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Czarna dziura - biata dziura, to narzedzie oparte na teorii kota troski i kota
wptywu Stephena Coveya, ktdre pomoze uczniom dokona¢ przegladu
celow i priorytetdow grupowych oraz dokona¢ wyborow: na czym skupic¢
si¢ indywidualnie i zbiorowo. Narzedzie nauczy uczniow analizowac i
zastanawia¢ si¢ nad hierarchig wartosci podczas ustalania celow. Koto
troski i koto wplywu pomaga rowniez w procesie przegladu celow i
priorytetow, uczy jak skupi¢ wysitki na wynikach, w oparciu o wlasne
mozliwosci.

e Rozumienie i definiowanie czynnikdw istotnych dla jednostki i grupy

e Okreslenie czynnikow, na ktore mozna wptyna¢ dzieki osobistym
wysitkom i dla ktérych sensowne jest inwestowanie czasu, energii i
wysitku /biate dziury/

e Analiza czynnikow, na ktore jednostka i grupa nie maja wptywu i
przekierowanie = zmarnowanych tam  wysitkow w  innym
kierunku/czarne dziury biate dziury/.

e Poznanie i wycCwiczenie dziatajgcego modelu zarzadzania sobg w
wyznaczaniu celow, ktore mogg by¢ zrealizowane, w oparciu o realne
wlasne mozliwosci oraz zminimalizowanie marnowania energii,
emocji i wysitkow na cele, ktore s3 poza mozliwosciami
jednostki/grupy.

U podstaw zarzadzania sobg lezy zdolno$¢ do regulowania zachowan,
mys$li 1 emocji w sposob, ktory stuzy jednostce i jej wydajnosci w
codziennych zadaniach. Niezwykle wazne jest wykorzystanie naszego
potencjatu do wewngtrznej i zewngtrznej poprawy, a nie marnowanie go
na skupianie si¢ na problemach, na ktére nie mamy wplywu. Jedng z
gtéwnych zdolnosci wysoce skutecznych jednostek jest umiejetnosé
kierowania swoich wysitkow na wyniki, ktére w duzej mierze zalezg od
ich wlasnych zdolnosci, wysitkow i pracy.

Samokontrola to zespdot umiejetnosci psychologicznych wspomagajacych
prace nad soba, umiej¢tnos¢ niepopadania w roztargnienie oraz obserwacje
wlasnych dzialan, wedtug stopnia ich zgodno$ci z celami $rednio- i
dlugoterminowymi, zgodnie z mozliwo$ciami, ktore czlowiek uwaza za
posiadane.

W ten sposob mozna powiedzie¢, ze zarzadzanie sobg sklada si¢ z
procesow psychologicznych, ktorych zadaniem jest zapewnienie, ze
jednostka ma maksymalne mozliwo$ci osiggnigcia Srednio- i
dlugoterminowych celow, wykorzystujac zrozumienie roéznicy miedzy
rzeczami, na ktére mozna wplywac, a rzeczami, ktére sg catkowicie poza
jej kontrolg 1 skupi¢ si¢ na wysitkach na rzecz pierwszej grupy.

Krag wplywu odpowiada nastgpujgcym skalom w modelu Inteligencji
Emocjonalnej Reuvena Bar-Ona: radzenie sobie ze stresem -
efektywne 1 konstruktywne kontrolowanie i1 zarzadzanie emocjami,
adaptacyjno$¢ - obiektywne uprawomocnienie swoich uczu¢ i mysli w
odniesieniu do rzeczywisto$ci wewnetrznej i zewnetrznej, samorealizacja
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- osigganie osobistych celow i aktualizacja swojego potencjatu, oraz
niezalezno$¢ - samodzielno$¢, uwolnienie od zalezno$ci od innych.

Narzedzie jest uniwersalne - moze by¢ stosowane dla grup i oséb
indywidualnych - zard6wno dorostych/nauczycieli,  jak i1
mtodziezy/studentow, poniewaz daje matryce, ktore pomagaja w analizie
tego, co jest warte wysitku, a co pracy nad emocjami. Narzgdzie pomaga
nam przekierowaé czas i energi¢ na rzeczy bedace w zasiegu naszej
kontroli. Kiedy jednostka zaczyna uzywac tej matrycy do analizy sytuacji,
celow i1 obaw, staje si¢ proaktywna, poswigcajac si¢ rzeczom, ktore sa w
zasiegu jej kontroli. To bardzo dobry sposob, aby nauczy¢ si¢ pracy nad

soba.
ZASOBY [ Materiaty
MATERIALY ¢ markery

o karteczki samoprzylepne (rozne kolory)
o tablica demonstracyjna

Narzedzie jest uniwersalne - moze by¢ wykorzystywane przez grupy i
WDROZENIE osoby indywidualne - =zaréwno dorostych/nauczycieli, jak i
NARZEDZIA mtodziez/uczniow. W tym przyktadzie Nauczyciel bedzie moderowat
grupe uczniow.

Krok 1:

Moderator grupy /nauczyciel/ rysuje na tablicy lub flipcharcie duze koto.
Rozdaje wszystkim uczniom karteczki samoprzylepne oraz marker i prosi
0 zapisywanie:

o Sprawy, ktore dotyczq tej grupy, w sposob znaczgcy, zarowno
wewnetrzne, jak i zewnetrzne

Rzeczy moga by¢ zdefiniowane szeroko - cztonkowie moga zawrze¢ w
nich to, co uwazajg za istotne. Jedna rzecz na karteczke. I tyle, ile zdotaja
wymysli¢ w ciggu 5 minut.

Krok 2:

Uczniowie umieszczajg post-ity na okregu. Nastgpnie nauczyciel rysuje
kolejne dwa kota 1 wyjasnia, ze pierwsze /gtdowne/, pelne post-itow/ kotka
uczniow to nasz umyst. Przez wigkszo$¢ czasu jest on peten lgkow,
problemow 1 obaw, tak samo jak Wszech$wiat jest pelen gwiazd. Teraz
musimy oczys$ci¢ nasz Wszechswiat wysylajac wszystkie te gwiazdy we
wiasciwym kierunku, czyli do kota.

= W pierwsze] "Bialej dziurze" nalezy umiesci¢ troski, na ktore
uczniowie majg wplyw i1 mogliby je poprawi¢ dzigki wlasnym
wysitkom, decyzjom i dziataniom.

= w drugim kotku "Czarna dziura" nalezy umiesci¢ karteczki
samoprzylepne, na ktorych poprawe uczen nie ma wplywu.
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Kazdy uczen moze przesunac jeden post-it i zaproponowac przynajmniej
jeden sposob na poprawienie zapisanej na nim troski - i zapisac go.

Reszta grupy moze w tym momencie wlaczy¢ si¢ do pracy z opiniami i
wsparciem. To powinien by¢ wspolny wysitek.

Zgrupuj wszystkie, ktore sg takie same lub podobne. Usun duplikaty.
Nauczyciel moze wykorzysta¢ filmy wspomagajace np:

Koto wptywoéw... Stephen Covey - Bing video

Krok 3:
Teraz zainicjuj dyskusje.  Zapro$ grupg do zastanowienia si¢ i
przedyskutowania nastepujacych pytan:

o Jak wiele z obaw w "Wszechswiecie"/pierwszym kregu jest w
naszej kontroli, aby poprawic¢?

o Jakie dziatania moglibysmy podjgc, aby usprawnic¢ obawy, ktore
sq umieszczane w "czarnej dziurze"? (2077) Koto kontroli -
YouTube

o Jak powinnismy odnosi¢ si¢ do obaw dodanych w czarnej dziurze?
Czy produktywne jest pozostanie w tym miejscu i obawa lub
overthink zamartwianie sig?

o Jak mozemy przewartosciowac nasze priorytety, cele i wysitki w
oparciu o te refleksje?

e Dlaczego kregi zostaly nazwane "Biatg dziurq" i "Czarng dziurg"?
Czym w istocie jest Biala dziura? Co sie dzieje, gdy wkltadamy
wysitek w zmiang czegos, co jest catkowicie poza naszq kontrolg?
Zapisz wszelkie dziatania, ktore wynikng z tej dyskusji w innym
miejscu na $cianie. Kazde dziatanie powinno by¢ jasno okreslone,
z terminem realizacji i osobg odpowiedzialng.

CZEGO SIE UCZYC? Narzedzie to ma na celu stworzenie do$wiadczenia edukacyjnego, ktore
stanowi wyzwanie dla oséb do ponownego skupienia si¢ na samodzielnie
zarzadzanych dzialaniach, wysitkach i celach, ktére gwarantujg osobisty
wzrost 1 poprawe, oraz nauczenie si¢, jak wskazywac "czarne dziury".
Daje ono model roboczy, ktory redukuje niepokdj i nadmierne myslenie
oraz pomaga jednostkom nada¢ priorytety modelom myslenia, aby
zarzadza¢ lepszymi modelami zachowania. To minimalizuje marnowanie
potencjatu umystowego, emocjonalnego i praktycznego.
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MATRYCA ZARZADZANIA CZASEM
TYTUL

Matryca zarzadzania czasem to model stosowania strategii zarzadzania

OPIS NARZEDZIA czasem w zyciu codziennym krok po kroku. Moze by¢ stosowana dla
uczniow, nauczycieli, grup formalnych i nieformalnych oraz osob
indywidualnych jako strategia dla osob, ktore do tej pory nie stosowaty
narzedzi do zarzadzania czasem. Obejmuje siedem krokéw - analize
sposobu myslenia, analiz¢ zlodziei czasu, zdefiniowanie zadan,
uszeregowanie ich wedlug waznosci, zaplanowanie czasu i krokéw do
wykonania, stworzenie zro6wnowazonej matrycy dla danej osoby oraz
analize wynikow.

e Pomaga jednostce analizowaé, syntetyzowaé i organizowac
CELE NARZEDZIA obowigzki na poziomie dziennym i tygodniowym

e Wymaga 1 rozwija umiejetnosci ustalania priorytetow,
planowania, wytrwalosci i analizy wynikow

e Umozliwia wykrycie i zdefiniowanie zfodziei czasu.

e Kieruje uwage jednostki na wyznaczanie, §ledzenie i realizacje
celow krétko- i dlugoterminowych poprzez optymalizacje ich
wydajnosci

Umiejetnos¢ zarzadzania czasem jest jedng z podstaw zarzadzania soba.

POLACZENIE Idea zarzadzania czasem obejmuje kilka réznych umiejetnosci, w tym
NARZEDZIA Z swiadomo$¢ w myslach, dziataniach i analizowaniu wynikéw i reakcji,
OBSZAREM ustalanie priorytetow, wyznaczanie jasnych celow, utrzymywanie

koncentracji, rownowazenie obowiazkow i czasu wolnego, konsekwencja
i proaktywna postawa. Osoba dobrze zarzadzajaca czasem osigga lepsze
wyniki, jest skoncentrowana na rezultatach, $swiadoma i polega na
wilasnych umiejetnosciach 1 potencjale oraz wykorzystuje je do
optymalizacji wtasnej produktywnosci.

Posiadanie dobrych umiejgtnosci zarzadzania czasem moze pomoc
osobom w utrzymaniu zaangazowania i uniknig¢ciu prokrastynacji. Mtodzi
ludzie, ktérzy nie ucza si¢ zarzadzania czasem, sg narazeni na to, ze przez
cate zycie bgdg zwlekac. A czekanie z zatatwianiem spraw do ostatniej
chwili moze powodowaé problemy, od wysokiego poziomu stresu po
ktopoty w zwigzku. Wazne jest, aby nauczy¢ mlodziez, jak zachowywac
si¢ odpowiedzialnie 1 zarzadza¢ swoim czasem Ww najbardziej
produktywny sposob. Oznacza to madre gospodarowanie czasem, bez
koniecznosci ciaglego przypominania lub pomagania w wykonaniu pracy.

Umiejetnosci zarzgdzania czasem koresponduja z nastepujacymi skalami
w modelu Inteligencji Emocjonalnej Reuvena Bar-Ona:
samorealizacja - osiaganie osobistych celow i aktualizacja wlasnego
potencjatu oraz niezaleznos$¢ - samodzielno$é, wolnos¢ od zaleznosci od
innych.
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ZASOBY 1 e Biala tablica
MATERIALY e Markery
e Arkusze biatego papieru format A4
e Wniosek dla kazdego ucznia/nauczyciela/uczestnika

Narzedzie moze by¢ wykorzystywane przez grupy/klasy - do planowania
WDROZENIE czasu i dzialan grupy, do analizy i tworzenia planéw projektu, lub przez
NARZEDZIA osoby indywidualne - zarowno nauczycieli jak 1 uczniow, aby pomoc im
w budowaniu i doskonaleniu nawykow zarzadzania czasem.

Po objasnieniu grupie, kroki powinny by¢ stosowane przez co najmniej 4-
6 tygodni, z refleksja grupy raz w tygodniu, aby wzigé¢ wrazenia i $ledzi¢
postepy.

Kroki sa prezentowane grupie/klasie/zbiorowosci przez nauczyciela,
psychologa lub dedykowane jednemu lub kilku uczniom, z ktérych kazdy
prezentuje i wdraza zestaw krokow.

1. Krok 1: Oczys$é¢ swoj sposéb myslenia

Czas nie musi by¢ zarzadzany, musimy zarzadza¢ naszymi dziataniami w
czasie, abySmy mogli zwiekszy¢ nasza produktywnos$¢ i zbudowad
pozytywne nawyki 1 umiej¢tnosci w zakresie §wiadomosci i koncentracji.
Aby zarzadza¢ naszymi dzialaniami w czasie, musimy uswiadomic¢ sobie,
ze nasze dzialania sa dyktowane przez mysli i emocje i zarowno - mysli
jak 1 emocje mozemy §wiadomie nawigowaé na naszg korzysé. Czesto
odktadamy jakie§ zadanie, bo jesteSmy zbyt "zajeci", bo zadanie jest
"trudne", "nudne" lub dlatego, ze mamy teraz wiele innych "ciekawych" i
"fatwych" rzeczy do zrobienia. I to wiasnie te "etykiety" wskazuja na
mys$li 1 uczucia, ktore prowokuja nasze dziatania majace na celu
wykonanie lub niewykonanie zadania. "Zajety", "nudny", "trudny",
"fatwy", "ciekawy" wskazujg na postawe, ktora musimy zbadaé. Dlatego
przy wyznaczaniu zadania bardzo pomocne jest zapisanie na kartce pieciu
pierwszych rzeczy, ktore przychodza nam do glowy jako skojarzenie do
zadania i proba przeksztalcenia ich tak, aby nastawily nasz umyst na nasza

korzys¢. "Ciezkie" moze stac si¢ na przyklad "wymagajace".
2. Krok 2: Wykryj zlodziei czasu

Aby konstruktywnie zorganizowaé nasz czas, wazne jest $ledzenie na
jakie czynno$ci go przeznaczamy. Aby wykry¢ Ztodziei Czasu, bardzo
przydatne jest sporzadzenie dziennika czasu, w ktorym bedziemy
zapisywac nasze dziatania co godzing. Rewizja spedzonego czasu pokaze
nam, gdzie mozemy dokona¢ optymalizacji.

Ztodzieje czasu to destrukcyjne nawyki wypetniania naszego czasu
czyms§, co nie ma bezposredniego zwigzku z niczym konstruktywnym w
naszym zyciu - portale spotecznosciowe, przedtuzajace si¢ ogladanie
krotkich filmikow, godziny przed telewizorem, puste rozmowy i
bezcelowe spdznianie sie.
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3. Krok 3: Zdefiniuj swoje zadania

Wypisz kazde zadanie, ktore chcesz lub musisz wykona¢ w najblizszym
dniu/tygodniu. Gdy juz skonczysz, daj sobie jeszcze dwie minuty i
sprobuj znalezé, czy jest co$ wigcej, bo stare, niedokonczone zadania to
blokady umyshlu i prowokatory niepokoju. Nastepnie dostosuj swdj
sposdb myslenia o nich - Krok 1.

4. Krok 4: Ustal swoje cele i uszereguj je wedlug waznosci

Nalezy skupi¢ si¢ na najwazniejszym "to do", a nastgpnie na drugim co
do wazno$ci, zgodnie z osobistymi celami. Gdy priorytety sg juz gotowe,
nadszedt czas, aby ulozy¢ zadania w dzienny lub tygodniowy
harmonogram. Niezwykle wazne jest zaplanowanie odpoczynku i czasu
wolnego.

5. Krok 5: Zarzadzaj efektywnie swoimi zadaniami

Zaplanuj kroki do realizacji zadania oraz ile czasu potrzebujesz na jego
wykonanie i umie$¢ to w harmonogramie. Bardzo wazne jest, aby miec¢
pewnos$¢, ze zadanie zostanie wykonane w zaplanowanej ilosci czasu.
/mozna posprzata¢ pokoj w godzing i w 3 godziny, czesto wykonana praca
jest rowna/.

6. Krok 6: Skup si¢ na swoich zadaniach tak, jak na to zasluguja

Zaplanuj na poczatku odpoczynek, positki i czas wolny,

Zaplanuj czas na codzienny przeglad swoich zadan - na poczatku

i na koncu dnia/tygodnia

=> Zaplanuj czas na kreatywno$¢ w samotnosci - jest to czas NIE
/wytaczone powiadomienia, brak mediéw spolecznosciowych,
brak telefonu komoérkowego, brak rozpraszania uwagi/ na
poczatku zadania lub dnia

= Zréb liste wszystkich wynikoéw, ktore chcesz osiggnaé w skali
dnia, tygodnia i miesiaca

= Wypehnij wszystko w swoim planerze tygodniowym/dziennym

= Podazaj za swoim planerem, bez wzgledu na wszystko

->
-

7. Krok 7: Dokonaj oceny na koniec /dnia/ tygodnia/ zadania

Chodzi o §wiadome zycie, korzystanie z wlasnych zasobow i1 zwracanie
uwagi na jako$¢. Dobrze zorganizowany czas to czas dobrze spgdzony.
Zaplanowane zadanie to zadanie w trakcie realizacji. Bardzo wazne jest
zamknigcie cyklu analiza; ocena tego, co zostato dobrze zaplanowane, a
€0 mozna poprawié, co si¢ sprawdzito, a co zablokowato.

