstwo, swiat itp.).

Podziel uczniéw na 4 grupy i kazdej grupie przydziel po jednej z 4 emocji:
rados$¢, smutek, ztosé, niepokdj. Kazdej grupie zadaj pytanie: Jesli wyobrazi-
my sobie, ze czujemy radosc/ztos¢/smutek/niepokdj, jakie inne stowa mogtyby
jeszcze opisywac nasz stan? Popro$ uczniow, aby zastanowili sie, poszukali
innych stéw, bardziej konkretnych dla danej emocji.

Nastepnie prace grup przeniescie na wspdlne koto emocji, ktére mozecie
umiesci¢ w waszej klasie.

Zadanie to w prosty sposéb mozna przenies$¢ na prace on-line. Dzielimy
uczniéw na,pokoje” (jesli mamy takie mozliwosci techniczne), jesli nie -
uczniowie indywidualnie lub w parach (za pomoca czatu) przygotowuja
swoje listy dla danego uczucia. Nastepnie spisujecie je razem na,biatej
tablicy” lub Ty wpisujesz je w dowolnym programie komputerowym, udo-
stepniajgc uczniom ekran. Moze to by¢ nawet Word.



- Jesli potrafimy identyfikowac i nazywac uczucia, lepiej je kontrolujemy

i umiemy komunikowac.

- Komunikujgc swoje emocje, pozwalamy, by inni lepiej nas zrozumieli.

- ZwrécCcie uwage, ile emocji codziennie nas porusza i jak czasem trudno je
nazwac.

- Niektére stowa pojawity sie w wiecej niz jednej grupie.

- Lista moze rozrastac sie w ciggu roku szkolnego.

- To ¢wiczenie wymaga czasu, ciszy i przestrzeni do zastanowienia sie.

« Na koncu publikacji znajduje sie lista ze stowami opisujgcymi uczucia - po-
staraj sie jednak, aby wasza liste stworzyli sami uczniowie. Niech zatagczona
lista bedzie tylko punktem odniesienia dla Ciebie.

Cwiczenie zaczerpniete z ksigzki:
Teresa Lasala, Jody McWittie, Suzanne Smitha, Pozytywna Dyscyplina w szkole i klasie: Przewodnik dla
nauczyciela. Cwiczenia dla uczniéw, Milanéwek 2018.



- Przyjrzenie sie sytuacjom, ktére wywotujg w nas rézne emocje i swoim reak-
cjom na nie.

tabelki do uzupetnienia dla kazdego ucznia , dtugopisy

Prowadzacy rozdaje uczniom tabelki do uzupetnienia, proszac, by zastano-
wili sie, jakie emocje wywotujg w nich poszczegdlne sytuacje i jak najcze-
sciej wtedy reaguija. Jezeli nie doswiadczyli danej sytuacji, moga sobie wy-
obrazi¢, jak by sie wtedy czuli.

Po uzupetnieniu przez uczniéw tabelek kolejne sytuacje omawiane sg na
forum klasy. Kilka chetnych oséb moze podzieli¢ sie emocja, ktérg wpisa-

ty przy danym zdarzeniu oraz wtasng reakcja. Podczas dzielenia sie przez
ucznidéw konkretnymi reakcjami warto dopytywac, czy s one pomocne

w poradzeniu sobie z emocjami i jakie mogg by¢ konsekwencje takich dzia-
tan (np. zrobienia awantury albo powiedzenia o swoich emocjach).

W podsumowaniu dobrze jest zapytac uczniow:
« Co zaobserwowaliscie w tym ¢wiczeniu?
« Czy w poszczegdlnych sytuacjach pojawiaty sie u was podobne czy
rézne emocje?
- Jakie dziatania s9 pomocne w poradzeniu sobie z trudnymi emocjami?
- Element edukacyjny: czesto nie mamy wptywu na to, co nam sie przy-
darza, ani na to, co czujemy w danej sytuacji. Mamy jednak wptyw na to,
co zrobimy pod wptywem emocji. Warto zadbac o siebie, ale tez zwrdcic
uwage na to, zeby nie krzywdzi¢ innych. Nasze zachowanie zawsze ma
jakies konsekwencje. Czy jeste$ w stanie je ponies¢?

Tabelka wyswietlana jest na ekranie udostepnionym przez prowadzacego.
Uczniowie zapisujg swoje odpowiedzi na kartkach.



- Przyjrzenie sie ekspresji poszczegdlnych emocji (mowa ciata), ¢wiczenie nazy-
wania emogji.

wolna przestrzen, sytuacje do improwizacji

Uczniowie odliczajg do 2. Osoby z numerem 1 tworzg ,wewnetrzne” koto,
odwracajac sie plecami do srodka kotfa. Osoby z numerem 2 tworzg ,ze-
wnetrzne” koto — kazda z 0séb staje naprzeciwko jakiejs osoby z numerem 1.

Prowadzacy podaje uczniom — wypowiada na gtos — kolejne sytuacje. Na
pierwszy sygnat (klasniecie/dzwoneczek) kazda para (bez wczesniejszego
dogadywania sig, kto jest kim) zastyga w tej sytuacji, starajac sie pokazac
przezywane emocje. Nauczyciel chodzi miedzy uczniami. Kiedy dotknie
jakiejs osoby, jej zadaniem jest podanie nazwy emocji, ktdrg odczuwa jako
postad. Na kolejny sygnat pary mogg zacza¢ rozmawiad. Ich zadaniem jest
powiedzenie sobie nawzajem o odczuwanych emocjach. Po krétkiej rozmo-
wie (max. minuta) prowadzacy daje sygnat zakonczenia.

Osoby z zewnetrznego kregu przemieszczajg sie o jedng osobe w lewo

i w nowej parze odgrywaja kolejng sytuacje analogicznie do poprzedniej.

Przykilady sytuac;ji:
1. Nauczyciel przytapuje ucznia na $cigganiu.
2. Styszysz, jak przyjaciotka/przyjaciel obgaduje Cie przez telefon.
3. Mama mowi dziecku, ze ze wzgledu na kryzys finansowy musi zrezy-
gnowac z wyjazdu na obéz.
4. Dostajesz od taty na urodziny gre, o ktérej marzytes.

Potowa klasy moze pokazac przed kamerka emocje jednej postaci (zastyga-
jac na chwile w danej emocji), a potowa emocje drugiej postaci. Nastepnie
dwie chetne osoby moga sprébowac odbyc krotkg rozmowe.
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—¥ KONFLIKT A PRZEMOC CYBERPRIEMOC

CO JAKO WYCHOWAWCA/NAUCZYCIEL
POWINIENES WIEDZIEC/O KONFLIKCIE
| PRZEMOCY/CYBERPRZEMOCY
ORAZ W JAKI SPOSOB MOZESZ
TOWARZYSZYCW TYM DZIECIOM?

Nieodtgcznym elementem funkcjonowania kazdej grupy réwiesniczej (w tym
klasy) sa konflikty. Pracujac z klasa - jako nauczyciel, pedagog czy trener -
warto mie¢ w gtowie definicje konfliktu, a takze swiadomosc¢ réznicy miedzy
konfliktem a przemoca. Rozréznienie miedzy tymi dwoma zjawiskami moze
w duzym stopniu podpowiedzie¢ nam, kiedy interwencja dorostego jest nie-
zbedna, a kiedy warto dac szanse uczniom na samodzielne rozwigzanie sy-
tuacji konfliktowej.

Konflikt mozemy zdefiniowac¢ jako zmagania dwéch (lub wiecej) zaleznych
od siebie stron, postrzegajgcych swoje cele jako sprzeczne. Warto pamietac,
ze konflikt jest zjawiskiem naturalnym i wystepuje w kazdej, nawet dobrze
funkcjonujacej, grupie. Oprécz wspomnianej sprzecznosci intereséw, moze
on takze wynika¢ z odmiennych emocji, przekonanh, wartosci czy niezgodno-
sci intencji (za: ORE, Hanna Gasik, Metody rozwigzywania sytuacji konflikto-
wych w szkole).

Tym, co odroznia konflikt rowiesniczy od zachowan przemocowych, jest
to, ze:

- jest on zjawiskiem chwilowym/tymczasowym

- zakfada rownos¢ obu 0s6b - stron konfliktu

- daje stronom mozliwos¢ samodzielnego wypracowania rozwigzania

_ 67 0 S02
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O przemocy réwiesniczej natomiast mozemy mowic wtedy, gdy:

- jest to dziatanie celowe i Swiadomie, ukierunkowane na zadanie bdlu lub
wyrzadzenie krzywdy drugiej osobie

- nie jest jednorazowym aktem agresji, ale systematycznie sie powtarza

- wystepuje nierébwnowaga sit, sprawca ma przewage nad ofiarg (fizyczna,
psychiczng, materialng czy spoteczng)

Wsréd form przemocy mozemy wymienic:

- fizyczng (bicie, szarpanie, popychanie, wytudzanie pieniedzy, zmuszanie
do wykonywania upokarzajacych czynnosci)

- werbalng (przezywanie, ublizanie, wysmiewanie, grozby)

- cyberprzemoc (wszelkie formy przemocy w przestrzeni wirtualnej, z wyko-
rzystaniem narzedzi elektronicznych)

Wspotczesnie, ze szczegdlnym uwzglednieniem trwajgcego czasu pandemii,
spora czes¢ konfliktow i zachowan przemocowych przenosi sie w przestrzen
wirtualng, gdzierozgrywasie znaczgca czes¢ budowaniarelacjiréwiesniczych,
takze w grupach klasowych. Z jednej strony brak bezposredniego kontaktu
miedzy uczniami i funkcjonowania w ramach grupy klasowej w jednej prze-
strzeni moze przyczynic sie do obnizenia czestotliwosci konfliktéw. Ucznio-
wie nie sg zmuszeni do dzielenia wspdlnej przestrzeni, czasu i przedmiotéw
materialnych — pojawia sie zatem wsrdod nich mniej czynnikéw potencjalnie
konfliktogennych. Z drugiej strony brak bezposredniego ujscia pojawiaja-
cych sie (takze w relacjach miedzy nimi) trudnych emocji i brak mozliwosci
bezposredniej konfrontacji moze prowadzi¢ do eskalacji konfliktdw na ptasz-
czyznie wirtualnej, czesto przeradzajacych sie w cyberprzemoc.

Cyberprzemoc rowiesnicza (ang. cyberbullying) definiowana jako przemoc
z wykorzystaniem technologii komunikacyjnych i informacyjnych jest zja-
wiskiem trudniejszym do zaobserwowania i kontrolowania od tradycyjnych
form przemocy. Jednoczesnie, w wiekszosci przypadkéw, wymaga inter-
wencji dorostego: nauczyciela lub rodzica. Warto wspierac dzieci i mtodziez
w rozpoznawaniu dziatan o charakterze cyberprzemocowym oraz swiado-
mym reagowaniu na nie, zwfaszcza z pozycji swiadka.

Najczestsze formy cyberprzemocy rowiesniczej:
- wulgarne, obrazliwe komentarze i posty
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« o$mieszanie w formie komunikatéw werbalnych, upokarzajgcych zdjec
czy filmow

- wykorzystanie czyjegos wizerunku bez jego zgody (zdjecia, filmy)

- nekanie, zastraszanie

« podszywanie sie pod cudzg tozsamosc — wiamania na konta na porta-
lach spotecznosciowych lub tworzenie fikcyjnych kont

- wykluczanie (np. z grupy klasowej)

(za: FDDS. Bezpieczenstwo dzieci online. Kompendium dla rodzicéw i profesjonalistéw, 2014)

Kiedy méwimy o cyberprzemocy, bardzo czesto pojawia sie stowo hejt (od
angielskiego stowa hate”- nienawidzi¢), czyli dziatanie w Internecie, ktore
jest przejawem ztosci, agresji i nienawisci, gtdwnie w formie werbalnej (po-
sty, komentarze).

Wsrod narzedzi uzywanych najczesciej do dziatah cyberprzemocowych znaj-
duja sie: serwisy spotecznosciowe (m.in. Facebook, Instagram, TikTok, YouTu-
be), poczta elektroniczna, czaty, fora dyskusyjne, komunikatory (np. Messen-
ger), gry online, blogi oraz telefony, SMS i MMS.

Mozna powiedziec, ze rozwojowi cyberprzemocy sprzyjajg pewne cechy
Srodowiska wirtualnego i zachodzacej w nim komunikacji. W poréwnaniu
z tradycyjna przemoca w Internecie wystepuje stosunkowo wysoki poziom
anonimowosci sprawcy (a przynajmniej jego przekonanie o witasnej ano-
nimowosci). Charakterystyczna dla cyberbullyingu jest takze szybkos$¢ roz-
przestrzeniania sie tresci, szeroki zasieg (np. w mediach spotecznosciowych),
powszechna dostepnosc¢ (kazdy odbiorca moze btyskawicznie pobrac za-
mieszczony materiat) i jego trwatos¢ (tresci raz zamieszczonej w Internecie
nie da sie usung¢ w sposéb ostateczny). Jednoczesnie w przypadku cyber-
przemocy trudniej jest o namacalne slady i dowody, a co za tym idzie — jest to
zjawisko mniej zauwazalne i kontrolowalne przez nauczycieli czy rodzicow.
(za: Julia Barlinska, tukasz Woijtasik, Stop cyberprzemocy. Scenariusz zajec
dla ucznidéw szkot gimnazjalnych)
Jednoczes$nie cyberprzemoc réwiesnicza jest zjawiskiem niesamowicie po-
wszechnym, z ktérym dzieci i mtodziez stykajg sie w coraz wiekszym nasile-
niu i w coraz mtodszym wieku.
Wg danych statystycznych:

- Co najmniej 40% ucznidéw choc raz zetkneto sie z cyberprzemoca.

« 25,1% nastolatkéw byto ignorowanych badz odrzucanych przez réwie-
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Snikoéw w sieci.
+ 16,8% byto obrazanych lub wyzywanych.

- 8,9% padto ofiarg dtugotrwatej cyberprzemocy.
« 87% sprawcow cyberprzemocy réwiesniczej to znajomi ze szkoty.

(za: FDDS. Problematyczne uzywanie Internetu przez mtodziez. Raport z badan, 2019)

W zwigzku ze skalg zjawiska cyberprzemocy i Swiadomoscig, ze przestrzen
wirtualna w bardzo ograniczonym stopniu podlega kontroli wychowawcy
czy nauczyciela, warto potozy¢ nacisk na wspieranie uczniow w konstruk-
tywnym (a zarazem bezpiecznym) reagowaniu na obserwowane akty
cyberprzemocy. Szczegdlng uwage zwrdcitabym tutaj na role swiadka czy
obserwatora, gdyz w tej roli dzieci i mtodziez znajdujg sie najczesciej (niemal
kazdy uczen choc raz zetknat sie z cyberprzemocy). Jednoczesnie mozliwosci
reakcji ze strony Swiadka sg zdecydowanie wieksze i tatwiejsze do zastoso-
wania niz z pozycji osoby doswiadczajacej cyberprzemocy.

Dzieci i mtodziez, mimo ogromnej ilosci czasu spedzanego online i duzej ak-
tywnosci w mediach spotecznosciowych, czesto nie sg dostatecznie wyposa-
zone w umiejetnosci konstruktywnego reagowania w sytuacji doswiadczania
lub bycia swiadkiem cyberprzemocy. Gtéwna rolg nauczycieli, wychowaw-
cow i pedagogow pracujacych z uczniami w tym obszarze bedzie zatem
uwrazliwienie ich na potencjalne skutki ryzykownych zachowan w In-
ternecie, uswiadomienie im konsekwencji cyberprzemocy (biezacych
i dlugofalowych) oraz wspieranie w testowaniu réznych strategii reago-
wania na cyberprzemoc - z pozycji ofiary, Swiadka i sprawcy.