Zachowanie czlowieka to zbior nawykow. Modele myslenia tez maja
CZEGO SIE UCZYC? wzorce zachowan. Krytycznie wazne jest, aby $wiadomie, madrze
wybiera¢ nasze mysli, dziatania, reakcje i nawyki, poniewaz w zyciu
mamy tylko dwie drogi - uzalezni¢ si¢ od rozproszenia i sta¢ si¢
patologicznymi  prokrastynatorami, albo prowadzi¢ $wiadome,
produktywne i celowe zycie, ktore prowadzi nas do rozwoju i sukcesu.
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Stosowanie strategii konsekwentnie prowadzi do bezwarunkowosci w ich
realizacji, a ich skuteczno$¢ stwarza poczucie kontroli i upodmiotowienia
osobowos$ci, wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci 1 zmniejsza lek
sytuacyjny, ktéry wywotuje prokrastynacja.

* Ustal cel, umie$¢ go w ramach czasowych i osiagnij go za pomoca

LT AS https://freedcamp.com/view/3151108/files/folder/475480dziatan!

INFORMACJE Mozg nie moze funkcjonowac bez celu - kierunku!
** Niezwykle wazne jest nagradzanie siebie i $wigtowanie sukcesu, gdy
juz go osiggniemy. Zaplanuj wigc nagrodg za dobrze wykonang prace.
**%  Oferujemy ten film jako zrddlo wsparcia dla motywowania
ucznidow/nauczycieli/grup. Znaczenie zarzadzania czasem | Brian Tracy -
Bing video

PLANOWANIE TYGODNIA
Poniedzialek | Wtorek Sroda Czwartek | Pigtek Sobota Niedziela
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23-07 spac spac spac spac spac spac spaé
e Zaplanuj na poczatku odpoczynek, positki, czas wolny,

Zaplanuj czas na codzienny przeglad swoich zadan - na poczatku i na koncu dnia/tygodnia

Zaplanuj czas na kreatywno$¢ w samotnosci - jest to czas NIE /wylaczone powiadomienia, brak
mediow spotecznosciowych, brak telefonu komdrkowego, brak rozpraszania uwagi/ na
poczatku zadania lub dnia
Zr6b listg wszystkich wynikow, ktore cheesz osiggnaé w skali dnia, tygodnia i miesigca
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Dobry trener - zty trener
TYTUL

Dobry trener - zly trener, to multi-narzedzie, ktore ma na celu
OPIS NARZEDZIA  udowodnienie, poprzez doswiadczenie edukacyjne, zwigzku pomiedzy
stymulacjg komunikacji, mys$lami i uczuciami, ktore ona wywotuje, a
wydajnoscia 1 wynikami  jednostki. = Narzedzie to  nauczy
uczniow/uczestnikow znaczenia pozytywnej stymulacji i komunikacji,
prowadzac ich przez dos$wiadczanie wlasnych uczu¢ 1 postaw w
rzeczywistych sytuacjach.
W pierwszej czgsci tego ¢wiczenia uczestnicy doswiadczajg jak rdzne
podejs$cia do komunikacji tgczg si¢ z r6znymi uczuciami i majg wptyw na
ich wydajnos$¢ 1 umiejetnosci adaptacyjne. W drugiej czes$ci uczestnicy
poznaja i ¢wiczg podej$cie do komunikacji, zwane "The appreciative
inquiry", ktore jest bardzo prostym i mozliwym do zastosowania podej§ciem
do projektow, celow grupowych, problemow i samego zycia.

e  Odkrycie poprzez osobiste doswiadczenie relacji pomigdzy réznymi
CELE NARZEDZIA podejsciami do komunikacji i modelami prowadzenia oraz ich wptywu

na indywidualny umyst, uczucia, skupienie, wydajnos¢ i wspotprace.

e Uswiadomienie sobie, jak trudno jest przenikna¢ ze swoim podejsciem,
jesli kto§ inny wybrat przeciwny/odwrotny sposéb komunikacji w
danej sytuacji.

e Zdobycie wiedzy na temat “podej$cia doceniajacego” i zastosowania
jej w codziennych zadaniach

e  Zastanowienie si¢ nad tym, jak w codziennym zyciu komunikowac si¢
w taki sposob, aby zaréwno jednostka, jak i osoby z jej otoczenia
czerpaty z tego korzysci.

e Poznanie i przemyS$lenie sposobéw komunikowania si¢ w zyciu
codziennym w sposob, ktory powoduje rozwoj 1 adaptacyjnosé, a nie

stagnacje¢ 1 konflikty.
U podstaw podejscia doceniajacego” lezy podejscie, ktore przekierowuje
POLACZENIE umyst na pozytywne, oparte na sobie, nastawienie, ktore pomaga radzi¢
NARZEDZIA Z sobie ze stresem i poprawia podejmowanie decyzji, wyrazanie siebie,
OBSZAREM komunikacj¢ interpersonalng i umiej¢tnosci. Opiera si¢ na empatii i

spolecznie odpowiedzialnej komunikacji - pozytywnej. Narzedzie “dobry
i zly policjant” w cato$ci taczy sie ze wszystkimi skladowymi modelu
Inteligencji Emocjonalnej Reuvena Bar-Ona.

MATERIALY
ZASOBY 1 - Boisko do koszykowki
MATERIALY - Jedna koszykowka

- Flipchart, tablica lub cos podobnego
- Sliniaki dla jednej z druzyn

* Cel narz¢dzia moze by¢ wykorzystany dla kazdego sportu grupowego lub

WDROZENIE aktywnosci, w ktorej bierze udziat trener. Jesli sport nie wchodzi w gre, to
NARZEDZIA mozna wykorzysta¢ zadanie w postaci projektu. Koszykowka jest tylko
praktycznym przyktadem.
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- PRZYGOTOWANIE
e Trener wiodacy/nauczyciel/psycholog musi zdoby¢ wiedze na temat
“podejécia doceniajacego” i przygotowaé si¢ do wprowadzenia
uczestnikow w zasady.
e Przed tym ¢wiczeniem powinna by¢ jakas rozgrzewka!
e Upewnij sig, ze jestes bardzo konkretny i jasny w instrukcjach (nie
chcemy, aby cokolwiek wymkneto spod kontroli!).
Bardzo wazne jest, aby uczestnicy rozgrzali si¢ pomigdzy tymi
dwoma grami, mozna sprobowac uczyni¢ debriefing, ktory polega
na sporzadzeniu sprawozdania, nieco aktywnym (np: podczas
zadawania pytania rzuca si¢ pitke do respondenta przed wspolnym
debriefingiem)
- PRZEGLAD
Cwiczenie podzielone jest na 3 moduty:
1. Mecz koszykowki A (Odkryj wpltyw roéznych podejs¢ do
komunikacji).
2. Krotkie wprowadzenie do metody “podejscia doceniajacego”.
3. Mecz koszykowki B (praktyczne doswiadczenie w zakresie
dociekan oceniajacych).
Po kazdym z 2 modutéw koszykowki odbywa si¢ debriefing.

- INSTRUKCJA
1. Mecz koszykowki A:
- Gra w koszykéwke - 2 x 6 minut,
- Kazda druzyna ma trenera (jednego z uczestnikow)
- Pierwszemu trenerowi druzyny méwi si¢, ze ma by¢ wylacznie pozytywny
i robi¢ duzo uzupetnien,
- Trenerowi z drugiej druzyny mowi si¢ tylko, zeby zwracal na braki
zawodnikow i1 byt przewaznie negatywny,
- W drugiej polowie meczu obaj trenerzy zamieniajg si¢ rolami.

- OMOWIENIE I OCENA
Mecz koszykowki A:
< Pytania do trenerow:
- Jak si¢ czute$ bedac odpowiednio pozytywnym i negatywnym trenerem?
- Czy zauwazyles jakie$ r6znice w tym, jak reagowali na Ciebie zawodnicy?
< Pytania do graczy:
- Jak si¢ czute$ grajac dla pozytywnego/negatywnego trenera?
- Czy na Twoja gre miat wptyw rodzaj coachingu? I w jaki sposob?
- Wymien jakie$ plusy i minusy tych dwoch sposobéw coachingu?
- Czy w obu sposobach coachingu czego$ Ci brakowato?
- Czy potrafisz odnies¢ te doswiadczenia do jakich$ sytuacji z zycia
codziennego?

- 2. Krétkie wprowadzenie
- Dokonaj krotkiego wprowadzenia do koncepcji i idei stojgcej za badaniem
warto$ciujacym,
- Nakresl kilka punktow, o ktorych uczestnicy powinni pamigta¢ podczas
stosowania w praktyce.
Np:
I. Docen wysitek uczestnikow.

Ty -
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II. Przekaz informacje zwrotne
III. Spraw, aby wprowadzenie byto wizualne i zawierato konkretne
przyktady

= 3. Mecz koszykowki B:
- Powtorz pytania dotyczace odczuc i obserwacji trenerow i zawodnikow.
- Czym to doswiadczenie rdznito si¢ od tego, ktore miates w ostatniej grze?
- Jakies$ plusy i minusy ”’podejscia doceniajacego”?
- Czy takie podejscie mozna by zastosowa¢ w kazdej sytuacji z zycia
codziennego?

-> Podsumowanie calego ¢wiczenia:
- Czego si¢ dowiedzielismy?
- Jak ta wiedza moze by¢ stosowana w praktyce i zyciu codziennym?
- Jakie korzys$ci mozemy z tego wyciagnac?
- Jaki jest kolejny krok dla nas, aby stac si¢ bardziej pozytywnym?

Narzedzie nauczy ucznidow/uczestnikow:
CZEG(? SIE, = Znaczenia pozytywnej stymulacji 1 komunikacji poprzez
UCZYC? prowadzenie ich przez do§wiadczanie wlasnych uczu¢ i postaw w
rzeczywistych sytuacjach.
=> Czym jest ”podejscie doceniajace”i jak je stosowaé w codziennych
zadaniach
=> Jak komunikowa¢ si¢ w zyciu codziennym w sposob, ktory tworzy
rozwoj 1 adaptacyjnos¢, a nie stagnacje¢ i konflikt.
= Znaczenia pozytywnej koncentracji

(2158) Czym jest Appreciative Inquiry.mov - YouTube
DALSZE (2158) Model 4D Appreciative Inquiry - YouTube
INFORMACJE (2158) Appreciative Inquiry - YouTube
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POSZUKIWACZ PRAWDY
TYTUL

Poszukiwacz prawdy to narzedzie, ktorego celem jest postawienie

OPIS NARZEDZIA uczestnikow seminarium/warsztatu w okoliczno$ciach, w ktoérych moga
zbada¢ czy empatycznie oceniajg informacje i jak ich emocje wplywaja
na ich tezy i stanowiska.

Historia Fatimy - jest narracja skomponowang w taki sposob, aby
sprowokowaé jednostke do wypehlienia niewypowiedzianego osobistg
projekcja. Prowadzacy sesje uzyskuje dostep do autentycznych postaw i
wzorcoOw warto$ci uczestnikow, dzigki ktorym tworza oni relacje.
Uczestnicy sesji / nauczyciele i uczniowie / maja mozliwo$¢, poprzez
uczenie si¢ doswiadczalne, obserwowac sposdb, w jaki tworza pojecia i
tezy oraz projektuja emocje i relacje.

e Pomoc uczestnikom zrozumie¢ i zaobserwowac, jak osobista
CELE NARZEDZIA projekcja emocji wptywa na ich osad, czyli obserwacja

samo$wiadomos$ci emocjonalne;.

e Obserwacja osobistych postaw 1 wzorcow warto$ci oraz
budowanie postawy asertywnej.

e Obserwacja empatii w dzialaniu i jej wplywu na sprawdzanie
rzeczywistosci.

e Zachecanie do dialogu o warto$ciach, osadach, uprzedzeniach i
prowokowanie do zrozumienia, ze zawsze jest wigcej do
poznania, s3 inne prawdy i punkt widzenia.

Poszukiwacz Prawdy jest narzedziem, ktéore mozna wykorzysta¢ do

POLACZENIE obserwacji samoswiadomosci emocjonalnej i asertywnosci, do
NARZEDZIA Z wnioskowania o uprzedzeniach i projekcjach, do ilustracji empatii, do
OBSZAREM badania postaw, a gtéwnie do ilustracji naszych zdolnosci (i ich braku) do

obiektywnego badania rzeczywistosci /reality check w skali Reuvena Bar-
Ona /. Koreluje z adaptacyjnoscia - obiektywnym walidowaniem swoich
uczu¢ 1 mysli do rzeczywisto§ci wewnetrznej 1 zewnetrznej, oraz
elastycznos$cig - dostosowywaniem swoich uczu¢ i mys$lenia do nowych
sytuacji. Stluzac potrzebom grupy, kierujac facylitacja dyskusji, moze
wigzac¢ narzedzie z niemal wszystkimi skladnikami modelu Inteligencji
Emocjonalnej Reuvena Bar-Ona.

- Flipchart, tablica lub projektor

ZASOBY 1 - Bialy papier format A4 /w razie potrzeby/
MATERIALY - 2 przygotowane slajdy - pierwszy z historig, drugi z dodatkowymi
informacjami

= PRZEGLAD

WDROZENIE Warsztaty podzielone sg na 3 moduty:
NARZEDZIA 1. Przedstawienie historii Fatimy
= kategoryzowanie postaci na pozytywne i negatywne
poprzez dyskusje

2. Podanie wigkszej ilosci informacji o bohaterach

=4 9 6§ P 22 ceda
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Historia Fatimy

"Fatima byla zakochana w Mohammedzie, ktory mieszkat po drugiej
stronie wielkiej rzeki. Bardzo chciala pojechac i spotkac si¢ z nim, wigc
poprosita jego przyjaciela Ahmeda, aby zabral ja tam swoja todzia.
Ahmed odmoéwit i poprosita Tarique'a o to samo. Warunkiem zabrania
Fatmy na drugi brzeg rzeki byto przenocowanie jej w jego domu.
Fatima niechetnie si¢ zgodzila, a rano Tarique zabral ja na drugg strone
rzeki wlasng lodzig. Poszta do swojego ukochanego Mohammeda i
opowiedziata mu, jakie przeszkody pokonata, aby do niego przyjsc.
Mohammed bardzo si¢ rozgniewat i bez wahania odestal j3. Fatima byla
bardzo smutna i ptakata niepohamowanie, gdy spotkata Yashera. Zapytat
ja, dlaczego ptacze, a ona opowiedziala mu wszystko ze szczegdtami.
Yasher rozwscieczyl si¢c na Mohammeda, znalazt go i dotkliwie pobit..."

= Prezentacja moze by¢ wykonana przez tekst napisany na bialej
tablicy, pokaz slajdow itp.

= Po zapoznaniu si¢ grupy z opowiadaniem, proszeni sg o

skategoryzowanie postaci na pozytywne i negatywne poprzez

dyskus;je.

Nalezy osiagna¢ konsensus w tej sprawie.

Moderator musi prowadzi¢ dyskusje poprzez pytania, ale

zachowac¢ jak najwigksza neutralnosc.

=> Po osiggnigciu przez grupe konsensusu nalezy przeprowadzi¢
krotkie podsumowanie procesu.

vy

+« Pytania do podsumowania i oceny

= Jakie sa pozytywne i negatywne postacie?

= Jakie byly powody Twoich wyborow?

= (Czy tatwo bylo osiagna¢ konsensus, kto miat na to wpltyw?

w

Przedstawienie bohaterom nieco wiecej informacji
osobistych:

Fatima jest 16-letnig uczennica.

Mohamed jest jej nauczycielem. Szczesliwie Zonaty.
Ahmed jest kolega Mohameda, réwniez nauczyciela Fatimy.
Tarique jest ulubionym wujkiem Fatimy, ktory nie ma dzieci i
opiekowat si¢ nig przez cale jej zycie.

Yashar jest przestepca, ktory przebywat w wigzieniu za
popelnienie morderstwa. Jest bardzo agresywny.

2 2 )

\

= Prezentacja moze by¢ wykonana przez tekst napisany na bialej
tablicy,pokaz slajdow itp.

= Po zapoznaniu si¢ grupy z dodatkowymi informacjami, proszeni

sa o ponowne skategoryzowanie postaci na pozytywne i

negatywne poprzez dyskusje.

Nalezy osiagna¢ konsensus w tej sprawie.

Moderator musi prowadzi¢ dyskusje poprzez pytania

Po osiagnigciu przez grupe konsensusu nalezy przeprowadzi¢
krétkie podsumowanie procesu.

A
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+ Pytania do podsumowania i oceny

= Jak dodatkowe informacje wplywajg na Twoj osqd?

= Wjaki sposob empatyzujemy z bohaterami, ktorych najpierw
sklasyfikowalismy jako pozytywnych, projektujgc siebie w
ich sytuacji? Czy nasze uczucia zmieniajq si¢ po uzyskaniu
dodatkowych informacji, jak i dlaczego?

=> Czy mozesz sobie wyobrazic¢ swiat, w ktorym ludzie dzialajq
po zatozeniu, ze wiekszoS¢ informacji w kazdej sytuacji jest
przed nimi nadal ukryta? Jak oceniasz takq rzeczywistoS¢?

= Jak mozemy przewartosciowaé nasz osqd, dziatania i
postawy w oparciu o te refleksje?

e Informacja to potgga. Ale nigdy nie mamy wszystkich danych,
CZEGO SIE UCZYC? zatem musimy sprawdzi¢ informacje, zanim zaczniemy oceniac,

formutowac¢ opinie lub reagowac.

e Empatia to potgga, ale angazowanie emocji musi zawierad
racjonalng analizg.

e (Czym jest projekcja jako mechanizm obronny oraz jak ja
stosujemy i dlaczego.

e Warsztaty moga by¢ pierwszym krokiem do przedstawienia
koncepcji mechanizméw obronnych w psychologii jako
najwigkszego wroga obiektywnego sprawdzania rzeczywistosci.

(2243) Mechanizm obrony projekcyjnej - YouTube

DALSZE
INFORMACJE Mechanizmy obronne | Zachowanie | MCAT | Khan Academy - Bing

video
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ZDOLNOSC DO ADAPTACIJI I ZMIAN - EKSPERYMENT "ZMIEN
TYTUL SWOJ WYGLAD”

Eksperyment "Zmien swoj wyglad" to gra, ktéra prowokuje uczestnikow

OPIS NARZEDZIA do wprowadzania zmian i obserwowania swoich emocji i reakcji podczas
tego procesu. Uczestnicy sg zachgcani do pozostania z tymi zmianami
przez cata gre, aby glebiej zbada¢ pojawiajace si¢ emocje.Gtownym
celem eksperymentu jest pokazanie uczniom/nauczycielom, ze zmiana
jest czym$ naturalnym w zyciu, i ze akceptacja zmian pomaga namtatwiej
przejs$¢ przez dynamicznie zmieniajace si¢ sytuacje. Pomaga zbadac ich
elastycznos$¢ i strategie adaptacji do zmian.

e Pojawienie si¢ Swiadomosci emocji, ktore pojawiajg si¢ podczas
CELE NARZEDZIA zmieniajacych si¢ sytuacji.
e Uzyskanie wiedzy, czym jest adaptacyjnosé, elastycznosc i
zmiana oraz odkry¢ jej granice.
e Omowienie i analiza strategii radzenia sobie w zmieniajagcym si¢
srodowisku (zmiany zewngtrzne i interpersonalne).

Zmiana jest dla czlowieka jedna z najtrudniejszych rzeczy do tatwego

POLACZENIE zaakceptowania. Umiejegtnos¢ radzenia sobie ze zmianami odpowiadaja
NARZEDZIA Z byciu przystosowanym i elastycznym w celu rozwigzania problemu w
OBSZAREM naszym zyciu.

Lacinskie "adaptdo" oznacza dopasowac si¢ do, lub dostosowac, a w
ekologii adaptacyjnos¢ zostata opisana jako "zdolno$¢ do radzenia sobie
z nieoczekiwanymi zakloceniami w §rodowisku." Istnieje réznica miedzy
elastyczno$cia a zdolnoscig adaptacyjna w sensie psychologicznym, ktora
dobrze jest rozroznié: elastyczno$¢ ma zwigzek z naszymi dziataniami,
podczas gdy zdolnos$¢ adaptacyjna ma zwigzek z naszymi reakcjami.

Narzgdzie Zmien swoj wyglad odpowiada nastgpujagcym skalom na
modelu Inteligencji Emocjonalnej Reuvena Bar-Ona: adaptacyjnos¢
- obiektywne uprawomocnienie swoich uczu¢ i mysli w odniesieniu do
rzeczywistosci wewnetrznej i zewnetrznej, elastyczno$§é - adaptacja i
dostosowanie swoich uczu¢ i myslenia do nowych sytuacji.

e (Czas trwania: 30-40 minut (w zaleznosci od debriefingu)
ZASOBY 1 e Liczba uczestnikow: pary dwuosobowe, od 2 do 20 par
MATERIALY e Wymagane materiaty: brak
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WDROZENIE
NARZEDZIA

KROK 1. (15-20min.)

Powiedz uczestnikom, ze bedg asystowaé w eksperymencie dotyczacym
wprowadzania zmian. Lepiej nie wspominaé, ze jest to gra. Nalezy
wyrazi¢ zgode na zycie z wprowadzonymi zmianami do czasu
zakonczenia eksperymentu. Zapewnij ich, ze eksperyment trwa tylko 30
minut i nie beda musieli robi¢ niczego, z czym czuja si¢ nickomfortowo.
Podajac instrukcje do tego ¢wiczenia, uzyskaj zgode uczestnikow, ze
utrzymaja wszelkie wprowadzone zmiany do czasu zakonczenia
¢wiczenia. Zache¢ grupe do zaobserwowania, przemyslenia i podzielenia
si¢ swoimi osobistymi emocjami zwigzanymi z wprowadzaniem zmian.

1. Uczestnicy dobieraja si¢ w pary po dwie osoby i kazg kazdej parze
stang¢ naprzeciwko siebie.

2. Popro$ uczestnikow o ustalenie, ktory z nich bedzie obserwowal,
a ktory wprowadzal zmiany.

3. Powiedz obserwatorowi, aby uwaznie przygladat si¢ swojemu
partnerowi, poniewaz jego partner bedzie dokonywat kilku zmian.

4. Nastepnie obserwator z kazdej pary powinien odwrdci¢ sig
plecami (lub zamknaé oczy) 1 poprosi¢ druga osobe o dokonanie
pigciu zmian w swoim wygladzie fizycznym. Moze to by¢
przeniesienie zegarka z jednego nadgarstka na drugi, zdjecie buta,
zdjecie bizuterii lub zdjecie okularéw. Daj uczestnikom 30
sekund na dokonanie zmian.

5. Uczestnicy moga ponownie stangé naprzeciw siebie z otwartymi

oczami i poprosi¢ partnera, ktory nie dokonat zmian, o wskazanie

jak najwigkszej liczby zmian. Przeznacz na to okoto 30 sekund.

Zr6b jeszcze kilka rund z krokow 5 do 7.

7. W kolejnej rundzie obserwator dokonuje zmian, a jego partner
przejmuje role obserwatora. Nastepnie powtarza si¢ to jedna,
peina rundg dla obu oséb.

8. Na koniec popros wszystkich uczestnikow o dokonanie 10 zmian
w ciggu 20 sekund. W tym momencie prawdopodobnie spotkasz
si¢ z oporem. Gdy zaczniesz napotyka¢ opor werbalny, zatrzymayj
si¢ 1 przejdz do pytan dyskusyjnych.

o

KROK 2.(15-20min.)

DEBATA

Pytania do dyskusji

Zacznij od wspomnienia, ze rzeczy wokot nas zmieniajg si¢ i to szybko,
na wiele roznych sposobow. Zachodzg zmiany spoleczne i polityczne,
zmieniajg si¢ zainteresowania i gusta ludzi, powstajg nowe technologie.
Heraklit twierdzil, ze "jedyng stala rzecza w Zyciu jest zmiana". Wraz z
postgpem spoteczenstwa, zmiany te przychodza szybciej.

o Jak si¢ czules, gdy poproszono Cie o wprowadzenie tak wielu
zmian?
Zach¢¢ uczestnikow do otwartego dzielenia si¢ wiasnymi
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doswiadczeniami i uczuciami, ktore pojawity si¢ podczas gry. Dla
niektorych oséb moze to by¢ zabawa, ale dla innych frustracja i
stres.

o Jakie rzeczy sprawiajqg, Ze ludzie sq odporni na zmiany?
Odpowiedzi beda si¢ rozni¢ w zaleznosci od doswiadczenia
zyciowego grupy. Opor wobec zmian to w zasadzie niechec, jaka
jednostka wykazuje, gdy musi zrobi¢ co$ innego. Zached
uczestnikoéw do podzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami.

o Jakie sq niektore ze zmian, ktore zaszly ostatnio, a ktore majg
wplyw na nas i naszqg lokalng spolecznosé? Odpowiedzi
beda si¢ r6zni¢ w zaleznosci od tego, co dzieje si¢ na $wiecie,
kiedy ten warsztat jest prowadzony, ale moga obejmowac
lokalne i prowincjonalne zmiany, zmian¢ tego, co robia, zmian¢
lub  konieczno$¢  dostosowania si¢ do  ograniczen
wprowadzonych z powodu pandemii COVID-19.

o W jaki sposob ludzie przystosowali si¢ do tych zmian?
Odpowiedzi beda sie r6zni¢ w zaleznosci od omawianej zmiany,
wiec zwrd¢ uwage na przyklady ludzi walczacych ze zmiang,
dostosowujacych si¢ i dzigki niej rozwijajacych sie. Zwro¢ uwage
na to, ze niektorzy ludzie radza sobie ze zmianami lepiej niz inni,
a ludzie, ktérzy sa elastyczni w reagowaniu na zmiany sg czesto
najzdolniejsi do radzenia sobie z nimi.

o Co moina zrobié¢, aby latwiej bylo zaakceptowaé zmiany?
Odpowiedzi beda si¢ r6ézni¢ w zaleznosci od zdolnosci
adaptacyjnych i strategii radzenia sobie, ktdre uczestnicy stosuja
W swoim zZyciu.

Rozpocznij od pytan poprzedzajacych. W pewnym momencie uczestnicy
zaczng odnosi¢ si¢ do zmian dokonanych podczas ¢wiczenia. Kiedy to
zacznie si¢ dziac, zadaj nastgpujace pytania:

e Dlaczego trudno jest utrzyma¢ zmiany po ich wprowadzeniu?
e Jakie wsparcie jest niezbedne do utrzymania zmian?

Niektorzy uczestnicy moga stwierdzi€, ze te zmiany nie sg podobne do
zmian zachodzacych w miejscu pracy i w zyciu. Jesli tak si¢ stanie, uznaj
zasadnosc tego stwierdzenia, ale zapytaj, w jaki sposob te zmiany i reakcje
ludzi na nie s3 podobne.
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W $rodowisku gier zmiany moga by¢ ekscytujace, a dostosowywanie si¢

CZEGO SIE UCZYC? do niespodziewanych sytuacji jest czgscia zabawy. Ale nie zawsze tak jest
w "prawdziwym zyciu". Kiedy musimy porzuci¢ nasze pomysty, plany i
strefe komfortu, aby przygotowac si¢ na co§ nowego, moze to byc
zarowno frustrujgce, jak i1 przerazajgce. Oznacza to, ze wazne jest
posiadanie umiejetnosci radzenia sobie ze zmianami, aby$Smy mogli by¢
elastyczni i dostosowaé si¢ do nich w sposob, ktory zmniejszy nasz
poziom stresu.

Mozemy mie¢ na uwadze ponizsze stwierdzenia, ktore moga by¢ dla nas
wsparciem w sytuacjach zyciowych, ktore stanowig dla nas wyzwanie do
dokonania zmiany:

e Powiedzenie sobie: "Rzeczy si¢ zmieniaja i jest w porzadku"
moze by¢ mniej stresujace niz odktadanie tego na pdznie;.

e Warto zda¢ sobie sprawg, ze nawet dobre zmiany moga
powodowac stres.

e Im wigcej zmian, ktore si¢ dziejg, tym wazniejsze jest, aby mie¢
pewne rzeczy, ktore pozostajg takie same, majac codzienne
rutyny.

e Nikt nie przechodzi przez zycie sam. Dobrze jest poprosi¢ o
pomoc.

e Zadaj sobie pytanie, jakie pozytywne rzeczy mogly si¢ wydarzy¢
z powodu duzej zmiany?

e Zmiana pomogla Ci ustali¢ priorytety co jest najwazniejsze w
Twoim zyciu.

e Badz proaktywny! Przejmij odpowiedzialno$¢, warto podjac
pracg zapobiegawczg i zorientowac sig, jakie kroki nalezy podjac,
zanim cos si¢ stanie.

e Aby pomdc skupi¢ si¢ na czym$ innym niz narzekanie, zapytaj
siebie: "Co moge zrobic, zeby bylo lepiej?".
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KOLO WYBOROW
TYTUL

Koto wyborow to narzedzie, ktére pomoze uczniom szybko podja¢ losowa

OPIS NARZEDZIA decyzje poprzez dodanie wyboréow do kota i krecenie kotem, w celu
podjecia decyzji. Uczniowie skupia si¢ na opcjach i konsekwencjach, aby
przeanalizowac rézne sytuacje i omowic¢ wybory, ktorych nalezy dokonac.
Jest to strategia podejmowania decyzji, ktora ma na celu poprawe jakosci
wyborow, ktorych dokonuja.

CELE NARZEDZIA e Przeglad i doskonalenie umiejgtnosci podejmowania decyzji przez
uczniow.
e Zrozumienie mechanizmu jak podejmowane sg decyzje.
Podejmowanie decyzji i branie za nie odpowiedzialnosci.
e Wpykazanie si¢ umiejetnoscig wzigcia odpowiedzialnosci za swoje
dziatania.

Emocje moga prowadzi¢ uczniéw do irracjonalnych dziatan lub ztych

POLACZENIE decyzji. Nie oznacza to jednak, ze emocje powinny by¢ catkowicie
NARZEDZIA Z ignorowane przy podejmowaniu decyzji, lub Zze emocje prowadza do
OBSZAREM ztych postanowien. Oznacza to, ze kiedy nastolatek zastanawia si¢ co

zrobi¢, powinien przemys$le¢ swoje uczucia, nie pozwalajgc im zaktoci¢
procesu podejmowania decyzji.

Kiedy pomagamy uczniom w podejmowaniu lepszych decyzji za siebie,
wzmacniamy ich, aby stali si¢ bardziej pewni siebie, troskliwi i
samodzielni. To daje mtodym ludziom poczucie niezaleznosci i zacheca
ich do wiary w siebie, usuwajac niepewnos¢. Podejmowanie decyzji jest
umiejetnoscia, ktdra nie wymaga wiedzy.

Jako nauczyciel musisz pamigta¢, ze podejmowanie ztych decyzji jest
dopuszczalne, poniewaz jest to rowniez czg§¢ procesu uczenia sig.
Nauczyciele maja na celu pomoéc uczniom sta¢ si¢ niezaleznymi
jednostkami, ktore potrafig kierowa¢ swoim zyciem zgodnie ze swoimi
potrzebami.

Celem tego narzedzia jest pokazanie niektorych krokow, ktore mozna
podja¢ w klasie, aby pomoc uczniowi w podjeciu trudnej decyzji. Decyzje
czesto dotycza waznych kwestii  zyciowych, takich jak $ciezka
akademicka, zwigzki, przyszio$¢ lub sposob reagowania na rdzne
sytuacje. Mozesz rowniez uzy¢ tego narzgdzia, aby pomoc im w podjeciu
szybkich decyzji w ich codziennym zyciu, takich jak co zje$¢ lub jakie

ubranie zatozyc.
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ZASOBY 1
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

Otowek lub dtugopis

KROK 1 (15 minut):

Przeprowadz z uczniami otwartg dyskusje na temat strategii wyboru lub
podejmowania decyzji, zadajac ponizsze pytania:

Czy kiedykolwiek podjate$ decyzje, ktora miata konsekwencje,
ktérych nie chciates? Zapro$ uczniow do podzielenia si¢ swoimi
doswiadczeniami.

Jak decydujemy, czy powinnismy co$ zrobi¢, czy nie?

Jak dobrze wybra¢ lub podjac¢ decyzje?

KROK 2 (30 minut):

Postepujac zgodnie z krokami wskazanymi na kole, nauczymy uczniow,

jak zdefiniowaé problem, a nastgpnie jakie kroki rozumowania nalezy

wykonaé (pokazujac im kroki wskazane na kole), aby go rozwigzac.

Poznamy sposoby poprawy wynikow poprzez ¢wiczenie, jak decyduja o

tym, co zrobi¢. Rozdajemy kazdemu uczniowi arkusz roboczy "koto

wyborow".

1° sytuacja: To nie jest prawda!

"W drodze na zajecia podstuchujesz, jak dwoch ucznidow rozmawia o

jednym z Twoich przyjaciot i komentuje, Ze stal si¢ gruby. Twoj przyjaciel

kilka miesigcy temu miat operacje kolana i od kilku miesigcy nie uprawia
sportu ani nie chodzi, wiec przytyt od 10 do 15 kilograméw. Wiesz, ze to
nie jest prawda. Co robisz?"

W tym momencie mozesz poprosi¢ ucznidw, aby za pomoca kola
wybordéw napisali odpowiedZ na kazde pytanie.

1.
2.

W

AR SR

W czym tkwi problem?

Co wolisz?

Jak myslisz, jakie beda konsekwencje tej decyzji dla Ciebie i
innych?

Jakie informacje powinny by¢ zawarte?

Jak si¢ czujesz w tej sytuacji?

Czy jest co$ jeszcze, co powinienem wiedzie¢ na ten temat?

Czy powinienem poprosi¢ o pomoc? Kogo poprosisz?

Jaka jest twoja reakcja?

Czy uwazasz, ze podjetas wlasciwa decyzje, a jesli tak?

Teraz przeczytaj drugi scenariusz. Uczniowie wykorzystajg drugie koto




s Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
o) _\* relationships and fostering psychosocial development
in the post-Covid 19 era

T H Funded by the
OSETHER AGAR Project pumber 2021-1-PLO1-KA220-5CH-00002 3629 European l:m-au

do samodzielnej analizy tej historii.

2° Svtuacja: Decydowanie o tym, co mysleé, gdy jesteSmy w czyms$
zdezorientowani.