Jednoczesnie warto pamieta¢ o tym, ze w przypadku konkretnych aktow
cyberprzemocy takich jak: udostepnianie i naruszanie cudzego wizerunku
bez zgody osoby, wlamanie na czyje$ konto w mediach spotecznosciowych,
nekanie, grozby czy publicznie lub prywatne upokarzanie - mamy do czy-
nienia z przestepstwem, na ktore nalezy stanowczo zareagowac i przerwac
je. W przypadku, gdy dowiadujemy sie o akcie cyberprzemocy rowiesniczej,
niezbedna jest rozmowa zaréwno z osobg doswiadczajaca przemocy, jak i ze
sprawca oraz poinformowanie o zaistniatej sytuacji rodzicow jednej i drugie;
strony. Warto zaangazowac w dziatanie rowniez pedagoga lub psychologa
szkolnego. Stanowcza i szybka reakcja na zauwazong cyberprzemoc jest nie-
zbedna, aby nie ulegta ona nasileniu i nie doprowadzita do powaznych, nie-
odwracalnych konsekwenciji.
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Podsumowanie:

- Konflikt jest zjawiskiem naturalnym, wystepujagcym w kazdej grupie
rowiesniczej. Cechuje go rownowaga sit i (zazwyczaj) mozliwos¢ samo-
dzielnego rozwigzania, bez interwencji osoby dorostej.

« Zprzemocg mamy do czynienia wtedy, gdy zachowania agresywne (fi-
zyczne lub werbalne) powtarzajg sie, sg podejmowane swiadomie, a jed-
na ze stron ma przewage nad druga.

 Czas pandemii i izolacji moze przyczynic sie do spadku czestotliwosci
konfliktow w grupach klasowych (brak bezposrednich interakcji i cza-
su spedzanego we wspodlnej przestrzeni), a jednoczesnie prowadzi¢ do
eskalacji zachowan przemocowych w przestrzeni wirtualnej — réznych
form cyberprzemocy.

« Cyberprzemoc to wszelkie dziatania krzywdzace inne osoby z wyko-
rzystaniem narzedzi elektronicznych (komputer, telefon, Internet).

- Najczestsze formy cyberprzemocy to: hejtowanie (obrazliwe, wulgar-
ne komentarze), zastraszanie, publikowanie zdje¢/filmoéw, podszywanie
sie pod cudza tozsamos¢ (np. fikcyjne konta w mediach spotecznoscio-
wych), ale tez wykluczanie (np. z grupy klasowej na Facebooku).

« Cyberprzemoc rowiesnicza jest zjawiskiem coraz bardziej powszech-
nym — niemal potowa nastolatkéw choc raz sie z nig zetkneta; zas naj-
czestszymi sprawcami cyberprzemocy sg znajomi ze szkoty.

- Kluczowa rolg wychowawcow i nauczycieli jest uwrazliwianie uczniéow
na potencjalne konsekwencje dziatan w Internecie, zachecanie do Swia-
domego i przemyslanego publikowania tresci oraz wzmacnianie roli
Swiadka jako osoby, ktéra moze zareagowad na cyberprzemoc — chociaz-
by udzielajgc wsparcia ofierze.

Barlinska J., Wojtasik L., Stop cyberprzemocy. Scenariusz zaje¢ dla uczniéw klas gimnazjalnych, Fun-
dacja,Dajemy Dzieciom Site”, Warszawa 2012.

Fundacja,Dajemy Dzieciom Site”, Bezpieczenstwo dzieci online. Kompendium dla rodzicéw i profe-
sjonalistéw, Warszawa 2014

Fundacja,Dajemy Dzieciom Site”, Problematyczne uzywanie internetu przez mtodziez. Raport z
badan, Warszawa 2019.

Gasik H., Metody rozwigzywania sytuacji konfliktowych w szkole, ORE, Warszawa 2012.



KLASY | -1

3:i(WI(ZENIA

1. AVATARY

- Pokazanie konsekwencji nieprzemyslanych dziatan w Internecie i mozli-
wych rozwigzanh.

'@' pacynki/kukietki (najlepiej postaci dzieci) lub przygotowane na stronie

www.voki.com wypowiedzi avataréw, tekst wypowiedzi, karteczki z nazwa-
mi emocji (rados¢, smutek, ztosé, strach, wstyd, zaskoczenie, wstret, duma,
poczucie winy), kartki z zarysami postaci, dtugopisy

Prowadzacy prezentuje obie postaci. Uczniowie stuchajg ich wypowiedzi
jako pacynek lub wypowiedzi avatarow wyswietlonych na ekranie. Prowa-
dzacy pyta klase: co wydarzyto sie w tej historii?

Nastepnie klasa zostaje podzielona na 4 grupy - dwie z nich otrzymuja kar-
te z zarysem postaci Natalii, a dwie z zarysem postaci Marcina. Zadaniem
kazdej grupy jest przyklejenie karteczek z nazwami emocji, ktére moze czué
dana posta¢, i zaproponowanie 3 rzeczy, ktére moze zrobi¢, by rozwigzad te
sytuacje (Marcin) albo jak jg naprawi¢, gdy dowie sig, ze byto to przykre dla
Marcina (Natalia)? Prowadzacy podchodzi do poszczegdlnych grup i wspie-
ra je w poszukiwaniu rozwigzan.

Nastepnie prace prezentowane sg na forum. Prowadzacy zapisuje pomysty
na tablicy.

Podsumowuje ¢wiczenie podkreslajac, ze:

- nieprzemyslane dziatanie w Internecie moze kogos skrzywdzic

- warto dobrze sie zastanowi¢, zanim wrzucimy filmik/zdjecie
« Zawsze mozna cos zrobic¢ — zarowno gdy kogos skrzywdzilismy, jak i gdy

_72 0 S02



— 73

sami zostalismy skrzywdzeni
- warto poszukac wsparcia u dorostych

Karty postaci:

Marcin:

Tydziert temu bylismy w parku trampolin na 8 urodzinach kolegi z klasy. Byta
prawie cata klasa. Ja wiele razy chodzitem na trampoliny i nauczytem sie ro-
bic¢ salta. Kiedy chciatem pokazac to innym, pekty mi spodnie na pupie. Duzo
0s0b sie z tego nabijato, zwtaszcza dziewczyny. Ale potem przebratem na inne

i wszyscy zajeli sie zabawq. Wczoraj zobaczytem, ze Natalia - dziewczynka z na-
szej klasy - wrzucita filmik na TikToka, w ktérym opowiada o urodzinach i mo-
ich peknietych spodniach. Inni dawali serduszka pod filmikiem i zndw zaczeli
sie ze mnie smiac...

Natalia:

Tydzien temu catq klasq bylismy na urodzinach Bartka w parku trampolin. Su-
per sie bawilismy, a najsmieszniej byto wtedy, kiedy Marcin chciat nam pokazac
salto i pekty mu spodnie na pupie. Niestety na trampoliny nie mozna wnosic
telefonow, wiec nie mozna byto tego nagrac. Ale i tak byt mega ubaw. Potem
opowiedziatam nawet o tym w filmiku na TikToku. Wszystkim strasznie podo-
bata sie ta historia. Dostatam chyba z 30 serduszek. ..

Uczniowie wystuchujg wypowiedzi avataréw przygotowanych na stronie
www.voki.com. Najpierw stuchajg perspektywy Marcina (ofiary), potem Na-
talii (sprawcy). Po wystuchaniu pierwszej postaci prowadzacy wyswietla na
ekranie slajd z nazwami/obrazkami emocji. Dopytuje grupe: co moze czuc
dany bohater? Dlaczego to, co zrobita Natalia, jest krzywdzace? Potem zbie-
ra od klasy mozliwe sposoby reakcji i zapisuje je na wirtualnej tablicy, oma-
wiajgc kazdy z nich (np. powiedzie jej, zeby wiecej tak nie robita, porozma-
wiac¢ z mamgy, zgtosic to do pedagoga).

Nastepnie prezentowana jest wypowiedz Natalii. Prowadzacy dopytuje: jak
teraz moze czuc sie bohaterka? Co moze zrobic, zeby naprawic te sytuacje? Po-
mysty rowniez zapisuje na wirtualnej tablicy i omawia ich skutecznosc.

Wazne w tym ¢wiczeniu jest przyjrzenie sie perspektywie obu stron: spraw-
cy i ofierze cyberprzemocy oraz podkreslenie, ze czesto (zwtaszcza wsrod
dzieci) zdarza sie, ze krzywdzimy kogos w Internecie nieumyslinie.
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Cel:

- Zapoznanie dzieci z podstawowymi formami cyberprzemocy i zasadami
zapobiegania im.

Potrzebne materiaty:
wydrukowane i wyciete puzzle (zatgcznik nr 8) |, kazdy zestaw z trzech czesci (1
- forma cyberprzemocy, 2 - przyktfad tej formy, 3 - mozliwe przeciwdziatanie)

Przebieg ¢wiczenia:

Dzielimy klase na 3 grupy. Kazda z grup dostaje koperte z zestawem pocie-
tych puzzli. Prowadzacy podaje instrukcje: waszym zadaniem jest znalezie-
nie 5 niebezpiecznych zachowan w Internecie i dopasowania do nich puzzli
— konkretnego przykfadu i rozwigzania.

Po utozeniu puzzli grupy prezentujg swoje prace na forum (np. naprzemien-
nie odczytujac po jednym przyktadzie).

Przy kazdej formie cyberprzemocy osoba prowadzaca podsumowuje:
- Dlaczego dane zachowanie jest niebezpieczne i krzywdzace?

- Jak mozna mu zapobiegac?

- Co zrobi¢, gdy juz sie to wydarzy?

Wersja on-line:

Tworzymy interaktywne puzzle z wykorzystaniem platformy edukacyjnej
www.wordwall.net.

Udostepniamy ¢wiczenie na ekranie. Przy faczeniu poszczegdlnych elemen-
tow mozemy dawac kontrole nad ekranem wybranym osobom.
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Cel:

« Uwrazliwienie dzieci na Swiadome komentowanie tresci w Internecie,
ksztattowanie postawy empatii.

Potrzebne materiaty:
kartki A3, flamastry, karteczki/naklejki z emotikonami (np. serduszko,
usmiechnieta buzka, kciuk w gore, klaszczace dtonie itp.)

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy rozdaje uczniom kartki A3 oraz flamastry. Zadaniem uczniow
jest stworzenie swojej ,tablicy TikTokera” — ozdobienie kartki, wpisanie swo-
jego imienia lub nicku oraz tematu najnowszego filmiku.

Nastepnie wszystkie tablice rozmieszczone zostajg na podtodze lub stotach
w klasie. Pozostali uczniowie majg za zadanie przyklei¢ wszystkim osobom
po jednym, wybranym emotikonie oraz wpisa¢ doceniajgcy komentarz na
kazdej tablicy.

Po wykonaniu zadania kazdy wraca do swojej tablicy i ma chwile na obej-
rzenie/odczytanie tego, co wpisali inni.

Podsumowanie:
- Jak czuliscie sie, wpisujqc komentarze i wklejajqgc naklejki?
- Jak czujecie sie po przeczytaniu tego, co dostaliscie od innych?
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- Czy ktos chciatby sie podzieli¢ czyms, co ma na tablicy?
- Na co warto uwazad, komentujqc cudze zdjecia czy filmy?

Wazne w tym ¢wiczeniu jest, aby podkresli¢, ze komentarz ma dotyczy¢
tego, co nam sie podoba na innej tablicy, zacheci¢ ucznidéw, zeby dobrze sie
zastanowili czy sami chcieliby co$ takiego zobaczy¢/przeczytac na swojej
tablicy.

Wersja on-line:

Tworzymy fikcyjng postac — prezentujemy ja w formie nagranego przez
siebie filmiku w aplikacji TikTok lub w formie wypowiedzi gtosowej avatara
z wykorzystaniem strony www.voki.com.

Uczniowie wpisujg komentarze przy wykorzystaniu narzedzia www.menti-
meter.com

| etap: klikajg jedng z 5 zaproponowanych emotikonek

Il etap: kazdy wpisuje jeden doceniajgcy/mity komentarz, nastepnie wy-
Swietlajg sie one w postaci chmury stow.
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- Wypracowanie regut, ktére zapobiegaja konfliktom réwiesniczym w Internecie.

obrazki zwigzane z poszczegdlnymi zasadami, arkusze papieru, kleje

Nauczyciel dzieli dzieci na 2-3 grupy (w zaleznosci od liczebnosci klasy).
Kazda grupa otrzymuje zestaw obrazkéw, arkusz papieru, klej i flamastry.
Zadaniem dzieci jest odgadniecie/wymyslenie zasad dobrej komunikacji
w Internecie pasujacych do poszczegolnych obrazkdw, a nastepnie przy-
klejenie obrazkow na arkuszu i zapisanie wymyslonych zasad. Prowadzacy
moze krazy¢ miedzy grupami i wspierac je w procesie tworzenia zasad.

Przyktadowe zasady:
1. Zastandw sie, zanim zamiescisz jakis komentarz (wizerunek myslace-
go dziecka).
2. Nie odpowiadaj agresjg na agresje (przekreslona piesc).
3. Jezeli zauwazysz, ze ktos jest hejtowany, wesprzyj te osobe, zapytaj
jak sie czuje (obrazek, na ktérym jedna postac pociesza drugg).



4. Gdy cos ci sie nie podoba, wyraz to z szacunkiem (dwie usmiechniete
postacie, jedna z dymkiem ,nie podoba mi sie to”).

5. Przed wrzuceniem czyjegos zdjecia pytaj o zgode (aparat ze znakiem
zapytania).

6. Jezeli zauwazysz, ze ktos jest hejtowany w Internecie, zgto$ to admi-
nistratorowi lub innemu dorostemu (obrazek, na ktérym dziecko poka-
zuje co$ dorostemu).

Na zakonczenie kazda grupa prezentuje swojg prace. Prowadzacy dopytuje:
« W czym pomaga taka zasada?
- Dlaczego ona jest wazna?

Jezeli zaproponowana zasada przeczy dobrej komunikacji w Internecie,
mozna zapytad, skad taki pomyst i co by sie stato, gdybysmy wszyscy zaczeli
przestrzegac tej zasady.

Wersja on-line:

Obrazki prezentowane sg na ekranie udostepnionym przez osobe prowa-
dzaca. Dyskusja nad obrazkami odbywa sie na forum. Propozycje zasad pa-
sujacych do poszczegdlnych obrazkow zapisywane sg na wirtualnej tablicy.
Na zakohczenie obrazki wraz z zasadami mogg zosta¢ wystane do uczniéw
w formie prezentacji.

Wazne wskazowki:

- Warto podazac za pomystami dzieci, naprowadzac je na konkretne zasady,
ale bez oceniania ich wlasnych pomystéw.

- Podczas pracy w grupach dobrze jest na biezgco wspierac dzieci, zada-
wac pytania pomocnicze, aby utatwic im interpretacje obrazkéw (zwtaszcza
w przypadku mtodszych dzieci).



5. PACYNKOWY TEATR INTERAKTYWNY

Cel:
- Nauka rozpoznawania emocji i konstruktywnego ich wyrazania, zapoznanie

dzieci z ideg i strukturg komunikatu JA jako formy rozwigzywania konfliktu.

Potrzebne materiaty:

minimum dwie pacynki (kupione lub wtasnorecznie wykonane, opcjonalnie
kukietki), karty z wydrukowanymi trzema krokami KOMUNIKATU JA
(zatgcznik nr 9)

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy dwiema pacynkami odgrywa krotka scene, w ktérej docho-
dzi do konfliktu (przyktadowa historia ponizej) pomiedzy bohaterami. Za-
trzymuje scene w momencie, w ktérym postacie odczuwajg nieprzyjemne
emocje, wyrazajg je w sposob krzywdzacy innych albo ich samych.

Historia:

Fakty o Kasi, trudne do zagrania, czyta prowadzacy jako gtos narratora.
Kasia bardzo lubi czytad ksigzki, ostatnio dostata od mamy nowy tom serii
,Hania Humorek” (to oczywiscie przyktad, mozemy postuzyc sie innym) i mia-
ta ochote przeczytac go od razu! Wzieta zatem ksigzke do szkoty, aby moc
czytac na przerwach pomiedzy lekcjami. Usiadta na tawce na korytarzu,

REOH
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ale nieopodal niej staneta Magda, kolezanka z klasy, ktéra bardzo gtosno
rozmawiata z inna kolezankg i $Smiata sie (inna kolezanka moze by¢ w na-
szej inscenizacji niewidoczna). Kasia probuje zatkac uszy, aby moéc skupié

sie na czytaniu, ale to nie pomaga. W koncu wybucha i krzyczy do Magdy:
,Przestan sie tak drze¢, jestes gtupia!” (lub inny, negatywnie nacechowany
komunikat, w ktérym pojawia sie ocena. Jako wychowawca sam/a na co dzien
obserwujesz/styszysz, jakimi komunikatami uczniowie zwracajq sie do siebie.
Wazne, abys dopasowat/a,,moc” zdania do rzeczywistosci uczniow). Magda
odkrzykuje co$ w podobnym stylu i obrazona odwraca sie na piecie.