"Jeste§ sam ze swoja grupa przyjaciét w jakim$§ domu. Nagle jeden z
twoich przyjaciol sigga do szuflady i wyjmuje pudetko kolorowych
tabletek i zaczyna je podawac wszystkim, aby je wyprobowali. Co
robisz?".

W tym kroku popro$ ucznidow, aby uzupehili swoje koto decyzyjne,
wypeliajac najpierw $rodek kota, a nastepnie swoje odpowiedzi w
kazdym z obszaréw tortu. Zakoncz ¢wiczenie, proszac uczniow o
podzielenie si¢ swoim procesem myslowym i wynikami, do ktérych
doszli.

~ Kiedy pojawia si¢ taka sytuacja, pomocne moze by¢ uzycie narz¢dzia do
CZEGO SIE UCZYC? podejmowania decyzji, aby zwickszyé prawdopodobienstwo, ze
podejdziesz do decyzji w sposdb systematyczny, a nie przypadkowy czy

powierzchowny.

To narzedzie do podejmowania decyzji ma na celu zwigkszenie jego
precyzji i uzytecznos$ci. Zacheca ich do rozwazenia wszystkich wymiarow
decyzji, a ostatecznie dokonania wyboréw, ktore przyblizaja ich do celu.

Sita narzedzia do podejmowania decyzji nie polega na
scistym/perfekcyjnym wykonywaniu krokéw. Chodzi o podjecie decyzji,
ktora musza podjaé, ktora najbardziej do nich przemawia, poniewaz
czasami idg na skroty lub unikajg decyzji w ogole, jesli jest ona zbyt duza.

Ponizej znajduje si¢ modelowe koto, ktéore mozna wykorzysta¢ w klasie.
DALSZE Mozesz rowniez stworzy¢ i dostosowac swoje koto decyzyjne z wlasnymi
INFORMACJE wyborami 1 preferencjami. Oto kilka stron internetowych do
zaprojektowania kota:

- Koto podbieracza

- Decydujg kota
- Kolo losowe

-WYBOR KO£-.
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Zasob ze strony internetowej kota podrywaczy:

https://pickerwheel.com/

https://pickerwheel.com/pw?id=DFK7P4

& S B =2

- INDEPFCIE Hitre

ceda



e Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
o) _\* relationships and fostering psychosocial development
® in the post-Covid 19 era

Funded by the
TCSERHER AGARS Project number 2021-1-PLO1-KA220-5CH-00002 3629 Eurnmnr-brlnlm

NIEPEWNOSC I
PODEIMOWANIE
DECYZJI

UTKNALEM NA BEZLUDNEJ WYSPIE

INDEPCIE

INDEPFCIE



s Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
o) _\* relationships and fostering psychosocial development

in the post-Covid 19 era

T H | Funded by the
e Lo Project number 2021-1-PLO1-KA220-5CH-00002 3629 Europesn amml

Utknalem na bezludnej wyspie
TYTUL

W tej grze uczniowie wykorzystaja swoje umiejetnosci krytycznego

OPIS NARZEDZIA myS$lenia i rozwigzywania probleméw, aby wybraé¢ najlepsze opcje
przetrwania na wyspie. Gra "Zagubieni na bezludnej wyspie", to
wzbogacajace Cwiczenie integracyjne, ktére pomaga uczniom
opowiedzie¢ o sobie, zastanowi¢ si¢ i dokona¢ wyboru opcji. Opierajac
sie na fakcie, ze wszyscy sg zagubieni i utkneli na bezludnej wyspie, kazdy
wyjasnia, co przyniesie na wyspe i dlaczego.

Ta gra pomaga rozwija¢ ducha zespolu poprzez przetamywanie lodow.
Zalecana wielko$¢ grupy jest $rednia, chociaz mozna réwniez tworzy¢
mniejsze i wieksze grupy. Moze odbywac si¢ w srodowisku wewnetrznym
lub zewnetrznym, aby si¢ zrelaksowac. Nie sg potrzebne Zadne specjalne
narzedzia ani elementy, wiec tatwo jest gra¢. To narzedzie jest
odpowiednie dla wszystkich grup wiekowych w szkolnictwie srednim.

CELE NARZEDZIA e Rozwijanie wyobrazni, krytycznego myslenia i umiejgtnos$ci
rozwigzywania problemow.
Cwiczenie aktywnego stuchania.
Zachecenie do wspotdziatania kolegow z grupy w niekorzystnej
sytuacji.
e 7Zmierzenie si¢ z sytuacja stanowigca wyzwanie, a nastepnie ocena
najlepszych wyborow.

Ta gra nadaje si¢ do dyskusji dajacej do myslenia. Jest to narzedzie, ktore

POLACZENIE mozna wykorzysta¢ w tych momentach, kiedy czujemy sie niepewnie i
NARZEDZIA Z brakuje nam pewnosci siebie. Poprzez to ¢wiczenie uczen analizuje, jakie
OBSZAREM zasoby sg potrzebne w tym momencie, aby osiagnac dany cel.

ZASOBY 1 - Otowek lub dhugopis

MATERIALY - Kartka papieru

) - KROK 1 (10 minut):
WDROZENIE
NARZEDZIA Przedstaw uczniom hipotetyczny scenariusz:

"Podczas zeglowania w poblizu bezludnej wyspy, nagle 16dz zaczyna
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CZEGO SIE UCZYC?

DALSZE
INFORMACJE

tong¢, wiec musisz wybrac, ktére przedmioty zabra¢ ze soba. Pamig¢taj, ze
urzadzenia elektroniczne zamokng, wiec nie bedziesz mogt ich dodac".

Zacznij od otwartego pytania: "Gdyby$ zostal uwieziony na bezludnej
wyspie i mogt zabra¢ ze sobg tylko trzy rzeczy, co by to byto?

- KROK 2 (20 minut):

Nastegpnie popro$ uczniow, aby dobrali si¢ w grupy po 3-4 osoby, w
zaleznosci od liczebnosci klasy, i uzasadnili, dlaczego wybrali te
konkretne przedmioty. Na przyktad, jesli wybiorg trzy akcesoria, zapytaj:
"Ale co bedziesz jadt?" lub "Co zrobisz, gdy to juz nie bedzie dziatac?

Narzegdzie pokazuje uczniom, ze decyzje sg w ich rgkach, a te
dlugoterminowe cele sg osiggalne, ale wymagaja dobrego krytycznego
myslenia, organizacji, planowania i wytrwato$ci. Narzedzie pokazuje, ze
kazdy jest odpowiedzialny za siebie i swoje dziatania. Cele, ktoére
przynosza pewno$¢ siebie i satysfakcje sa dobre, poniewaz jest to
najwigksza nagroda za wlozony wysitek.

W tej linii uczen bedzie unikal narzucania innym osobistych decyzji,
wspierania innych pomystéw lub opinii, ktore nie pokrywaja si¢ z jego
wilasnymi. Uznawania odmiennych opinii za wartosciowy wklad, a nie
odczuwania ich jako przeszkadzajacych.

Podobne tresci na temat tego narzedzia mozna znalezé w ponizszych
linkach internetowych:

https://en.islcollective.com/english-esl-worksheets/search/desert+wyspa

https://www.teach-this.com/images/resources/island-adventure-2.pdf

https://eslactive.com/activities/stranded-on-a-desert-island/
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CO MAM ZROBIC?
TYTUL

Nauka podejmowania dobrych decyzji jest niezbedna dla kazdego

OPIS NARZEDZIA cztowieka i odgrywa kluczowa role w naszym przysztym zyciu. Narzedzie
przedstawia hipotetyczny scenariusz jako przyktad i plan dziatania dla
nastolatkow, jednoczesnie uczac wlasciwej taktyki podejmowania
decyzji. Pierwszy z nich prezentuje mozliwe alternatywy, drugi
przedstawia studium przypadku, na podstawie ktoérego uczniowie
dokonaja analizy sytuacji i wskaza jakie nalezatoby podja¢ logiczne kroki
w celu zastosowania strategii podejmowania decyzji.

* KROK 1: OKRESLENIE, NA CZYM POLEGA PROBLEM
* KROK 2: JAKI PLAN NALEZY ZASTOSOWAC?

* KROK 3: JAKA JEST OSOBA PODEJMUJACA DECYZIJE?
* KROK 4: JAKIE SA ALTERNATYWY?

* KROKS: CO BY SIE STALO W KAZDEJ Z OPCJI?

* KROK 6: KTORE Z NICH NALEZY USUNAC, A KTORE
ZACHOWAC?

rozwijanie samodzielnosci,
CELE NARZEDZIA e rozwijanie umiej¢tnosci brania odpowiedzialnosci za wiasne
dziatania,
budowanie pewnosci siebie,
rozwijanie umiej¢tnosci ustalania celow.

Decyzje pociagaja za soba szereg konsekwencji, ktore nie zawsze sg

POLACZENIE zgodne z oczekiwaniami i czasem trudno przewidzie¢, jakie uczucia
NARZEDZIA Z wywotuja.
OBSZAREM

Zatézmy, ze zaproponowana zostanie realistyczna perspektywa,
zawierajaca obiektywne informacje o kazdej alternatywie, udzielajaca rad
opartych na zaufaniu i uczaca ucznidw przyjmowania konsekwencji
swoich wyborow. W takim przypadku niewatpliwie przyniesie to ulge,
ktéra moze pomoc uczniowi poczué si¢ zadowolonym z podjetej decyzji i
wynies¢ lekcje z ewentualnych btedow.

ZASOBY 1 - Otowek lub dhugopis
MATERIALY - Kartka papieru

- KROK 1 (15 minut):

WDROZENIE
NARZEDZIA Przeczytaj uczniom nast¢pujacy hipotetyczny scenariusz i plan dziatania:

|
"Sofia jest w ostatniej klasie szkoly $redniej. Ma dobre oceny i w i
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przysztosci cheiataby studiowac na uniwersytecie. Od zawsze bylto dla
niej jasne, ze lubi zwierzeta i chee studiowa¢ weterynarig, ale fascynuje
ja tez historia, wigc postanowita zapisac si¢ na studia humanistyczne.

Dopiero w tym roku zaczeta sie zastanawial, jakg droga powinna
podazaé, aby spetni¢ swoje marzenie, gdyz musi wybrac specjalizacje
maturalng. Sofia zdecydowala si¢ wiec na logiczny i uporzadkowany
plan dzialania, aby rozwigza¢ swoj problem".

PLAN DZIALANIA: JAK PODJAC DECYZIE?

KROKI, KTORE DZIALANIA
NALEZY PODJAC

KROK 1: OKRESLENIE, NA | Sofia jest na ostatnim roku studiow 1

CZYM POLEGA PROBLEM | nie wybrata wlasciwej $ciezki
akademickiej, by studiowac
weterynari¢ na kierunku lekarskim.

KROK 2: JAKITPLAN Co musi zrobi¢ lub wiedzie¢, aby
NALEZY ZASTOSOWAC? rozwigzaé je prawidlowo i w jakiej
kolejnosci?

Zacznij spisywa¢ w  kolejnosci
rzeczy, ktore mozna zrobi¢, aby
rozwiaza¢ dylemat:

1. Przeanalizuj i sprecyzuj, co ja
najbardziej interesuje i co jest warte
uwagi (sprecyzuj swoje
zainteresowania i warto$ci, og6lnie
poznaj siebie jak najlepie;j).

2. Okresl dostepne dla niej opcje, a w
ich ramach ro6zne mozliwosci
(zidentyfikuj alternatywy).

3. Bardzo doktadnie ocen zalety i
wady kazdej z opcji (ocen
konsekwencje).

4. Odrzu¢ opcje, ktore nie wydajg si¢
odpowiednie i zdecyduj, ktore z nich
zachowa¢ (wyeliminuj te, ktore nie
leza w jej interesie i zdecyduj).

KROK 3: JAKA JEST Czy jest jasne, czego pragnie i co
OSOBA podejmujaca jest warte uwagi? Co jest dla niej
decyzje? najwazniejsze?
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1. Wybra¢ opcj¢ matury, ktora jest dla
niej najmniejszym wysitkiem i
wybra¢ inng karier¢ zawodowa.

2. Zrobi¢ licencjat i te¢ opcje dla
kariery, ktorg chciataby zrobi¢.

KROK 4: JAKIE SA Jakie sa rozne opcje, a w ich
ALTERNATYWY? ramach rézne mozliwosci?

W jej szkole S$redniej moga ja
poinformowa¢ o opcjach, ktore
istniejg po ostatnim roku:

1. Zrob mature z przedmiotow
scistych i poszukaj klasy z
rozszerzong fizyka i biologia.

2. Zréb  mature z  nauk
humanistycznych i spotecznych z jak
najwyzsza oceng i sprobuj szczgscia
dostac si¢ na upragnione studia.

KROK 5: CO BY SIE Z czym wigze si¢ kazda z tych
STALO W KAZDEJ Z opcji?
OPCJT? Zalety i wady.

1. Gdyby wybrata pierwsza opcje,
musiataby wlozy¢ duzo wysitku w
dwa przedmioty, ktérych moze nie
zdaé. I musiataby mie¢ dobra srednig
ocen ze wszystkich kursow.

2. Gdyby wybrata druga opcje,
mialaby  mozliwos¢  uzyskania
wyzszej §redniej ocen, poniewaz jest
bardzo dobra z przedmiotow w tej
opcji. Po ukonczeniu = studiow
mialaby wigcej mozliwosci.

3. Trzeci wariant zaktada
samodzielne przygotowanie
przedmiotow, ktorych nie zdawata w
ostatnim roku i1 w ten sposOb
uzyskanie dostgpu do matury, a
nastepnie do studiow.

KROK 6: KTORE Z NICH Ktore opcje wyklucza i dlaczego?

USUWA, A KTORE Ktoérg z nich wybiera i dlaczego?
ZACHOWUIJE?
Po doktadnym rozwazeniu
wszystkich decyzji Sofia
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wyeliminowata  dwie  pierwsze
mozliwosci, gdyz nie rozwigzywaty
one w sposob zadowalajacy jej
problemu, i zdecydowata si¢ na
ostatnig.

Oznacza to, ze  samodzielnie
przygotuje przedmioty, ktérych nie
zdawala w ostatnim roku i w ten
sposob uzyska dostep do matury, a
nastepnie do studiow.

KROK 2 (25 minut):
Nastegpnie popros$ ucznidéw, aby samodzielnie zdefiniowali problem, ktory
pojawil si¢ lub moze pojawic¢ si¢ w ich zyciu, przeanalizowali go i

zaproponowali swdj plan dzialania uzupelniajac ponizsza tabele.

pusta i

KROKI, KTORE NALEZY DZIALANIA
PODJAC

KROK 1: OKRESLENIE, NA Co mam postanowi¢?
CZYM POLEGA PROBLEM

KROK 2: JAKI PLAN NALEZY | Co musze zrobi¢ lub wiedzieé,
ZASTOSOWAC? aby rozwiaza¢ je prawidlowo i w
jakiej kolejnosci?

KROK 3: CO LUBISZ? (Twoje | Czy mam jasno$¢ co do tego, co
zainteresowania, wartosci, naprawde chcialbym robi¢ i co
poprawa samoswiadomosci). jest dla mnie oplacalne?

Co jest dla mnie najwazniejsze?

KROK 4: JAKIE SA Czy znam roézne opcje, jakie
ALTERNATYWY? mam, a w ich ramach roézne
mozliwosci?

KROK 5: COBY SIE STALO Co oznacza dla mnie kazda z

W KAZDEJ Z OPCJI? tych opcji? Zalety i wady.
KROK 6: KTORE Z NICH Z Ktére opcje odrzucam i
USUNAC, A KTORE dlaczego? Ktéra z nich
ZACHOWAC? wybieram i dlaczego?

~ Pomagajac mtodym ludziom podejmowaé lepsze decyzje przez nich

CZEGO SIE UCZYC?  samych, umozliwiamy im stanie si¢ bardziej samodzielnymi,
odpowiedzialnymi i pewnymi siebie. Daje im to poczucie niezaleznosci i

zwicksza wiar¢ w siebie. Podejmowanie decyzji jest umiej¢tnoscia, ktorg

=4 9 6§ P 22 ceda
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nalezy opanowac. Nauczyciele muszg tez pamietaé, ze podejmowanie
ztych decyzji jest dopuszczalne. W ten sposob odbywa si¢ uczenie. Celem
nauczyciela jest pomoc uczniom sta¢ si¢ samodzielnymi osobami, ktore
potrafig kierowa¢ swoim zyciem na wtasnych zasadach.

Bardzo wazne jest, aby nauczyciele dawali dzieciom mozliwo$é
podejmowania decyzji juz od najmtodszych lat. Uczenie dzieci jak
podejmowac decyzje i umozliwienie im samodzielnego ich podejmowania
tylko wzmocni ich proces myslenia.

Innym dobrym ¢wiczeniem umiejetnosci podejmowania decyzji jest
DALSZE tworzenie listy zalet 1 wad wskazanych alternatyw. To metoda

INFORMACJE wykorzystywana przed podejmowaniem waznych decyzji, poniewaz
kiedy rozwaza si¢ kilka mozliwych rozwigzan, warto zrobi¢ list¢ zalet i
wad kazdego z nich, aby znalez¢ to najlepsze. W klasie nauczyciel moze
przedstawi¢ przyktadowy problem i wspolnie z uczniami przeanalizowad
mozliwe zalety 1 wady kazdego wskazanego przez uczniow rozwigzan.
Przyktad moze by¢ rowniez wykorzystany do rozpoczegcia dyskusji lub
burzy moézgow.

Uczniowie moga pocwiczy¢ tworzenie wlasnej listy za 1 przeciw,
nastgpnie wyproébowac ja i zastanowi¢ si¢, jak pomogla im podjaé
swiadoma decyzje.
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NIEPEWNOSC I
PODEIMOWANIE
DECYZJI

WYOBRAZ SOBIE ALTERNATYWE...