Prowadzacy dopytuje uczniéow:
- Co sie wydarzyto w zyciu Kasi?
- Jak myslicie, jak sie czuta na korytarzu?
- Jak sie czuje teraz, kiedy nakrzyczata na kolezanke?
« Czego potrzebowata na korytarzu? Czego potrzebuje teraz?
- Jak moze czuc sie teraz Magda?

Poszukiwanie rozwiagzan

Prowadzacy pyta o to, co mogtaby zrobi¢ Kasia w tej sytuacji - jak mogtaby
poradzic sobie ze swojg ztosciq i frustracjg, tak by nie rani¢ innych? Zbiera
odpowiedzi od dzieci. Jezeli w propozycjach nie pojawi sie ,rozmmowa” np.

z kolezankg, prowadzacy sam pyta, z kim w tej sytuacji mogtaby porozma-
wiac Kasia. Jesli znajdg sie osoby, ktére zaproponujg kolezanke, prowadzacy
przygotowuje sie z dzie¢mi do tej rozmowy.

Prowadzacy zapoznaje dzieci z czterema krokami komunikacji bez przemo-
cy - to sposdb wyrazania swoich emocji tak, by nie rani¢ innych oséb i jed-
noczesnie, by zadbac o siebie (Zatagcznik nr 9).

Krok 1 — Nazwij to, co widzisz i styszysz.,Kiedy widze/stysze jak ty..."

Krok 2 — Powiedz, jak sie w tej sytuacji czujesz.,...to bardzo sie wsciekam...”
Krok 3 — Opowiedz na czym ci zalezy, jakg masz potrzebe,,...poniewaz po-
trzebuje..”

Krok 4 — Popro$ o,,...Dlatego prosze Cie o....

Dla przykiadu:
Kiedy kopiesz moje krzesto, to bardzo sie wsciekam. Chciatabym sie skupic¢ na
zadaniu, a gdy mnie kopiesz, to sie rozpraszam. Prosze Cie, zebys przestat.
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Kiedy mowicie wszyscy w tym samym czasie, to sie denerwuje, bo zalezy mi na
tym, abysmy stuchali sie nawzajem. Prosze Was, abyscie mdwili pojedynczo,
podnoszqc reke do gory, gdy chcecie cos powiedziec.

Chetne dziecko wchodzi w role Kasi, zaktadajac pacynke na dton. Jako pro-
wadzacy wchodzimy w role kolezanki Kasi - Magdy. Rozktadamy na pod-
todze cztery kroki — to trasa, ktorg pokona Kasia w rozmowie z kolezanka.
Jako prowadzacy wspieramy dzieci w nazwaniu sytuacji, ktérej doswiadczy-
ta Kasia (krok 1), emocji (krok 2), potrzeby, ktéra za nig stoi (krok 3) i wyraze-
niu prosby do kolezanki (krok 4).

W rozmowie cofamy sie w czasie — probujemy znalez¢ inne rozwigzanie dla
Kasi na wyrazenie swojej ztosci — tak, aby cata sytuacja nie skonczyta sie wy-
buchem dziewczynki.

Rozmowa mogtaby wygladac tak:

Kiedy tak gtosno mdéwisz mi nad uchem, to strasznie sie wsciekam i boli mnie
gtowa. Czytam witasnie ksigzke i potrzebuje ciszy i spokoju, zeby sie skupic. Czy
mozesz mowic ciszej albo pdjs¢ gdzies dalej?

Chetne dzieci ¢wiczg sobie ten styl wyrazania emocji, potrzeb i présb,
wchodzac w role Kasi. Cwiczenie na poczatku moze wydac sie dla dzieci
trudne - jednak przy cierpliwym wsparciu prowadzacego, ktéry na biezgco
pomaga nazywac stany i potrzeby, za ktéryms razem ostuchane z prébami
poprzednikéw kolejne dzieci radzg sobie coraz lepiej.

Podsumowanie: Jakie byto dla Was to ¢wiczenie? Trudne czy tatwe? Co byto
trudnego?

Nic nie stoi na przeszkodzie, abys jako prowadzacy/prowadzaca sprobo-
wat/a odegrac te sytuacje z pacynkami przed kamerga. Nastepnie porozma-
wiaj z dzie¢mi o scenie, ktérg zobaczyli i ustyszeli. Cwiczenie 4 krokow moze
odbywac sie w taki sposdb, ze chetni uczniowie wcielajg sie role Kasi i ¢wi-
czg mowienie komunikatem JA do pacynki Magdy, ktora jest obok Ciebie

w kamerze. To, czy uczniowie ,wejd3” w konwencje i zaangazujg sie w ¢wi-
czenie, w duzej mierze zalezy od Twojej energii: twojej modulacji gtosem,



sposobu wyrazania emocji podczas pokazywania historii, a pdZniej odegra-
nia roli Magdy.

Wazne wskazowki:

- W prezentowaniu i ¢wiczeniu komunikatu JA mozesz poming¢ punkt trze-
ci, jezeli wydaje Ci sie, ze dla Twoich uczniéw bedzie to za duzo nowego do
zapamietania i mogg czuc sie przyttoczeni.

« Powtorz ¢wiczenie komunikatu JA z max. piecioma chetnymi uczniami.
Jezeli chetnych bedzie wiecej, mozecie to ¢wiczenie powtarzac czesciej ze
zmieniona historig (ale taka, w ktore tez s emocje i konflikt). Cwiczenie nie
powinno trwac dtuzej niz 20 minut — monitoruj, jaka jest energia w grupie
w trakcie. Lepiej jednorazowo skrécic¢ ¢wiczenie, a robic je czesciej, niz wy-
dtuzac z niskg energig uczestnikow.

- Pacynki nie musza przedstawiac postaci ludzkich - przetestowatysmy row-
niez zwierzeta. Dla niektdrych dzieci nie ma to znaczenia. Wazne sg emocje,
ktore pokazemy w scenie i realistycznosc sytuacji.

- Na poczatku dzieciom na pewno bedzie trudno zapamietac strukture
komunikatu JA, moga miec problem z nazywaniem emocji i wyrazaniem
prosb (pamietaj, prosba zaktada odmowe, tym rézni sie od zadania. Jest tez
wyrazona z szacunkiem i poszanowaniem praw i potrzeb drugiej strony.

- Moze przyjac forme pytania: Czy mozesz...? lub zdania oznajmujacego, ale
zaczynajgcego sie od stowa: Prosze Cie o...). Pomagaj im na biezgco dobrac
odpowiednie stowa. Nie oceniaj pomytek:,Zle”,,Nie tak” — zyczliwie przypo-
minaj, pytaj, poprawia;j.
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Cel:
« Pozwoli¢ uczniom ,zobaczy¢’, jakie slady zostawiajg obrazliwe, niemite stowa.

Potrzebne materiaty:
kartka papieru z narysowang postacig chtopca (zatgcznik nr 10)

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy bierze do rak kartke z postaciag chtopca i przedstawia go gru-
pie jako ,Karolek’, zwykty chtopiec, ktory wiasnie zmienit szkote i z jakiegos
dziwnego powodu NIE jest lubiany w klasie.

Popros uczniow, by podali przyktady komentarzy, ktére nielubiany chtopiec
mogtby ustysze¢ od innych dzieci. Kiedy uczniowie bedg wypowiadali te
teksty, powoli zgniataj kartke tak dtugo, az zrobi sie z niej kulka.

Zapytaj sie teraz uczniow:

- Czym ten Karolek r6zni sie od tamtego Karolka?

- Jak myslicie, jak czuje sie teraz Karolek?

« Czy chetnie jutro wrdci do klasy?

- Czy waszym zdaniem Karolek czuje, ze dzieci chcg, by byt czescia klasy?
Kolejny etap ¢wiczenia - zapytaj uczniow:

- Co moglibysmy powiedziec¢ lub zrobi¢ dla Karolka, by poczut sie lepiej?

« Czy Karolek czuje, ze przynalezy do klasy, jest jej czescig?
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(po kazdym pomocnym, mitym stowie systematycznie prostuj kartke)

- Jak myslicie, jak Karolek czuje sie teraz?

« Czy jest taki sam, jak na poczatku?

- Czy mozemy catkowicie usung¢ zagniecenia, ktére zrobilismy Karolkowi?

Zapytaj uczniow: Czy wszyscy mamy takie zagniecenia?
Nastepnym poziomem ¢wiczenia jest rozmowa na temat wnioskdw wycia-

ganych przez uczniéw z ¢wiczenia.
Podczas tego etapu usigdz z uczniami w kregu.

Wersja on-line:
Podczas pracy on-line nauczyciel trzyma przed soba wydrukowang kartke
z postaciag chtopca i za posrednictwem komputera wykonuje te same kroki.

Wazne wskazowki:

- Jesli w klasie jest chtopiec o imieniu Karol, koniecznie zmien imie nasze-
mu bohaterowi.

« Podczas warsztatu on-line bardzo wazne jest, aby uzy¢ réwniez kartki pa-
pieru, a nie np. wygumkowywac posta¢ w programie komputerowym. Waz-
ne, aby widoczne byly ,zagniecenia’, ktére zostang na Karolku.

Na koniec ¢wiczenia wycietg postac¢ Karolka mozemy powiesi¢ w sali, aby
przypominat nam, jak wazne jest komunikowanie sie z innymi i jak tatwo
skrzywdzi¢ druga osobe.

Cwiczenie zaczerpniete z ksigzki:
Teresa Lasala, Jody McWittie, Suzanne Smitha, Pozytywna Dyscyplina w szkole i klasie: Przewodnik dla
nauczyciela. Cwiczenia dla uczniéw, Milanéwek 2018.
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- Poznanie grupy i najczesciej podejmowanych przez uczestnikow aktywno-
$Ci w Internecie.

krzesta (o0 jedno mniej niz uczestnikow)

Ustawiamy krzesta w kregu (zabieramy jedno krzesto tak, aby ich liczba byta
o jedno mniejsza niz liczba uczestnikéw). Jedna z 0séb wchodzi do srodka
kota i wypowiada zdanie: Witam wszystkich, ktorzy tak jak ja w Internecie. ..

i dokancza podajac jakas$ aktywnosé, ktérg sama wykonuje w przestrzeni
wirtualnej (np. ... majq konto na Instagramie albo oglqdajq filmy w Inter-
necie) lub moéwi o tym, co lubi w Internecie albo czego nie lubi (np. Witam
wszystkich, ktdrzy tak jak ja w Internecie nie lubiq hejtu itd.). Wszystkie osoby,
ktdre zgadzaja sie z wypowiedzianym zdaniem (tez wykonujg wymieniong
aktywnosc/tez lubia albo nie lubig danej rzeczy) wstaja z krzeset i szukajg
nowego miejsca. Osoba wypowiadajgca zdania rowniez szuka miejsca dla
siebie. Uczestnik, dla ktérego krzesta zabraknie, wychodzi na $rodek i wypo-
wiada kolejne zdanie zaczynajace sie od stéw: Witam wszystkich, ktorzy tak
jak ja w Internecie...

W tym ¢wiczeniu warto zadbac o to, zeby kazda osoba, ktéra ma che¢, choc
raz znalazta sie w srodku i wypowiedziata swoje zdanie.

W omdwieniu ¢wiczenia mozna dopytac o to, jakie internetowe aktywno-
$Ci pojawiaty sie najczesciej. Warto rowniez zwréci¢ uwage na wymienione
strony internetowe, portale czy aplikacje, ktdre sg nieznane nam jako pro-
wadzacym — w miare mozliwosci dopytac o nie uczniéw lub sprawdzi¢ po
zajeciach.

Uczniowie wypowiadajg swoje zdania w ustalonej kolejnosci. Osoby, ktére
zgadzajg sie z wypowiedzianym zdaniem, klikajg ikonke ,fapka w goére”.
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- Uwrazliwienie uczniéw na potencjalne konsekwencje dziatann w Internecie.

dtugopisy, karteczki post-it, kartki A4 z wydrukowa-
nymi przyktadami sytuacji w Internecie, w ktérych dochodzi do jakiejs for-
my cyberprzemocy czy skrzywdzenia innej osoby (kazda sytuacja zapisana
na oddzielnej kartce)

Osoba prowadzaca przykleja/ktadzie kartki z wydrukowanymi sytuacjami
w réznych punktach sali. Uczniowie podchodza do kartek i — kazdy indy-
widualnie — oceniajg poszczegdlne sytuacje na skaliod 1 do 5 (1 - zupetnie
niekrzywdzace, 5 - bardzo krzywdzace). Swoje oceny wpisujg bezposrednio
na kartce z sytuacjag lub na karteczkach post-it, ktére nastepnie przyklejaja.
Po dokonaniu ocen przez wszystkich osoba prowadzaca zbiera kartki. Na-
stepnie kolejne sytuacje omawiane sg na forum klasy. Prowadzacy pod-
sumowuje, jakie oceny pojawity sie przy danej sytuacji i dopytuje o nie
uczniow.
Przykladowe sytuacje
a. Wojtek zatozyt grupe na messengerze, na ktorej zamieszcza zdjecia
swojej bytej dziewczyny i komentuje je wraz z kolegami.
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b. Adam pisze komentarz pod zdjeciem wrzuconym na Instagram przez
Dominike:,Ale schudtas!”

C. Zosia jako jedyna nie zostata zaproszona do grupy klasowej na Face-
booku.

d. Kasia skomentowata filmik kolezanki z klasy na YouTubie stowami ,Ale
zal..”

e. Piotrek zatozyt fikcyjne konto swojemu kumplowi Kacprowi, z ktérym
sie poktdcit i podszywajac sie pod niego, wysyta znajomym wulgarne
wiadomosci.

Przykiadowe pytania:
« Co sprawia, ze waszym zdaniem ta sytuacja jest krzywdzaca?
- Jak moze sie teraz czuc osoba x?
- Dlaczego uznaliscie te sytuacje za niekrzywdzaca?
- Co mozna by zrobic¢ inaczej w tej sytuacji?

Przyktadowe sytuacje prezentowane sg na ekranie udostepnianym przez
osobe prowadzacg. Wczesniej prowadzacy przygotowuje prezentacje
umozliwiajgcg ocenianie sytuacji na skali, korzystajgc ze strony www.menti-
meter.com. Uczniowie oceniajg prezentowane kolejno sytuacje, logujac sie
na www.menti.com i wpisujac podany przez osobe prowadzaca kod.

« W przypadku duzej rozbieznosci w ocenie, dopytuj uczestnikéw o to,
dlaczego uwazaja, ze dane zachowanie jest lub nie jest szkodliwe. Stworz
przestrzen, aby obie strony mogty sie ustysze¢ i zrozumiec. Podkresl, ze kaz-
dy z nas moze miec inny prog wrazliwosci, dlatego tez nasze odpowiedzi
sie roznig. Zwrdo¢ uwage na to, ze mozemy zachowywac sie w Internecie
wobec kogos w okreslony sposéb, nie majgc ztych intencji. Nie chcemy tej
osoby skrzywdzi¢, jednak ona moze poczuc sie skrzywdzona - bo nasze
intencje nie sg dla niej czytelne, ma inny prog wrazliwosci, mniejszy dystans
do siebie (co nie jest niczym ztym!), inne poczucie humoru i np. nie bawi jej
nasz zart. Dlatego warto kilka razy zastanowic sie, zanim zdecydujemy sie
np. na wstawienie czyjegos zdjecia z zabawng, w naszej opinii, mina.