INDEPCIE
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Wyobraz sobie alternatywe
TYTUL

Uczniowie zostang poproszeni o wymyslenie alternatywnych sytuacji, aby

OPIS NARZEDZIA zademonstrowac sit¢ wyobrazni i poszukiwanie rozwigzan problemu. Jest
to dobre ¢wiczenie, aby wyciagnaé wnioski z przesztych doswiadczen i
pomoée w podejmowaniu decyzji w przysztosci.

CELE NARZEDZIA e Krytyczne myslenie
e Kreatywnos¢
e Budowanie poczucia wlasnej wartosci
e Upodmiotowienie poprzez odwolan do przesztosci
e Refleksja nad sukcesem
Jest to ¢wiczenie, ktore wymaga od ucznia kreatywnosci i wymyslenia o
POLACZENIE mozliwych rozwigzan problemu. Prawdziwe wyzwanie pojawia sig, gdy
NARZEDZIA Z nastolatek musi wykazac si¢ wtasng kreatywnoscia aby wskaza¢ mozliwe
OBSZAREM rozwigzania problemu, a nastgpnie wybra¢ jedng z zaproponowanych
alternatyw.
ZASOBY I Opcjonalnie: muzyka relaksacyjna ( np. dzwigki medytacji)
MATERIALY
WDROZENIE KROK 1 (15 minut):
NARZEDZIA

Przeczytaj uczniom ponizszy scenariusz powoli, uzywajac kojacego gtosu
1 pamigtaj o czestych przerwach, aby uczniowie mogli podgza¢ za Twoimi
wskazowkami:

"Prosze¢ zaja¢ wygodne miejsce. Prosze si¢ nie krgpowac i roztozy¢ rece
i nogi. Zamknij oczy i wez gteboki oddech...

Robigc wydech pomysl o swoim przesztym doswiadczeniu, w ktorym
chciatby$ zachowac si¢ inaczej. Moze zdecydowales si¢ zrobi¢ cos, co
wiedziates, ze jest zte i zalujesz, ze nie powiedziate$ lub nie zrobite$
tego, co zrobile$ (pauza).

By¢ moze milczate$ 1 zalujesz, ze nie zabrale§ glosu lub decyzja
wydawata si¢ wtedy stuszna, ale okazata si¢ zta (pauza). Chciatbym,
aby$ wrocit do tej sytuacji. Przypomnij sobie w glowie, gdzie bytes i
obserwuj siebie, jakby to si¢ dziato na scenie...
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Zapytaj siebie:

- Kto tam byt?

- Corobites?

- Corobili inni?

- Co ludzie méwili do siebie?

Zastanow si¢, co doktadnie zrobites, co chciatby$ zrobi¢ inaczej. By¢
moze czule$, ze nie miale§ wyboru. Pozwol swojej wyobrazni
wyobrazi¢ sobie, jak chciatbys$ si¢ zachowa¢ w tej sytuacji, jak moglby$
si¢ porusza¢ i co moglbys powiedzie¢. Poswig¢ kilka minut na
odegranie tej sceny do konca (pauza).

Teraz czas pomysle¢ o problemie, ktory masz dzisiaj. Cos, co Cig
dreczy, na przyktad decyzja, ktora musisz podja¢. Krok po kroku ustaw
te sceng w swoim umysle. Wyobraz sobie innych zaangazowanych
ludzi i spraw, by$ uczestniczyl w niej jako osoba, ktdra obserwuje
sytuacje bez uprzedzen.

Sprobuj przedstawic trzy wersje tej sytuacji, aby zobaczy¢, ktéra z nich
dziala lepiej. Wyobraz sobie kazdy szczegot, jak mogtbys rozwigzac
problem. Teraz musisz zmieni¢ wersje 1 przygotowac si¢ do odegrania
drugiej wersji scenki. Jaki jest inny sposob, w jaki mogtbys$ rozwiazac
ten problem? Wyobraz sobie kazdy szczegdt akcji. Przetnij akcje i
zmien wersj¢ po raz ostatni. Stworz sytuacj¢ na trzecie mozliwe
rozwigzanie Twojego problemu. Ustaw wszystkie alternatywy na
swoich miejscach i teraz odtworz scen¢ (pauza).

Jako ostatni krok, przypomnij sobie kazda z trzech mozliwych
alternatyw, ktore stworzyles i starannie wybierz te, ktora dziata lepiej
(pauza). Wstan i wejdz na sceng.

Poswieé¢ tyle czasu, ile potrzebujesz, aby calkowicie doswiadczyé
rozwigzania, ktére wybrales...(dluga pauza). Nie zapominaj, ze zawsze
masz moc wyboru najlepszego sposobu dziatania...Kiedy bedziesz
gotowy, wro¢ do tego pokoju...Postuchaj nastrojowych dzwigkow i
otwdrz oczy!".

KROK 2 (15 minut)

Czas na dyskusje: Zadbaj o to, aby uczniowie omowili przebieg zajec.
Stworz dyskusje, pytajac ich:

1. Jak ten proces sprawdzit si¢ u Ciebie?
Jaka jest warto$¢ nadawania wyobrazonego zycia roznym
alternatywom?
3. Jaka czg$¢ procesu zmienilibyscie, aby dziatal on lepiej dla
Was?
4. Jak moglbys wykorzystac ten proces w przysztosci?
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_ Decyzje sa kluczowe i determinujg proces podejmowanych przez nas
CZEGO SIE UCZYC?  (zjatan. Dzieki temu éwiczeniu uczniowie zaczna éwiczyé $wiadomie
podejmowanie decyzji. Wskazane jest, aby podaza¢ za logicznymi
krokami przetwarzania i unika¢ dziatania pod wptywem impulsu,
poniewaz moze to wptywac na ich codzienne lub przyszte podejmowanie
decyzji. To ¢wiczenie pozwala im na glgboka refleksje nad przesztymi
doswiadczeniami 1 u$wiadomienie sobie mozliwos¢ alternatywnych
rozwigzan.

Ponizej kilka sugerowanych stron internetowych do odtwarzania piosenek

DALSZE relaksacyjnych dla uczniow:
INFORMACJE
- Strona internetowa Soundcloud
- Spotify
- Youtube
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Dziura w $ciezce
TYTUL

Przedstawiona zostaje hipotetyczna sytuacja, ktéora ma miejsce w

OPIS NARZEDZIA magicznym lesie. Uczniowie musza uzy¢ swojej pomystowosci, aby
przeprowadzi¢ burze mozgdéw na temat rozwigzan dla napotkanych
przeszkod. A wszystko to z wymyslonego punktu widzenia opartego na
fantazji i kreatywnosci.

Poprowadz dyskusje pytajac o szczegoly i zachecajac uczniow do
dzielenia si¢ najbardziej ekscytujacymi pomystami.

e Umicejetnos$¢ radzenia sobie z trudnos$ciami,
CELE NARZEDZIA e Cwiczenie wytrwalosci,
e Rozwijanie kreatywnosci i zdolnosci wyobrazni,
e Wspdlpraca, wspolny cel dziatania.
Polega na pobudzaniu ich kreatywnosci, tak aby w sytuacjach
POLACZENIE niepewnos$ci, nabyli umiejetno§¢ myslenia i poszerzania wyobrazni,
NARZEDZIA Z generujac rozne alternatywy z tworczego punktu widzenia.
OBSZAREM o . . L
Unikanie problemoéw, szukanie "winnych" czy zwykle narzekanie niczego
nie rozwigze, "kamien" nadal be¢dzie tam tkwit. Dzigki temu ¢wiczeniu
stawiaja czota przeszkodom, dziataja, podejmuja wysitek szukania
rozwigzan, co uswiadomi im, jak wazna jest umiejetno$¢ podejmowania
decyzji w sytuacjach, na ktére nie maja wptywu.
ZASOBY 1 - Ofowek
MATERIALY - Kartka papieru
- KROK 1 (10 minut)
WDROZENIE
NARZEDZIA Podziel klas¢ na dwie grupy i stan w dwodch kregach. Przeczytaj uczniom

ponizsze polecenia:

"Teraz zamknij oczy i wyobraz sobie, ze idziesz przez wielki magiczny
las, mozesz zobaczy¢ drzewa i ptaki, jednocze$nie rozkoszujac sie
zapachem kwiatow. Nagle ziemia zaczyna si¢ mocno ruszac i tuz przed
twoja Sciezka otwiera si¢ w ziemi wielka dziura. Wyobraz sobie jak ona
wyglada, jest bardzo gl¢boka i duza, przyjrzyj si¢ jej doktadnie. Musisz
iS¢ dalej tg $ciezka, poniewaz jest to jedyne wyjscie, aby wroci¢ przed
zmrokiem. Proszg, otworz teraz swoje oczy.

Twoim zadaniem jest znalezienie wszystkich mozliwych sposoboéw na
pokonanie tej przeszkody. Pamigtaj, ze dziura znajduje si¢ w magicznym
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CZEGO SIE UCZYC?

DALSZE
INFORMACJE

lesie, gdzie wszystko moze si¢ zdarzy¢".
KROK 2 (10 minut)
Nastgpnym krokiem bedzie przekazanie uczniom pewnych wskazowek:

"Siedzac w kregu, niech kazdy z was odpowiada po kolei. Kolejka idzie
zgodnie z ruchem wskazowek zegara, zaczynajac od rowiesnika, ktory
odnotuje, ile odpowiedzi mozna udzieli¢. Jesli kto§ nie ma odpowiedzi, to
po chwili zadanie przechodzi na nastgpnego rowiesnika. Az do momentu,
gdy nikt nie bedzie miat pomystu. Pamigtaj, odpowiedzi nie mogg sie
powtarzac".

Jesli zaobserwowano, ze grupie brakuje pomystu, mozna zaproponowaé
im rozwiazanie, ktore rozbudzi ich wyobraznig. Kilka przyktadow:

Np.1: Zawotam wrozki, ktore pomoga mi odleciec.
E.g.2: Z pni drzew zbuduj¢ ktadke do przechodzenia.
Uczniowie tacza pozytywne emocje z pokonywaniem przeszkod, co

pomoze im z optymizmem i kreatywnie radzi¢ sobie w roznych
sytuacjach.

W zaleznos$ci od poziomu klasy, ¢wiczenie to mozna uproscic, oferujac
kilka wskazéwek lub uczyni¢ bardziej ztozonym za pomocg klepsydry,
ograniczajac czas odpowiedzi kazdego ucznia.
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ZESTAW NARZEDZI: ZDROWIE PSYCHICZNE

/ZDROWIE PSYCHICZNE

CZY WSZYSTKO W PORZADKU?
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TYTUL

OPIS NARZEDZIA

CZY WSZYSTKO W PORZADKU?

Temat: Zdrowie psychiczne a choroba psychiczna

Kazdy uczestnik otrzymuje podktadke do pisania, arkusz roboczy i
dtugopis. Arkusz roboczy zawiera zadanie, ktore uczestnicy musza
wykona¢. Jego przeznaczenie jest nastgpujace:

Twoim zadaniem jest ocena wiasnego zdrowia psychicznego wedtug
kryteriéow Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

Zastanow sie, jak naprawde czujesz si¢ w srodku i odpowiedz na
ponizsze pytania:

*  Czy masz dobre nastawienie do siebie?

*  Czy nie pozwalasz, by emocje Cig przyttaczaty?

*  Czy nie przeceniasz ani nie przeceniasz swoich mozliwosci?
*  Czy akceptujesz siebie takim, jakim jestes?

*  Czy czujesz si¢ dobrze w otoczeniu innych ludzi?

o Czy jestes w stanie poradzi¢ sobie z wymaganiami Zycia?

*  Czy z trudem radzisz sobie z problemami?

*  Czy planujesz z wyprzedzeniem? Nie boisz si¢ przysztosci?

o Czywykorzystujesz mozliwosci, ktore sq Ci oferowane?

Kazdy z uczestnikow przygotowuje arkusz roboczy. Nast¢pnie dzielimy
grupe na mniejsze podgrupy (ok. 7-9 ucznidw) i omawiamy temat
zdrowia psychicznego i sygnatéw ostrzegawczych chorob psychicznych
(objawy zapisane sg na tablicy):

» zbyt intensywne emocje lub calkowity zanik emocji, lub
emocje nieproporcjonalne do sytuacji

* zaburzenia snu, dlugotrwala utrata apetytu

* utrata przyjemnosci z zazwyczaj przyjemnych czynnos$ci

* zaburzenia postrzegania (halucynacje), zaburzenia
myslenia (urojenia)

* bezsensowne wypowiedzi; przyspieszenie lub spowolnienie
mowy lub zachowania

* niezrozumiate zachowanie

» calkowita utrata energii

» odmowa kontaktu, wycofanie, milczenie

* utrata zainteresowan; znaczne zaniedbanie swojego wygladu

» zachowania agresywne; samookaleczenia; proby samobojcze

Uczniowie mogg porowna¢ swojg liste odpowiedzi z objawami
choroby psychicznej. W dyskusji pytamy, czy kiedykolwiek
doswiadczyli poszczegolnych objawow. Jak bardzo byty intensywne,
jak szybko znikaly. W jaki sposob wptywaty na ich zycie. Nalezy
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podkresli¢, ze poszczegdlne objawy moga chwilowo pojawi¢ sie u
kazdego z nas. Kluczowe jest to, jak sobie z nimi radzimy, jak dtugo
trwa ich wystepowanie, a takze jak bardzo sg intensywne.

Przyktady pytan do dyskusji:

W ktorym obszarze czujesz sie bezpiecznie i bezproblemowo? I
przeciwnie, ktory obszar jest twoim stabym punktem? Czy istniejg
objawy choroby psychicznej, ktorych doswiadczytes w  jakims
momencie swojego zycia? Jak sobie z nimi radzites? Jak diugo trwaty?
Czy zniknely same z siebie? Co pomogto Ci w tym okresie poczué sie
lepiej? Czy otrzymates odpowiedniq pomoc? Czy wiesz, gdzie zwrocié¢
sig 0 pomoc w razie potrzeby?

Podsumowujac, wazne jest, aby dostarczy¢ uczniom informacji, gdzie
mogg szuka¢ pomocy i wsparcia, jesli czuja, ze z czyms sobie nie radzg.

Celem ¢wiczenia jest sktonienie uczniow do zastanowienia si¢
nad wlasnym zdrowiem psychicznym. Maja oni mozliwo$¢
wykorzystania wskazowek do okreslenia obszaréw, w ktorych
czuja si¢ dobrze, "zdrowo", z ktéorymi radzg sobie na
odpowiednim poziomie.

e Poprzez poréwnanie z objawami choroby psychicznej maja
rowniez mozliwos¢ okreslenia obszaréw problemowych, czyli
takich, w ktorych moga potrzebowa¢ pomocy, wsparcia i
wskazéwek. W ramach dyskusji koncowej wazne jest
przekazanie uczestnikom informacji, do kogo moga si¢ zwrocic
w razie potrzeby. Moze to by¢ psycholog szkolny, doradca
edukacyjny lub Telefon Zaufania; Przekazemy wuczniom
konkretne numery telefonéw i mozliwos$ci kontaktu.

e Wazne jest rowniez uswiadomienie sobie, ze w ciggu zycia
kazdy cztowiek doswiadczy sytuacji stresowej, kiedy to moga
pojawi¢ si¢ rézne reakcje podobne do objawow choroby
psychicznej. Celem zajgc jest pomoc uczniom w okresleniu,
kiedy moga sobie z tym poradzi¢ sami, stosujgc wilasne
mechanizmy radzenia sobie, a kiedy konieczne jest szukanie
pomocy.

CELE NARZEDZIA

Jak w przypadku chorob fizycznych, tak rowniez w przypadku chorob
psychicznych, im szybciej wychwycimy chorobe i rozpoczniemy
leczenie, tym lepsze sa rokowania co do poradzenia sobie z nig. Na
przyktad w przypadku depresji, wczesne podjecie leczenia moze
znacznie zmniejszy¢ prawdopodobienstwo jej nawrotu w przysztosci.

Podczas pandemii Covid-19 i blokady znacznie wzrosta czgstosé
wystepowania zaburzen psychicznych. Ryzyka upatrujemy gltéwnie w
tym, Ze objawy sg czesto pomijane i trudne do zidentyfikowania.

POLACZENIE

NARZEDZIA Z

OBSZAREM
Poprzez to dzialanie uczniowie bezposrednio mapuja swoje zdrowie
psychiczne 1 jego przejawy, a takze ewentualne wystepowanie
przejawow choroby psychicznej. Kluczem jest uswiadomienie sobie
intensywnosci i czasu wystepowania objawow choroby oraz mozliwosci
pomocy, jakg mogg mie¢ uczniowie.
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- Arkusz roboczy, dtugopis.

ZASOBY 1
MATERIALY
WDROZENIE ° Wprowadzenifz do’ t.ematu, wyjasnienie arkusza:. uczni.owi.e
mogg odpowiada¢ jednym slowem lub catymi zdaniami.
AL DA Zachecamy ich do szczerych odpowiedzi, moga by¢ bardziej
szczegotowe. Nalezy podkresli¢, ze arkusz pozostaje u nich, nie
jest gromadzony, nikt inny nie b¢dzie miat do niego dostepu -
10 min
e Samo wypehianie arkusza (wazne, aby zapewni¢ odpowiednig
ilo$¢ czasu) - 20 min
e Praca, dyskusja w grupach (moderator jest obecny, przechodzi
na zmiang mi¢dzy grupami, kieruje dyskusja) - 20 min
CZEGO SIE UCZY(? Identyﬁkacja siaby.cl} i ' ’mocnych str'on w za}kresi§ zdronia
psychicznego. Umiejetno$¢ wykrywania obszarow 1 okresow
problemowych, w celu efektywniejszego wykorzystania zasobow
wsparcia w odpowiednim czasie.
Podczas dyskusji mozna poréwna¢ wyniki uczniéw z "Dziesiatka
DI B AD zdrowia psychicznego" (w jezyku stowackim):
INFORMACJE

https://dusevnezdravie.sk/desatoro-dusevneho-zdravia/

Przykladowy arkusz
" Co wptywa na mnie?"

Twoim zadaniem jest ocena wlasnego zdrowia psychicznego wedtug kryteriow Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO). Zastandw sig, jak naprawde czujesz si¢ w srodku i odpowiedz na

pytania:

Czy masz dobre nastawienie do siebie?

Czy nie pozwalasz, by emocje Ci¢ przyttaczaty?

Czy nie przeceniasz ani nie przeceniasz swoich mozliwos$ci?

Czy akceptujesz siebie takim, jakim jestes?

Czy czujesz si¢ swobodnie w otoczeniu innych ludzi?
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Czy jeste$ w stanie poradzi¢ sobie z wymaganiami zycia?

Czy potrafisz radzi¢ sobie z problemami?

Czy planujesz z wyprzedzeniem? Czy nie boisz si¢ przysztosci? Czy
wykorzystujesz mozliwosci, ktore si¢ pojawiaja?
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ZDROWIE PSYCHICZNE
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CELE NARZEDZIA

Relaksacja progresywna Jacobsona

Aktywuj miesnie w dolnej czesci twarzy i szczeki, bgdz Swiadomy
napiecia przez 5 do 7 sekund i pozwol im sie rozluznic¢ przez nastepne 30
do 40 sekund.

Lekko napnij miesnie szyi i karku, bqdz swiadomy napiecia przez 5 do 7
sekund i pozwdl im sie rozluznié przez nastepne 30 do 40 sekund.

Napnij migsnie klatki piersiowej, bgdz swiadomy napiecia przez 5 do 7
sekund i pozwol im sie rozluznié przez nastgpne 30 do 40 sekund.

Napnij migsnie brzucha, bgdz swiadomy napiecia przez 5 do 7 sekund i
pozwdl im sie rozluzni¢ przez nastepne 30 do 40 sekund.

Napnij miesnie prawego uda, bgdz Swiadomy napiecia przez 5 do 7 sekund
i pozwdl im sie rozluznié przez nastgpne 30 do 40 sekund.

Przesun palec prawej nogi w gore (w kierunku glowy), to aktywuje
miesnie z przodu tydki, bgdz swiadomy napiecia przez 5 do 7 sekund i
pozwdl im sie rozluzni¢ przez nastepne 30 do 40 sekund.

Przesun palec prawej stopy w dot (w kierunku glowy), to uaktywni
miesnie z tytu tydki, badz swiadomy napiecia przez 5 do 7 sekund i
pozwdl im sie rozluzni¢ przez nastepne 30 do 40 sekund.

Napnij miesnie lewego uda, bgdz Swiadomy napiecia przez 5 do 7 sekund
i pozwdl im sie rozluznic przez nastgpne 30 do 40 sekund.

Przesun palec lewej nogi w gore (w kierunku glowy), to aktywuje miesnie
z przodu tydki, bgdz swiadomy napigcia przez 5 do 7 sekund i pozwol im
si¢ rozluznic przez nastepne 30 do 40 sekund.

Przesun palec lewej stopy lekko w dot (w kierunku gtowy), to uaktywni
migsnie z tytu tydki, bgdz swiadomy napiecia przez 5 do 7 sekund i
pozwdl im sie rozluznic przez nastgpne 30 do 40 sekund.

Upewnij sig, ze wszystkie grupy miesniowe sq rozluznione. Nastepnie
pozostan przez okoto minute w przyjemnym ogolnym rozluznieniu.

Na koniec policz od 4 do 1. Na 4 poruszaj rekami i stopami, na 3 zginaj
tokcie i kolana, na 2 poruszaj szyjq i glowg, a na 1 otworz oczy."

Koncentracja.

Roztadowanie napigcia.

Oderwanie si¢ od dotkliwego cigzaru, problemu.

Usunigcie napigcie w okreslonych grupach migsniowych
podczas nieprzyjemnych wydarzen (stres, strach lub
niepokoj).

e Podczas progresywnej relaksacji posrednio rozluzniajg si¢
rowniez mie$nie gladkie (np. zoladka lub narzadow
wewngtrznych), na ktore normalnie nie ma wpltywu wola.
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POLACZENIE
NARZEDZIA Z
OBSZAREM

ZASOBY 1
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

CZEGO SIE UCZYC?

Dzieki temu mozliwe jest zlagodzenie niektorych
nieprzyjemnych objawow biologicznych, takich jak kotatanie
serca czy utrata apetytu.

e W relaksacji progresywnej decydujacym czynnikiem jest
aktywno$¢ (napigcie miesni), co powoduje glebokie
odprezenie. Zaletg relaksacji progresywne;j jest to, Ze jest ona
mniej trudna do opanowania, a relaks osigga si¢ zwykle w
krétszym czasie.

Podejscie Jacobsona do relaksacji dostarcza waznych informacji na
temat wplywu ludzkiej psychiki na ciato. Kiedy cztowiek przezywa
emocjonalnie i psychologicznie wymagajace sytuacje, znajduje to
rowniez odzwierciedlenie w jego migsniach szkieletowych. Napiecie
miesni i §ciegien znajduje odzwierciedlenie w napigciu emocjonalnym.
W przypadku dhugotrwatego dyskomfortu psychicznego obcigzenie w
migéniach wplywa na funkcjonowanie centralnego uktadu nerwowego i
zaburza dzialanie uktadu sercowo-naczyniowego, endokrynnego i
innych uktadéw autonomicznych.

Jacobson uczy, jak rozluzni¢ migénie szkieletowe, wptywajac tym samym
na samopoczucie psychiczne i aktywno§¢ innych mechanizmow
wewnetrznych. Podstawa jest usunigcie uczucia napigcia w mig$niach i
uswiadomienie sobie roéznicy miedzy stanem przed i po - czyli
wczesniejszym napigciem a likwidacja napigcia.

Dzicki progresywnej relaksacji skupiamy si¢ na wszystkich duzych
grupach migsniowych i w razie potrzeby uczymy si¢ stopniowo
rozluznia¢ lub napina¢ kazda taka grupe migsniowa. Poprzez prace z
cialem osiggamy réwniez rownowage psychiczna.

Spokojne otoczenie, odpowiednia temperatura, maty do lezenia na
podtodze, luzne ubranie.

e Motywacja wprowadzajaca, wyjasnienie dziatania - 5 min.
Lezenie na macie, na krzesle - 3 min.

e Sam relaks: dla poczatkujacego ¢wiczenie zajmie ok. 15 min,
zaawansowani uzytkownicy poradza sobie z nim szybciej

e Stopniowe ponowne poruszanie si¢, zakonczenie

aktywnosci, informacja zwrotna 10 min.

Cwiczenie moze by¢ wykonywane indywidualnie lub w grupach

Uczniowie mogg nauczy¢ si¢ jak wyciszy¢ sie¢ wystepujac np. w szkole,
lepiej si¢ skoncentrowaé. Dowiedza si¢ rowniez, jak roztadowac napigcie
w sytuacjach stresowych, czy to podczas wystepu, czy w stanie
dyskomfortu psychicznego.
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Mozna podczas ¢wiczen oddechowych puszcza¢ muzyke relaksacyjna,
pomaga ona wyeliminowac¢ z otoczenia” rozpraszacze”.

Najlepiej ¢wiczy¢ na lezaco (lezac na plecach, stopy lekko rozstawione,
palce stop skierowane na zewnatrz, rgce obok ciala, dlonie w gorg), ale
mozna tez ¢wiczy¢ w innych pozycjach (wygodne siedzenie).

Demonstracje w filmach wideo:

https://www.youtube.com/watch?v=ClgPtWzozXs
https://www.youtube.com/watch?v=vUQoflImFQpw
https://www.youtube.com/watch?v=SNgYG95] UQ
https://www.youtube.com/watch?v=kdLTOurs2IA
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Placek wsparcia
TYTUL
Rozwiniemy z uczniami dyskusje na temat zasobow, ktére pomagaja im
OPIS NARZEDZIA Y YSKUNE > XI0TE poriagaja

radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach, ktére przynosza im bezpieczenstwo,
rados¢, z ktorych majg mozliwo$¢ wybrania 5-6 najwazniejszych. Kazdy
uczen otrzymuje kartke formatu A4, na ktérej ma narysowaé koto.
Zadaniem wszystkich w grupie jest podzielenie swojego wykresu
kotowego na poszczegdlne czesci o réznej wielkosci, w zaleznosci od
tego, jak wazny jest dany zaséob w ich zyciu. Nastepnie uczniowie
prezentuja swoj wykres przed klasg. Na koniec odbedzie si¢ dyskusja
koncowa na temat wspolnych/réznych zrodet wsparcia.

e Wzajemne dzielenie sig, aktywne sluchanie.

CELE NARZEDZIA Identyfikacja wtasnych zrédet zwigkszania odpornosci. Jasne
sformutowanie zrodet wsparcia umozliwia ich bardziej
aktywne wykorzystanie. Studenci wydaja si¢ bardziej
wykorzystywac je jako skuteczne i efektywne narzedzie.

e Wzajemna inspiracja, wglad dzigki poznaniu punktu widzenia
innych ludzi. Znajdowanie nowych zasobow, wigksza
gotowo$¢ do wyprobowania czego$ nowego, co inni uwazaja
za skuteczne.

POLACZENIE Im §ilniej sze i bardziej z’r(’).Znicowane sq nasze irédla wsparcia oraz im

wyzszy poziom odporno$ci, tym skuteczniej radzimy sobie ze stresem i

NGV 77 trudnymi sytuacjami zyciowymi.

OBSZAREM

kartka papieru A4, kredki (uczniowie mogg ozdobic¢ i pokolorowac

ZASOBY I swoje "placki")

MATERIALY

WDROZENIE - Dyskusja wstepna: 10 min.

NARZEDZIA Na poczatku zaje¢ staramy si¢ przenies¢ ucznidéw do okresu, ktory

subiektywnie uznajg za wymagajacy, kiedy czuli wigksze obciazenie,
stres, musieli podejmowaé powazne decyzje, dostosowywaé sie do
nowych sytuacji. Moze to by¢ okres pandemii, lockdownu, ale takze
kazdy inny okres, ktéry miesSci si¢ w tej charakterystyce. Mozemy
zaprosi¢ ich do zamknigcia oczu i ze $§wiadomoscia bezpieczenstwa i
tego, ze juz przeszli t¢ sytuacj¢ i poradzili sobie z nig, wroci¢ do tego
okresu w mys$lach. W tej fazie nie ma potrzeby komentowania
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czegokolwiek, wyrazania czegokolwiek, kazdy samodzielnie powraca do
swojej przesztosci tylko w mys$lach. Nastepnie przedstawiamy im
instrukcje:

"Teraz kazdy sprobuje skupi¢ swoje mysli na rzeczach, ludziach,
czymkolwiek, co pomogto wam poradzi¢ sobie z tq sytuacjq. Sprobujcie
znalez¢, przypomniec sobie zrodia, ktore dawaly Wam site, odwage, ktore
byly dla Was wsparciem. Zasoby, dzigki ktorym doswiadczaliscie chwil
spokoju, radosci, ulgi nawet w trudnym okresie. CoS lub ktos, na kim
mogles si¢ oprzec¢. Co lub kto przyniost pomoc. Poprosze, abys z tych
zrodet wybral te najwazniejsze, bez ktorych nie wyobrazasz sobie tego
okresu.” (Jesli to mozliwe, nie podawaj liczby, ale uczniowie czgsto
domagaja si¢ takiej definicji, wtedy podkreslamy, Ze to zalezy od nich i
nie ma tu zadnego dobra/zta. Jesli naprawdg potrzebuja tego zadania,
proponujemy opcje - 3 - 6)

- Wykonanie "placka": 15 min

Kazdy uczen otrzymuje kartke papieru formatu A4, na ktérej ma
narysowa¢ kolo. Zadaniem kazdego w grupie jest podzielenie swojego
wykresu kotowego/tortu na poszczegolne kawatki roznej wielkosci, w
zaleznos$ci od tego, jak wazny jest dany zasob w ich zyciu. (mozna
dostarczy¢ im szablon)

Pie Chart

- Prezentacja: 30 min.

Nastepnie uczniowie prezentuja swoj wykres kolowy przed klasg. Na tym
etapie najlepiej jest usigs¢ w kregu, gdzie uczniowie widza si¢ nawzajem,
majg mozliwo$¢ lepszego przyjrzenia si¢ wykresom kolegow z klasy.
Doswiadczajg tez wickszej bliskosci, checi dzielenia sig. Jesli kto$ nie
chce komentowac czy dzieli¢ si¢ swoim wykresem, nie zmuszamy go,
nie jest to obowigzkowe, moze dajmy mu wigcej czasu do namystu, albo
moze 8¢ ostatni. Prezentacja musi by¢ oparta na dobrowolnosci.

- Dyskusja konicowa: 10 min

Kiedy wszyscy uczniowie majg wystarczajaco duzo miejsca, aby opisac
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swoje mysli i dos§wiadczenia, pytamy: "Czy bylo co$, co ustyszeli$cie od
kolegéw z klasy, co was zaskoczyto? Cos, o czym nie pomyslates? Cos,
czego moglbys sprobowac, gdybys$ potrzebowat pomocy, wsparcia? Czy
zauwazyliscie, co do ktorych zasobow sie zgadzaliscie, co w wigkszosci
mieliscie wspdlnego?".

Mozna zapisaé na tablicy i podsumowac te zasoby, ktore wystgpowaty
najczesciej (rodzina, przyjaciele, gry komputerowe, zwierzeta domowe,
sport) oraz te, ktore byly rzadkie, wyjatkowe (nauka, prace domowe,
gotowanie, medytacja).

Dyskusja koncowa na temat wspolnych/réznych zrddet wsparcia.

e Wyjasnienie, sformutowanie tego, co jest dla ucznia wazne w

CZEGO SIE UCZYC? L o
zyciu, co ma pozytywny wplyw na jego zycie, co pomaga mu w
trudnych sytuacjach.
e Inspirowanie innych, gdzie mogg szuka¢ zrédla wsparcia i
radosci.
e Zachecanie do komunikowania si¢, otwierania w ramach
kolektywu klasowego w sposdb bezpieczny, bez przemocy.
e Cwiczenie z "tortem" mozna modyfikowaé w zaleznosci od potrzeb. Np.
uczniowie mo mieni¢ swoje po. ne cechy, osiagniecia ....
INFORMACJE ga WYy )€ pozZytyw Yy, 0813gn1e
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Bezpieczne miejsce (wyobraznia kierowana)

Technika stosowana w indywidualnej pracy z uczniem, majaca na celu
roztadowanie stresu i zmniejszenie leku. Przy wielokrotnym treningu
mozliwos¢ stosowania techniki w dowolnym momencie dnia.

Umieszczamy ucznia w wygodnym fotelu z zamknietymi oczami, jego
zadaniem jest tylko sluchanie instrukcji:

"Prosze poszuka¢ w swoim wnetrzu, w swojej wyobrazni, "bezpiecznego
miejsca", w ktorym czutabys si¢ catkowicie bezpiecznie i pewnie. Moze to
byc¢ miejsce, ktore znasz, z ksigzki lub filmu, albo mozesz stworzy¢ obraz
tego miejsca w swojej wyobrazni. W Twojej wyobrazni moze to by¢
dowolne miejsce, bliskie Tobie lub odlegle, moze to by¢ dowolne miejsce
na Swiecie lub nawet w kosmosie. Wazne jest, aby byto to miejsce, w
ktorym czujesz sie catkowicie bezpiecznie.

Tylko Ty mozesz wejs¢ do tego miejsca, mozesz wejs¢ lub wyjs¢ z
niego kiedy tylko chcesz. Jak zapewne wiesz, my ludzie mamy
zarowno dobre jak i zte cechy, wiec przebywanie w tym miejscu przez
prawdziwych ludzi nie jest wiasciwe.

Daj sobie wystarczajgco duzo czasu na znalezienie takiego miejsca
bezpieczenstwa i pewnosci. By¢ moze masz jakis obraz lub uczucie,
albo po prostu myslisz o jakims miejscu.

Cokolwiek sie pojawi jest w porzqdku, o ile jest przyjemne i bezpieczne.

Daj mi zna¢, jesli znajdziesz takie miejsce, a potem sam zdecyduj, czy
chcesz mi o tym miejscu opowiedziec."

Testy bezpieczenstwa:
"Czy to miejsce jest dla ciebie catkowicie bezpieczne?

Obramuj to jakos tak, zeby nikt, kogo tam nie chcesz, nie mogt wejsc.
Powtarzam jeszcze raz, ze prawdziwi ludzie nie powinni przebywac w
tym miejscu. Jesli jednak chcesz, mozesz zaprosi¢ tam przyjazne istoty
wspierajgce.

Sprobuj teraz, czy czujesz si¢ w tym miejscu catkowicie bezpiecznie i jesli
to konieczne, zmien je. Sprawdz teraz wszystkimi zmystami, czy to co
czujesz jest przyjemne. Czy wszystko co widzisz jest przyjemne? Jesli tak,
trzymaj sie tego, jesli nie, zmien to. Czy wszystko, co styszysz, czujesz
zapach, smak, jest przyjemne? Czy temperatura jest komfortowa?"