« W przypadku sytuacji d. warto rozpoczac¢ dyskusje z dzie¢mi/mtodzieza

a propos konstruktywnej oceny i hejtu. Czym réznia sie, a w czym sg podob-
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ne te dwa zdania: ,Na Twoim miejscu poprawitbym ostro$¢ obrazu w tym
filmiku”i,Ale siara. Totalny z ciebie amator”? Oba zdania sygnalizuja, ze fil-
mik nie do konca nam sie spodobat, widzimy w nim niedociggniecia. Pierw-
sze zdanie wskazuje, jakie konkretnie elementy wymagatyby udoskonalenia
—ostros¢ obrazu, nie ma w tym komunikacie oceny, ktéra moze by¢ demoty-
wujgca dla odbiorcy. Drugi komentarz jest mniej precyzyjny - nie wiadomo
tak naprawde, co nie spodobato sie widzowi, wiec tworca nie ma szansy sie
czego$ nauczy¢, zrozumied, gdzie popetnit btgd. W dodatku jest peten ocen
— siara, amator — ktére mogg wywotac nieprzyjemne emocje i zniecheci¢ do
dalszego rozwoju. Warto zasygnalizowac¢, ze mozemy miec swoje zdanie,
rézne rzeczy mogg nam sie nie podobad, ale wazne jest, jakich stow uzyje-
my, by swojg opinie wyrazi¢, a jednoczesnie nie sprawiac przykrosci innym.
Lepiej powiedzied:,Nie podoba mi sie rézowy kolor” niz,,Ré6zowy kolor jest
do bani”.
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Cel:

« USwiadomienie uczniom konsekwencji cyberprzemocy i wypracowanie
mozliwych rozwigzan.

Potrzebne materialy: prezentacja do wyswietlenia z opisanymi historiami,
karty do pracy indywidualnej lub w parach/matych grupach, dtugopisy

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie czytajg historie wyswietlone na ekranie lub dostaja je wydruko-
wane na kartkach.

Sytuacje:

a. Historia Kasi

Kaska chodzi do siodmej klasy w szkole na Bielanach, przeprowadZzita sie tu nie-
dawno z Targowka. Wyglqgda nieco inaczej niz kolezanki z klasy — nie nosi naj-
modniejszych czy wyzywajqcych ubran, nie maluje sie, ma figure dziewczynki,
a nie nastolatki. Miedzy sobq nazywajq jq wiesniarq. Julka, najbardziej popu-
larna dziewczyna w klasie, przy wsparciu dwdch przyjacidtek zaktada fatszywy
profil na Instagramie pod nazwgq ,,MissWiocha’; na ktéry wrzuca zdjecia Kaski
zrobione wbrew jej woli, m.in. w szatni podczas przebierania sie na wf. W imie-
niu Kaski odzywa sie do znajomych ze szkoty, zapraszajqc do podziwiania jej
fot. Kaska dowiaduje sie o fatszywym profilu od kolegi z klasy, ktory uznat, ze
warto jq poinformowacd. Oglqgda dziesiqtki swoich zdje¢ opatrzonych nieprzy-
jemnymi komentarzami...

b. Historia Wojtka

Wojtek chodzi do 6 klasy. Nie jest zbyt popularny, ale do tej pory nie miat tez
wrogow. Po prostu lubit inne rzeczy niz wiekszos¢ chtopakdw z klasy. Nie in-
teresowat sie sportem ani grami, wolat rysowac komiksy. Ostatnio koledzy
zaczeli sie z niego nasmiewac, ze rysuje postacie jak z,,dziewczynskiej anime’.
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W zesztym tygodniu podstuchat, jak umawiajq sie na wspdlne gry online, ale
,J€gO nie zaproszq, bo jak jest w druzynie, to psuje im statystyki’. Przedwczoraj
odkryt za to, ze w tym miesiqgcu ominety go dwie klasowe imprezy urodzinowe,
bo wiekszos¢ postow na klasowej grupie na FB jest blokowana tak, zeby on nie
mogt ich zobaczyc. Wojtek jest coraz bardziej zdotowany. Z jednej strony chciat-
by miec lepszy kontakt z klasq, a z drugiej nie ma sity nikomu sie narzucac...

Nastepnie otrzymuja karty pracy z pytaniami:

- Jakie emocje i mysli ma teraz osoba x?

- Jakie moga byc¢ konsekwencje braku reakcji w tej sytuac;ji?
- Jak mozna rozwigzac te sytuacje?

Indywidualnie lub w parach/matych grupach zapisujg odpowiedzi na wska-
zane pytania. Nastepnie kazda z sytuacji omawiana jest na forum. Prowa-
dzacy zapisuje na tablicy emocje i mysli zidentyfikowane przez uczniéw
oraz potencjalne konsekwencje zaistniatej sytuacji. Na zakohczenie oma-
wiane sg rozwigzania proponowane przez klase — z uwzglednieniem realno-
$ci i skutecznosci kazdego z nich.

Wersja on-line:

Historie wysSwietlane sg na udostepnianym przez prowadzgcego ekranie. Po
kazdej historii wyswietlane sg rowniez pytania.

Uczniowie odpowiadajg na powyzsze pytania ustnie badz zapisujg wtasne
odpowiedzi, a nastepnie dzielg sie nimi na forum.

Wazne wskazowki:
W podsumowaniu warto podkreslic:

« Cyberprzemoc jest przestepstwem.
- W sytuacji, gdy dowiadujemy sie o cyberprzemocy, warto zgtosic sie do
zaufanego dorostego.

- Bardzo wazna jest rola Swiadka - nawet jesli nie jest gotéw na konfronta-
cje ze sprawcg, moze udzieli¢ wsparcia osobie doswiadczajacej przemocy.
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- Wyjasnienie czym jest konflikt, obalenie mitéw na temat konfliktu, weryfi-
kacja przekonan dzieci.

kartki A4 z napisami:,tak’;,nie”i,nie wiem” (kazda odpowiedz na innej kartce A4)

Prowadzacy rozktada kartki z napisami ,tak”, ,nie”i,nie wiem”w sali. Ttuma-
czy dzieciom zadanie: bede czytac kolejne zdania dotyczace konfliktu, wa-

szym zadaniem jest ustawienie sie przy wybranej kartce - czy zgadzacie sie
z tym zdaniem, nie zgadzacie czy trudno wam powiedzie¢. Wazne, zebyscie
odpowiadali tak, jak myslicie/czujecie, nie patrzac na wybory innych osob.

Przy kazdym zdaniu na znak ,zastygnij” dzieci zatrzymuja sie przy wybranej
kartce i nie moga juz zmieni¢ odpowiedzi. Prowadzacy dopytuje osoby sto-
jace przy poszczegodlnych kartkach, zeby sprawdzic¢, co sktonito je do takie-
go wyboru, a jednoczesnie obali¢ fatszywe przekonania na temat konfliktu.

Zdania:

Konflikt zawsze jest zty.

Konflikt mozna rozwigzac tak, zeby obie strony byty zadowolone.
Konflikt da sie rozwigzac samodzielnie, bez pomocy osoby dorostej.
Kazdy czasem doswiadcza konfliktu.

Konflikt zawsze prowadzi do przemocy.

W konflikcie obie strony sg rowne.

Przykiladowe pytania:
Czy sq sytuacje, w ktorych konflikt moze pomdc?
Kiedy waszym zdaniem konfilikt jest dobry, a kiedy zty?
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Jak mozna rozwiqzac konflikt bez uzywania przemocy?

Czy jest w klasie osoba, ktdra nigdy nie przezyta konfliktu?

Czy udato wam sie kiedys samodzielnie dogadac z osobq, z ktdrq sie poktdcili-
scie?

Co pomaga rozwiqzac konflikt?

Jakie sq najczestsze waszym zdaniem powody konfliktu?

Jaka jest réznica miedzy konfliktem a przemocq?

Wersja on-line:

Kolejne zdania wyswietlane sg na ekranie osoby prowadzacej i odczytywa-
ne na gtos. Uczniowie udzielajg odpowiedzi: ,tak”, ,nie" i, nie wiem” - gto-
sujac przy wykorzystaniu prezentacji stworzonej na platformie www.men-
timeter.com. W uproszczonej wersji dzieci moga klika¢,tapke w gére” lub
Aapke w dot” albo podnosic reke (zgadzam sie ze zdaniem) i kreci¢ gtowa
(nie zgadzam sie).
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- Uwrazliwienie na tre$¢ komentarzy, ktére zamieszczamy w Internecie,
ksztattowanie postawy empatii.

karteczki post-it, dlugopisy

Uczniowie siedzg na krzestach w kole. Kazdy z nich otrzymuje karteczke

i dtugopis, a nastepnie odwraca sie do osoby po swojej prawej stronie. Za-
daniem kazdego jest napisanie mitego, doceniajgcego komentarza do oso-
by, ktora siedzi przed nim i przyklejenie jej karteczki z wpisem na plecach.
Gdy wszystkie karteczki zostang przyklejone, uczniowie wstajg i przecha-
dzaja sie po sali, czytajagc komentarze na plecach innych oséb (ale wcigz nie
widzac swojego).