Wzmocnienie percepcji i uczué.

"Co mogtoby wzmocnic przyjemne poczucie bezpieczenstwa i pewnosci w
tym miejscu?

W ktorej pozycji czujesz sig najlepiej?

Zauwaz dokladnie, jakie to uczucie by¢ w takim bezpiecznym,

s )
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O

przyjemnym miejscu. Poczuj to wszystkimi zmystami. Gdzie w ciele
odbierasz pozytywne uczucia?"

Kotwiczenie:

"Znajdz gest, ruch, ktory pomogtby Ci w kazdej chwili wrocié do tego
miejsca (lub znajdz stowo, hasto, ktore pasuje do tego obrazu).

Wykonaj ruch, gest, jednoczesnie odbierajgc wszystkimi zmystami,
Jjak dobrze czujesz sie¢ w tym miejscu.”

Zakonczenie:

"Teraz wro¢ swiadomosciq do pokoju, odbieraj dzwigki, kolory,
zapachy w pokoju. Otworz oczy, powoli poruszaj calym ciatem,
wykonujgc dowolne ruchy."”

3 gléwne cele narzedzia:
e Redukcja stresu;

e (Obnizenie poziomu napiecia, niepokoju;
e Oferujac skuteczne narzgdzie, ktore mozna wykorzystac o
kazdej porze dnia w sytuacji stresowe;j.

Podczas sytuacji Covid 19 odnotowano gwattowny wzrost zaburzen
lekowych zarowno u dzieci, jak i u dorostych, czg$ciej wpadaja oni w
sytuacje pogotowia psychologicznego i paniki. Te sytuacje kryzysowe
powracajg i powtarzaja si¢ nawet w czasie zajgc¢ bezposrednich. Naszym
celem jest dostarczenie uczniom odpowiednich, szybkich i skutecznych
form radzenia sobie z tymi problemami.

Prawidlowe dziatanie techniki wymaga bezpiecznego, niezakloconego
srodowiska, w ktérym uczen czuje si¢ bezpiecznie i komfortowo z
zamknietymi oczami. Uczen powinien mie¢ nawigzang blizsza relacje
zaufania z "przewodnikiem".

Kolejnos¢ czynnosci i przyblizony zakres czasowy dziatania:

- Wprowadzenie: osadzenie si¢, zakotwiczenie w pozycji,
uspokojenie oddechu: 5 min

- Sama wyobraznia kierowana: 10 min

- Lagodne zakonczenie, ¢wiczenie relaksacyjne: 5 min

Wprowadz si¢ w stan spokojnego relaksu, lepiej radzac sobie w
sytuacjach stresowych. Studenci moga si¢ lepiej skoncentrowac,
wyciszy¢ do egzaminu, referatu.

Jesli jest wystarczajaco duzo czasu, mozna rozszerzy¢ wyobrazni¢ o
bezpieczne miejsce o kolory, dzwigki, zapachy, ktore klient chcialby w
tym miejscu odbiera¢. Staraj si¢ zaangazowac jak najwigcej zmystow,
w tym zapach, wzrok, stuch i dotyk. Na przyktad, jesli wyobrazasz sobie
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relaks nad morzem, pomysl o zapachu stonej wody, dzwicku
rozbijajacych si¢ fal i cieple stonca na swoim ciele.

Odpowiednie jest odtwarzanie migkkiej, relaksujacej muzyki, np.:
https://www.youtube.com/watch?v=9Q634rbsypE

Wideo: Medytacja bezpieczne miejsce (W jezyku stowackim):
https://www.youtube.com/watch?v=06UX75FgsJ1

- IMDEPCIE
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Co mnie dotyczy?
TYTUL

Na poczatku lekcji skupimy ucznidéw na temacie stresu za pomoca
odpowiednich pytan. Mozemy zapytaé: czym wedtug was jest stres? Jak
objawia si¢ stres, co go powoduje? Czy doswiadczasz stresu w swoim
zyciu? Czy stres w zyciu czlowieka jest w jaki§ sposoéb wazny?

Kiedy tak, kiedy nie?

OPIS NARZEDZIA

Nastepnie kazdy uczestnik otrzymuje arkusz roboczy i dtugopis.
Na arkuszu znajduje si¢ zadanie, ktére uczestnicy musza wykonac.
Jego zadanie jest nastgpujace:

"Twoim zadaniem jest zastanowienie si¢ nad sposobami, ktore stosujesz
do wentylacji stresu w swoim zyciu, a takze nad ich skutecznosciq. W
ponizszej tabeli wpisz w pierwszej kolumnie poszczegolne metody
wentylacji stresu, a w drugiej kolumnie napisz, jaka jest skutecznos¢
kazdej z tych procedur, czyli jak dobrze dziala. Jesli stosujesz wiecej niz
10 procedur, wpisz w tabeli tylko te dziesigé, ktore uwazasz za
najwazniejsze, czyli najbardziej skuteczne."”

Po wypisaniu arkusza uczniowie siadaja w kregu. Kazdy zuczniéw
przedstawia swoje sposoby na odreagowanie stresu oraz stopien ich
skutecznosci. Prowadzimy dyskusj¢ na temat skutecznosci i
przydatnosci poszczegdlnych form wentylacji. Jesli jakie§ sposoby beda
wystepowaly czesciej, zapiszemy je na tablicy.

Nastepnie mozliwe jest stworzenie rankingu najczesciej stosowanych
metod wentylacji stresu dla danej grupy uczestnikow.

W ramach dyskusji mozemy przeanalizowa¢ poszczegdlne metody.
Skupiamy si¢ roOwniez na ich ewentualnym szkodliwym dziataniu.

Chociaz mowimy o zdrowych Iub nieszkodliwych sposobach
zapobiegania stresowi lub o sposobach jego wentylacji, nalezy zwrocié
uwagg, ze nawet te procedury moga mie¢ swoje zagrozenia i nalezy
zachowac ostrozno$¢, aby zachowa¢ zdrowa rownowagg.

Jednoczesénie szkodliwosé¢ tych procedur zalezy rowniez od kontekstu
(srodowiska, atmosfery, dobrowolnos$ci, intensywnos$ci, celu itp.), w
ktérym sa one wykonywane. Jesli na przyktad sg one praktykowane w
grupach opartych na fanatyzmie religijnym (czgsto w celu "zwabienia
ofiar" - podporzadkowania jednostki grupie i jej ideologii), pozytywna
korzy$¢ z tych procedur w dtuzszej perspektywie jest bardzo watpliwa,
jesli nie wrecz szkodliwa. Przeciwnie, w zdrowych grupach podobne lub
nawet identyczne techniki mogg wspiera¢ rozwdj swobodnie decydujacej
osobowosci.

Do szkodliwych sposobow radzenia sobie ze stresem lub dawania mu
uj$cia, a takze przywracania sil i $wiezosci nalezg np:

e zazywanie narkotykow (nikotyna, alkohol i inne nielegalne
narkotyki, a takze §rodki psychodeliczne niezalecane przez
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lekarza)
nieprofesjonalnie przeprowadzona hipnoza lub autosugestia
nieprofesjonalne wykonanie lub wyolbrzymienie jakiejkolwiek
techniki / zabiegu relaksacyjnego

e techniki psychoterapeutyczne i inne naduzywane w grupach
o cechach sekciarskich, tzw. pranie mozgu.

Identyfikacja wlasnych metod ujscia stresu, $wiadomos$¢ ich

CRILD NARAGIVAL skutecznosci 1 adekwatnosci.

o (Odkrywanie innych mozliwo$ci odreagowania stresu,
inspiracja od kolegoéw z klasy (to, co dziata na innych, moze
dziata¢ i na mnie)

e Zastanawianie si¢ nad niewlasciwymi, nieskutecznymi
formami upustu, ich §wiadome przewartosciowanie, czujno$¢
przy stosowaniu niebezpiecznych form upustu stresu.

Narzgdzie pomaga uswiadomi¢ jak koniecznym jest mie¢ swoj
POLACZENIE rezerwuar sposobow dzieki ktorym mozemy wentylowac stres. Kazdy
NARZEDZIA Z znas jest inny, zatem trzeba pozna¢ indywidualne sposoby walki ze
OBSZAREM stresem. Znajomo$¢ wlasnych technik, ktore sg najlepszymi sposobami
na relaks po cigzkim dniu, jest czgScig naszej samowiedzy.
W tym kontekscie nie mozna jednak zapominaé, ze wazne jest nie tylko
to, czy potrafimy walczy¢ ze stresem, ale takze jakie sposoby relaksacji
wybieramy i jak wptywajg one w dtuzszej perspektywie na nasze zdrowie
1 jako$¢ naszego zycia.
Arkusz roboczy, dtugopis.
ZASOBY 1
MATERIALY
WDROZENIE ° }R;p;loiflvadzeme do zagadnienia (wyjasnienie pojecia "stres") -
LA DZAL Wypetnianie arkusza - 15 min
Prezentacja arkuszy roboczych w kregu przed grupg - 30 min.

e Dalsza dyskusja na temat form odstresowania si¢, stworzenie

wspolnego rankingu najczesciej stosowanych metod - 20 min
CZEGO SIE UCZYC? Uczniowie mogg otrzyma¢ informacj¢ zwrotng na temat wlasciwych i

niewlasciwych form odstresowania, ktdrg stosujg rowniez podczas nauki
w szkole. Dzi¢ki reakcji kolegow z klasy moga uswiadomic sobie, jak ich
zachowanie wplywa na innych i byé moze wybraé¢ inng, bardziej
odpowiednig forme redukcji stresu.

Uczniowie mogg otrzymac propozycje skutecznych form odstresowania,
ktore mogg by¢ dla nich korzystne.
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DALSZE
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Przykladowy arkusz

" Co wplywa na
mnie?"

Twoim zadaniem jest zastanowi¢ si¢ nad sposobami, ktére stosujesz do roztadowania stresu w
swoim zyciu, a takze nad ich skutecznosciag. W ponizszej tabeli wpisz w pierwszej kolumnie
poszczegdlne metody redukeji stresu, a w drugiej kolumnie napisz, jaka jest skutecznos$¢ kazdej
z tych metod, czyli jak dobrze dziata. Jesli stosujesz wigcej niz 10 procedur, wpisz w tabeli tylko

te dziesie¢, ktore uwazasz za najwazniejsze, czyli najbardziej skuteczne.

Na przyktad: Jednodniowa wycieczka w gory

Drziala skutecznie, ale mozna go
stosowac tylko w dni wolne od pracy i
przy dobrej pogodzie

Moje sposoby na wyladowanie
stresu

Skutecznos¢ tej metody

1.

10.
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SKETCHNOTKOWO-LAPBOOKOWY POJEDYNEK
Z LENIEM
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ZASOBY 1
MATERIALY

SKETCHNOTKOWO-LAPBOOKOWY POJEDYNEK Z LENIEM

Narzedzie bedzie si¢ skladalo ze sketchnotki i internetowego lapbooka
dotyczacego automotywacji. Sg to narzedzie pozwalajgce na szybkie zdobycie
lub podsumowanie wiedzy przy uzyciu rysunkow, grafik, szeroko pojetej
kultury obrazkowej, co zwigksza efektywno$¢ przyswajanej wiedzy oraz
ulatwia zapamictywanie.

e zdobycie wiedzy z zakresu automotywacji,
e graficzne przedstawienie zdobytych wiadomosci 1 umiejgtnosci
zwigzanych z tematem automotywacji,

e zdobywanie wiedzy poprzez zabawe (gre) przy uzyciu kodéow QR.

Uczniowie, zwlaszcza po pandemii, maja duzy problem z motywacja. Nie
potrafia zmusi¢ si¢ do dziatania — podjgcia nauki, napisania zadania,
zastosowania diety, uprawiania sportu czy wstaniaz t6zka...
Przyczyng takiego zachowania jest brak motywacji, ktéra rzadko utrzymuje
si¢ na staltym wysokim poziomie. Naturalne jest, Ze nasza motywacjastabnie i
wymaga ponownego wzmocnienia. Opisane powyzej
narzedzia pozwoli uczniom, za pomocg atrakcyjnej zabawy kodami QR,
zdoby¢ wiedzg na temat motywacji, jej rodzajow oraz poznaé sprawdzone
sposoby automotywacji — tzw. motywatory. Dzigki takim umiejgtnosciom
uczen bedzie w stanie pokonaé¢ nawet najwigksze trudnosci i przezwyciezy¢
swoje stabo$ci, a proces przyswajania wiedzy stanie si¢ przyjemniejszy i
bardziej efektowny. Poza tym, jesli uczen skorzysta ze wskazowek, ktorych
nauczy si¢ podczas realizacji zadania, tatwiej bedzie mu odbudowac relacje z
réwiesnikami, rodzing, ktére zostaly zaburzone przez okres izolacji
spowodowany pandemia, a to z kolei stanowi gtowny cel naszego projektu
“Together again”.

SKETCHNOTKA:

e arkusz papieru
o flamastry, otéwki, kredki
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WDROZENIE
NARZEDZIA

LAPBOOK:

e komputer lub telefon z dostepem do internetu (wersja online)
e arkusz papieru, flamastry, papier kolorowy, klej, nozyczki, kolorowe
karteczki samoprzylepne, koperty itp. (wersja papierowa)

o telefon z mozliwo$cig skanowania kodow QR
e kody QR z ukrytymi informacjami

- Krok .1. (4 minuty)

Zaproponuj uczniom nastgpujace ¢wiczenie:

a) Popros, by wyobrazili sobie takg sytuacje:

Rano dzwoni budzik, jeste§ poiprzytomny/-a, z trudem otwierasz oczy. Przed
Toba dzien z calg listg obowigzkow, zobowigzan, terminow... Wiesz, ze
powiniene$/-a$ juz wstac, ale mija kolejne 20 minut, a Ty nadal nie masz
ochoty podnies¢ si¢ z t6zka i zaczaé dzien. Moze jeste$ “rannym ptaszkiem” i
taka sytuacja Cig¢ nie dotyczy. A moze znasz to z wlasnego do§wiadczenia?
Wcigz robisz postanowienie zwigzane z wprowadzeniem do swojego zycia
zmian — diety, gimnastyki, rzucenia palenia itp. Czgsto konczy sie¢ to fiaskiem,
a w takiej sytuacji szukamy dla siebie usprawiedliwienia. Gtéwnym
podejrzanym staje si¢ wtedy motywacja, a konkretnie jej brak.

b) Porozmawiaj z uczniami na temat motywacji. Mozesz wykorzystaé
ponizsze pytania:

e Patrzac na opisang wyzej sytuacje, odpowiedz, czy zastanawiales si¢
kiedys, dlaczego tak si¢ dzieje?

e Dlaczego motywowanie do dzialania samego siebie (automotywacja)
jest duzo trudniejsza niz motywowanie siebie?

e (Co zrobi¢, by si¢ zmotywowac? W jaki sposob zmusic si¢ do
dziatania?

e Dlaczego motywowanie siebie jest takie trudne?

&
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- Krok 2. (4 minuty)

By odpowiedzie¢, dlaczego motywowanie samego siebie jest takie trudne,
wyshuchajcie starej buddyjskiej przypowiesci:

“Opowies¢ o mocy cztowieka”

Dawno, dawno temu w gorach Tybetu zebrali si¢ medrcy tego §wiata znajacy
tajemnice mocy czlowieka. Wiedzieli, ze czasem ludzie robig rzeczy straszne i
wykorzystuja owa potgge przeciwko sobie. Postanowili wiec ukry¢ moc
cztowieka przed nim samym. Dhlugo medytowali, dyskutowali, szukajac
najlepszego miejsca na §wiecie. Jeden z medrcow powiedziat: Ukryjmy te moc
w najglebszej kopalni sSwiata, zasypmy jq kamieniami i ogromnymi gtazami-
czlowiek tam jej nie znajdzie, ale inni krecili glowami mowiac: czlowiek to
arcyciekawe stworzenie, lubi badacé glebokie pieczary — z pewnoscig jg
znajdzie. Drugi medrzec powiedzial: Ukryjmy moc czlowieka na dnie
najgilebszego oceanu, postawmy na strazy zartoczne ryby i niebezpieczne prqdy
— nie znajdzie jej. Ale inni twierdzili: I tam zagoni cztowieka ciekawos¢ i cheé
przezycia przygody — znajdzie jq. Nastgpny radzit, aby moc cztowieka umiesci¢
na szczycie najwyzszej gory, zasypac ja sniegiem, zaku¢ w wiecznym lodzie,
na strazy postawi¢ wicher i mroz, ale i te przeszkody zdawaty si¢ by¢ za matym
wyzwaniem dla nieposkromionej zadzy zdobywania, od wiekow mieszkajacej
w ludziach. I kiedy zdawalo si¢, Ze nie ma juz takiego miejsca, gdzie mozna by
ukry¢ ludzka moc, najstarszy z medrcow powiedzial: Ukryjcie te moc w samym
czlowieku, tam na pewno nie bedzie jej szukal... Do glowy mu nie przyjdzie, ze
wszystko, co najwspanialsze na swiecie ma wiasnie w sobie! Tak tezuczynili....

e Porozmawiaj, z uczniami na temat sensu ptyngcego z tej przypowiesci.
Sprawdz, czy dobrze ja zrozumieli.