Po chwili moga wrdci¢ na krzesta i odczyta¢ komentarze, ktore otrzymali.
Wybrane osoby moga podzieli¢ sie nimi na forum.

Omowienie:

Jak sie czujecie, kiedy przeczytaliscie o sobie cos pozytywnego?

Czy dostajecie podobne wiadomosci w Internecie - na portalach spotecznoscio-
wych?

Czy chodzqc po klasie, zastanawialiscie sie, co macie napisane na plecach? Jak
sie ztym czuliscie?

Co by sie zmienito, gdyby to byto cos negatywnego i musielibyscie z tym cho-
dzi¢ np. po szkolnym korytarzu?

Co byscie zrobili, gdybyscie zauwazyli, ze po korytarzu w szkole chodzi osoba,
ktdra na plecach ma przyklejonq karteczke z nieprzyjemnym komentarzem?
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Prowadzacy pokazuje analogie tego ¢wiczenia do sytuacji, ktorej doswiad-
czamy w Internecie — gdy pojawiajg sie komentarze np. pod naszym zdje-
ciem, widzimy to nie tylko my, ale réwniez kilkadziesiat lub kilkaset osob,
ktére np. mamy w znajomych na facebooku. Czasami zdarza sie, ze komen-
tarz pod naszym zdjeciem przeczytajg znajomi (lub catkiem obce nam oso-
by) przed nami, bo my akurat w danym momencie nie jesteSmy zalogowani.

Jak czujemy sie z tym, zZe ktos publicznie nas ocenia?

Jakie emocje towarzyszg nam, gdy wrzucamy swoje zdjecia?

A co z osobami, ktére nie majg np. konta na facebooku, a zdjecia z ich wize-
runkiem wrzucane sg do sieci i komentowane przez inne osoby?

Co mozemy zrobi¢, gdy zauwazymy taka sytuacje?

Komentarze do poszczegdlnych osdb mogg by¢ pisane na tablicy/ekra-

nie, udostepnionej przez prowadzacego na platformie komunikacyjnej

w dwéch wariantach:

Wszyscy rownoczesnie wpisujg komentarze do dowolnej wybranej przez
siebie osoby (np. “Aniu, lubie twoje poczucie humoru” czy “Kamil, zawsze
moge liczy¢ na to, ze pomozesz mi w matmie”).

Przy mniejszej liczbie uczestnikéw: prowadzacy moze kolejno zapisywac
imiona uczniow i wowczas wszystkie pozostate osoby zamieszczajg komen-
tarze zaadresowane do kolejnych oséb (np. najpierw pojawiajg sie wpisy dla
Basi, potem Wojtka, Kacpra, itd.).

- Warto podkresli¢, by zachowac uwaznos< przy zamieszczaniu komentarzy
w Internecie. Nie mamy pewnosci, jak odbierze to druga osoba.

- Upewnij sie, czy wszystkie otrzymane komentarze sg mite i doceniajace.

- Zdarza sie, mimo wyraznej instrukcji, ze pojawiajg sie wpisy nieprzyjemne
albo niejednoznaczne. Dobrze jest wtedy sprawdzi¢, jaka intencja za tym
stafa i jak sie czuje osoba, ktéra taki wpis otrzymata.
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- Pokazanie konsekwencji nieprzemyslanych dziatan w Internecie.

komputer, projektor multimedialny

Na poczatku pokaz uczniom film ,Stop cyberprzemocy’, ktéry mozesz otwo-
rzy¢ lub pobrac ze strony www.edukacja.fdds.pl. Jest to materiat przygoto-
wany przez Fundacje ,Dajemy Dzieciom Site”. Zwrd¢ uwage ucznidw, ze film
jest przygotowany na podstawie prawdziwej historii.

Po obejrzeniu filmu podziel uczniéow na 4 grupy i popros, aby zastanowili
sie nad takimi pytaniami:
- Jak sie czut/a bohater/ka prezentowanej historii?
- Co mogfto sie z nim/niq dalej dziac? Popros o przygotowanie pesymistyczne-
go i optymistycznego scenariusza tej historii.
Popros uczniow o prezentacje swoich prac grupowych: moze to by¢ ode-
granie dwoch wersji wydarzen lub przeczytanie scenariusza.
Zapytaj uczniow, czy doswiadczyli lub byli swiadkami réznych form cyber-
przemocy? Porozmawiajcie o tym.
Kolejnym etapem ¢wiczenia jest dyskusja w klasie na temat:

1. Co robi¢, zeby nie zostac ofiarg cyberprzemocy?

2. Corobi¢, bedac swiadkiem cyberprzemocy?

3. Corobi¢, bedac ofiarg cyberprzemocy?

4. Jak korzystac z Internetu i telefonu, by nie krzywdzi¢ innych?

Do tej czesci ¢wiczenia mozesz réwniez podzieli¢ uczniéw na grupy.
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Na koniec spotkania warto poinformowac uczniow, do kogo moga zgta-
szac sie w szkole, jesli doswiadczg cyberprzemocy lub s3 jej Swiadkiem oraz
przedstawi¢/przypomniec uczniom o ofercie Telefonu Zaufania 116 111.

Jesli masz takg mozliwos¢, zaprezentuj uczniom strone www.116111.pl
i powiedz o dostepnym na niej LiveChat'cie.

Wersja on-line:

Uczniowie mogg przygotowac scenariusze optymistycznego i pesymistycz-
nego zakonczenia tej historii i albo o0 niej opowiedzie¢, albo przeczytac

w formie dialogu.

Wazne wskazowki:

- Do oméwienia ¢wiczenia popros uczniow, aby usiedli w kregu lub poétkolu,
taka forma sprzyja prowadzeniu otwartej dyskus;ji.

- Jesli masz stabe tacze internetowe, przeslij uczniom link do filmu i niech
kazdy obejrzy go we wtasnym zakresie.
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KOLO EMOCI
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BODZIEC EMOCJA, REAKCUJA
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PULILE

WYKLUCZENIE

Tomek, bez wskazania
konkretnego powodu,
zostat usuniety

z klasowej grupy

na Facebooku

Porozmawianie o tym
z wychowawca klasy

Rozmowa z resztg klasy
o tej sytuacji

NEKANIE

Marta dostaje piaty raz
z rzedu prywatna
wiadomosc¢ w grze

on- z linkami do
ptatnych gier

dla dorostych

Zablokowanie mozliwosci
wysytania wiadomosci
od tego uzytkownika,

Powiadomienie o tym
rodzicow.
Nie klikanie w linki!

OBRAZANIE

Ktos skomentowat
zdjecie Kasi

na Instagramie:
+Ale wiocha”

Usuniecie komentarza
lub zgtoszenie
komentarza do
administratora portalu

PODSZY WANIE SIE

Ktos zatozyt fatszywy
profil na Messengerze
Oli i wypisuje w jej
imieniu wiadomosci
do znajomych Oli

Porozmawianie
o tym z rodzicami

Zgtoszenie fatszywego
konta do administratora

UPUBLICZNIANIE
WIZERUNKU
BEZ 1GODY
WEASCICIELA

Marta zamiescita
zdjecie na
Instagramie,

na ktérym jej
kolezanka Ania
ma zeza

Porozmawianie z Anig
czy to dla niej ok, ze jej
zdjecie jest w sieci.

Jesli nie, porozmawianie
z Martg, zeby usuneta
zdjecie lub zgtoszenie
zdjecia do administratora
portalu
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KOMUNIKAT JA
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KOMUNIKAT JA

JAKA EMOUE
WTEDY POCIUEE}?
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KOMUNIKAT JA

JAKA MAYT
W IWIAZKU
1 TYM PROSBE?
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KOMUNIKAT JA

(1EGO POTRIEBUJESL?

DLACTEGO POCTULES
WLASNIE TE EMOUE?
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