- Krok 3. (5 minut)
Wprowadz pojecia:
MOTYWACJA - gotowosc¢ do dziatania, dodawanie checi do dziatania

AUTOMOTYWACJA - napedzanie do dziatania samego siebie

RODZAJE MOTYWACJI:

a) motywacja zewnetrzna -> podjecie dzialania wynika z czynnikow
zewngtrznych, np. kar, nagrod jak, np. :
e pienigdze
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e wiadza
e slawa
(nie przekraczam predkosci, bo obawiam si¢ mandatu)

b) motywacja wewnetrzna (“musze”-> “chce”) -> che¢ podjecia
dziatania niezaleznie od wystepowania czynnikéw zewngtrznych.
Efektem mogg by¢, np.:

e satysfakcja

e wzmocnienie sSwWojego poczucia warto$ci po osiggnieciu celu

- Krok 4. (20 minut)

Nauczyciel prosi uczniéw, by za pomocg swoich telefonow odszukali kody
QR rozwieszone w szkole, parku itp., a nastepnie odczytali informacje ukryte
pod nimi. Beda one dotyczy¢ automotywacji. Bedag to MOTYWATORY,
dzieki ktorym uczniowie zdobedg wiedzg na temat automotywacji, odkryja
sposoby na motywowanie samego siebie, poznajg sposoby na walke z
“wewnetrznym leniem” Beda wiedzie¢, w jaki sposob si¢ zmotywowac, by
...chcialo sig tak, jak sie nie chee...”

- Krok 5. (min. 50 minut)

Nauczyciel prosi uczniéw o wykonanie sketchnotki lub lapbooka, ktéry
bedzie podsumowaniem zdobytej wiedzy na temat automotywacji. Popros, by
w swoich pracach szczegdlng uwage zwrocili na motywatory, ktore majg ich
napedzac do dziatania. Kazdy uczen wybiera narzedzie, ktdre bardziej mu
odpowiada — sketchnotka lub lapbook (w formie tradycyjnej- dla uczniow
uzdolnionych artystycznie Iub online - dla tych, ktérzy nie lubig podejmowaé
zadan plastycznych).

Jesli uczniowie beda potrzebowaé wigcej czasu na wykonanie zadania, mozna
potraktowac ten pomyst jako zadanie projektowe i wyznaczy¢ termin
zakonczenia jego realizacji.

- Krok 6. (7 minut)

Uczniowie prezentujg swoje prace, co stanowi podsumowanie zajeé na temat
automotywacji. Nauczyciel podkresla fakt, ze motywacja rzadko utrzymuje
si¢ na wysokim poziomie i z czasem stabnie. Dlatego kazdy z nas powinien ja
nieustannie wzmacniac, by zrealizowa¢ zaplanowane cele. Wazne, by
uswiadomi¢ uczniom, ze nie powinni obwinia¢ si¢ za chwilowe “zboczenie z
wyznaczonej trasy” (potkniecia), gdyz kryzysy podczas przekraczania swojej
strefy komfortu sg konieczne i sprzyjaja rozwojowi mtodego cztowieka.
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CZEGO SIE UCZYC? Narzedzia wyzej opisane pomoga pozna¢ tajniki automotywacji oraz
zapami¢ta¢ je, by w odpowiednim momencie méc je zastosowaci
zwickszy¢ swoja che¢ do nauki, pracy czy realizacji okreslonego celu.
Zdobycie wiedzy na temat zagadnienia automotywacji mozliwe bedzie
w sposob atrakcyjny dla ucznia, ktéry zmuszony zostanie do “wyjscia ze
szkolnej tawki”, odszukania kodéw QR z informacjami o automotywacji,
przyswojenia wiedzy i sprawdzenia stanu jej przyswojenia podczas tworzenia
sketchnotki Iub lapbooka.

DALSZE Tutaj mozemy poda¢ dodatkowe linki, wskazowki, pomysty, zasoby itp.

INFORMACJE
Link do przyktadowego lapbooka

Link do przyktadowej sketchnotki
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Samomotywacja

SKRZYDLEA SEUZA DO LATANIA...O SILE
MOTYWACJI WEWNETRZNEJ!
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TYTUL

SKRZYDLA SLUZA DO LATANIA...O SILE MOTYWACIJI
WEWNETRZNEJ!

Narzedzie ,,Gra na emocjach” to doskonaty sposob, by polaczy¢ zabawe z

OPIS NARZEDZIA poznaniem siebie 1 swej wewnetrznej motywacji. ,,Gra na emocjach” zawiera

CELE NARZEDZIA

POLACZENIE
NARZEDZIA Z
OBSZAREM

ponad 100 kart z ikonkami, za pomoca ktorych przedstawia¢ mozna rézne
emocje. Kazda z nich kojarzy¢ si¢ moze z wieloma rzeczami, stanami. Gra na
emocjach zostata wykonana ciekawie, a zarazem bardzo minimalistycznie. W
malutkim pudetku znajdziemy gtéwnie karty z symbolami. Kazda karta jest
niepowtarzalna i posiada swoj unikatowy obrazek nadrukowany wewnatrz
serduszka — mozna je kupi¢ lub wykona¢ samodzielnie.

Drugim narzg¢dziem jest bajka ,,Skrzydta shuza do latania”, ktdra doskonale
thumaczy gldwng tezg zajec.

Trzecim narzgdziem sg filmy na YT Pierwszy- ,,Pie¢ najlepszych scen...”
jestkompilacjg pigciu doskonatych, motywujacych scen ze znanych filmow;
drugi film traktuje o drodze do sukcesu Christiana Ronaldo i Roberta
Lewandowskiego.

*Znajdz w sobie i wykorzystaj w dziataniu swojg motywacje wewngtrzna,
*Naucz sie wyciaggaé pozytywne wnioski z trudnosci i porazek,

*Nigdy si¢ nie poddawaj, rozwijaj swoj potencjat, realizuj siebie.

Jednym z najwazniejszych zadan edukacji szkolnej jest ksztaltowanie u
uczniéw trwatych i silnych motywow uczenia si¢ jako podstawy do dalszego
samoksztatcenia i rozwoju osobowosci. Kazdy z nas w procesie
podejmowania rozmaitych decyzji poddawany jest presji dwoch rodzajow
motywacji: wewnetrznej oraz zewnetrznej. Podstawowym zadaniem
nauczyciela, ktory zamierza skutecznie wptywac na postawy swoich uczniow,

jest umiejetne budowanie ich motywacji wewngtrznej do uczenia si¢ i celowej
pracy nad sobg.
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ZASOBY 1
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

Karty ,,Gra na emocjach”, kolorowe kartki samoprzylepne, dlugopisy, kartki

PRZEBIEG ZAJEC

Krok 1.
Wprowadzenie nauczyciela:

Motywacja wewnetrzna jest ogromna sita cztowieka. By¢
silnym wewngtrznie, nie upada¢ na duchu w chwilach smutku -to
niezwykle umiejetnosci. Trzeba si¢ jednak nauczy¢ nad tym
pracowac. Kazdy z nas ma chwile stabosci, podejmuje zte decyzje lub
boryka si¢ z innymi problemami. Wazne jest to, aby nigdy si¢ nie
poddawac¢ i umie¢ wycigga¢ wnioski z kazdej sytuacji, bo to
fundament pod nasza motywacje wewnetrzng. Ten kto ja w sobie
odnajdzie i nauczy si¢ ja budowac, a potem z niej korzystaé, zawsze
bedzie si¢ rozwijal, nigdy nie bedzie stal w miejscu. Kazdemu z Was
ta sita jest dana, ale nie wszyscy wiedza, ze skrzydta stuza do latania.

Wyjasniamy z uczniami poj¢cia: motywacja wewnetrzna,
motywacja zewngtrzna, demotywacja. Co kazdy z nich przez te
pojecia rozumie. Czuwamy nad prawidtowa interpretacjg tych pojec.

Krok 2.

Nastepnie uczniowie odpowiadajg na 3 zapisane na tablicy przez
nauczyciela pytania:

a) Co czujesz, gdy inni mowig ci: To si¢ nie uda? Nie dasz rady?
b) Co czujesz, gdy cos ci nie wychodzi?

c) Co czujesz, gdy inni (koledzy, rodzina, obcy ludzie) wierza w
ciebie?

Na stole roztozone sg karty ,,Gry na emocjach”, uczniowie dobieraja
odpowiednie karty z symbolami lub rysuja wlasne na przygotowanych
kartonikach. Kazdy uczen omawia swoje odpowiedzi na podstawie
wybranych kart. Jesli nie znajdzie karty odwzorowujacej jego stan
emocjonalny, moze ten symbol narysowac.

Krok 3.
Czytamy uczniom bajke "Skrzydta stuzg do latania":
» W pewnej rodzinie, kiedy syn dorésl, ojciec rzekt do niego:
- Synu moj, nie wszyscy rodzimy si¢ ze skrzydtami. Prawda jest, ze
nie masz obowiazku latania, ale mysle, ze szkoda by byto, aby$

ograniczyt sie jedynie do chodzenia, posiadajac skrzydta.
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- Ale ja nie umiem lata¢- odpowiedziat syn.

- To prawda...- rzekt ojciec. Wszedt z nim na gorg i stanat nad
przepascia. - Widzisz, synu? To jest proznia. Kiedy zechcesz latac,
przyjdziesz tutaj, nabierzesz powietrza, skoczysz w otchtan, roztozysz
skrzydta i polecisz.

Syn zwatpit.

- A jak spadneg?

- Chociaz spadniesz, nie umrzesz. Bedziesz miat tylko parg zadrapan,
ktére uodpornig cig na kolejna probe- odpart ojciec.

Syn wrocit do wioski, aby spotka¢ si¢ z przyjacioimi, ci powiedzieli
mu:

- Zwariowates? Po co? Twoj ojciec oszalat do reszty? Do czego
potrzebne ci to latanie? Nie wyghupiaj sie!

Najlepsi przyjaciele doradzili mu:

- A jesliby to byto prawda? Czy to nie jest niebezpieczne? Czemu nie
zaczniesz stopniowo? Sprébuj skoczy¢ z drabiny albo z korony
drzewa. Ale ...ze szczytu?

Mtodzieniec postuchat rad tych, co go kochali. Wszedt na wierzchotek
drzewa i nabrawszy odwagi, skoczyl. Rozwinat skrzydta, ale niestety
runal na ziemig. Spotkat si¢ ze swoim ojcem.

- Oktamate$ mnie! Nie moge lata¢! Sprobowatem i zobacz, jak si¢
uderzylem! Nie jestem taki jak ty. Moje skrzydta sa do ozdoby.

- Synu méj- rzekl ojciec. - Zeby lataé, trzeba stworzy¢ sobie
przestrzen wolnego powietrza do roztozenia skrzydet. Podobnie jest
ze spadochronem: potrzebujesz pewnej wysokosci, zanim skoczysz.
Aby latac, trzeba zacza¢ bra¢ na siebie ryzyko. Jesli nie chcesz, to
moze lepiej zrezygnowac i na zawsze chodzi¢.”

Rozmawiamy z uczniami o symbolice skrzydel, o relacjach ojciec-
dziecko. Co chciat ojciec udowodni¢ swojemu synowi? Jak zachowat
si¢ syn? Co powiemy o reakcjach znajomych i przyjaciot syna? Jakie
wartosciowe rady mozemy wynie$¢ z tej opowiesci?

Uczniowie wypisujg na kolorowych kartkach (samoprzylepnych)
wszystkie cenne rady i wskazowki z bajki, przyklejajg je na tablicy
(mozna uzy¢ aplikacji mentimener — chmura stéw). Odczytujg na
glos.

Krok 4.

Wilaczamy kompilacje najlepszych scen motywujacych ze znanych
filmow:

https://youtu.be/axxpnehSbWec

Po kazdej scenie zatrzymujemy obraz i interpretujemy ustyszane
wypowiedzi. Wyciggamy wnioski.

Uczniowie wypisuja na kartce wszystkie swoje umiejetnosci, jakie
tylko przyjda im do gtowy. Nie maja ich ocenia¢. Kiedy spojrza na
kartke, uswiadomia sobie, ile czynnos$ci potrafig wykonac. Nalezy im
uzmystowic, ze wszystkie talenty sg wazne i wielu ludzi ich
potrzebuje. Gdy beda mie¢ stabszy moment w swoim zyciu niech
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zerkng na kartke i zobacza, jacy sa zdolni.

Uczniowie na drugiej stronie tej samej kartki wypisuja wszystkie
swoje marzenia. Dzigki temu dowiedza si¢, co ich motywuje 1 do
czego beda dazyc.

Krok 5.
Jako podsumowanie lekcji, prezentujemy uczniom film z Robertem
Lewandowskim lub Cristiano Ronaldo

https://youtu.be/DQ6phxy3ktU
https://youtu.be/rYF_QkrPcxs

Po projekcji rozmawiamy o sukcesie pitkarza. Co go motywowato? Z
czego musiat zrezygnowac? Co jest wedlug niego wazne w dazeniu
do osiagniecia wlasnego celu?

P.S. Swietnym pomystem bytoby namalowaé na $cianie lub przypia¢
do niej SKRZYDLA . Kazdy uczen mogltby zrobi¢ sobie motywujace
zdjecie.
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Narzgdzia wykorzystane na lekcji pokazuja , w bardzo réznorodny sposob , jak

. wazna jest automotywacja. Motywacja wewngtrzna stymuluje okreslong aktywnosé

CZEGO SIE UCZYC? na skutek odpowiedniego systemu potrzeb oraz wartosci reprezentowanych przez

dang osobe.. Dzi¢ki tego typu motywacji uczen odczuwa przyjemno$¢ i zadowolenie
ze swojej aktywnosci oraz rozwija zainteresowania z nig zwigzane. Uczen widzi
sens pracy nad sobag i nie potrzebuje zadnych dodatkowych nagrod poza poczuciem
satysfakcji z dobrze wykonanego zadania. Celem tych narzedzi jest pokazanie
uczniom jak wiele zalezy od nich samych, od ich wewnetrznej motywacji i
determinacji.

https://youtu.be/axxpnehSbWc

DALSZE
INFORMACJE https://youtu.be/DQ6phxy3ktU OR

https://youtu.be/rYF_QkrPcxs
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Samomotywacja

NIE ODWLEKAJ, BY NIE NARZEKAC
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KIEDY ODWLEKASZ 1... NARZEKASZ
TYTUL

Pierwszym narzedziem jest test prokrastynacji, ktory pomoze

OPIS NARZEDZIA uswiadomi¢ uczniom (i nauczycielom), ze prokrastynuja w
obszarach, w ktérych czuja si¢ niekomfortowo lub przeciwko
ktérym si¢ buntuja. Dzigki badaniu dowiesz si¢, czy ciagle
odktadanie obowigzkow i podejmowanie innych zaje¢ w tym czasie
jest powodem do niepokoju, zwlaszcza gdy towarzyszy mu lgk,
rozdraznienie i stres. Drugim narzedziem jest macierz Eisenhowera
— pomaga ona w obszarze zarzadzania czasem i aktywnoScig
uczniéw. Jego dziatanie opiera si¢ na priorytetyzacji zadan. Trzecim
narzgdziem jest technika Pomodoro — kolejna metoda zarzadzania
czasem, planowania i dyscypliny pracy. Waznym jej aspektem jest
redukcja przeszkod wewnetrznych i zewngtrznych.

CELE NARZEDZIA

nauczy¢ si¢ efektywnie zarzadza¢ swoim czasem

zrozumied, ze odktadanie waznych zadan na p6zniej

prowadzi do niepokoju i frustracji

e zostan panem swojego zycia, planuj i osiagaj swoje
cele

e dbaj o siebie, badz asertywny
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POLACZENIE Prokrastynacja to odkladanie czego$ na pdzniej poprzez wykonywanie
NARZEDZIA Z innych, mniej waznych czynno$ci w tym samym czasie. Osoba zachowujaca
OBSZAREM si¢ w ten sposob jest Swiadoma negatywnych konsekwencji, ale nie

przejmuje si¢ nimi (np. otrzymanie zlej oceny z powodu prokrastynacji).
Strach, niepokdj i stres sa zwykle zwigzane z tym zachowaniem, poniewaz
w miedzyczasie osoba staje si¢ Swiadoma konsekwencji swojego
zachowania.

Celem tych narzedzi jest u$wiadomienie uczniom, jak wazne jest
planowanie pracy, dobor odpowiedniej techniki, motywatory, formy
wypoczynku i samodyscyplina. Tworzenie planu przydaje sie¢ w wielu
sytuacjach, o czym warto uswiadamia¢ uczniéw na kazdym etapie edukacji.
Bedzie okazja do rozwijania umiegjetnosci planowania, wspotpracy,
elastyczno$ci i kreatywnos$ci. Studenci beda uczy¢ si¢ na wilasnym
doswiadczeniu, a nastgpnie poszerza swojg wiedzg na temat roli planu w

Zyciu.
ZASOBY 1 Dtugopisy, papier
MATERIALY
. . Krok 1.
WDROZENIE o ) . B
NARZEDZIA . Na poczatku uczniowie wyszukuja w swoich smartfonach rozne cytaty,

ztote mysli, ktorych stowem kluczowym jest WYMOWKA. Chetni
uczniowie czytajg na forum znalezione mysli i probujg je uzasadnia¢ lub
kwestionowac.

. Zapisujemy na tablicy magiczne stowo: PROKRASTYNACIJA. Pytamy
ucznidéw, czy wiedza, co to znaczy? Czy zetkneli si¢ kiedykolwiek z tym
pojeciem?

. Wyjasniamy wspolnie pojecie: to natogowe odktadanie obowigzkow na
p6zniej. Tym samym czekamy do ostatniej chwili z waznymi projektami,
w efekcie wykonujac je niedoktadnie, poniewaz zwyczajnie nie mamy
dostatecznej ilosci czasu, by zajaé si¢ w tym porzadnie. Odktadanie nie ma
konkretnego powodu. Osoby, ktorych dotyczy prokrastynacja, cz¢sto majg
naprawde rozbudowane plany i cele w zyciu, jednak nie realizujg zadnego
z nich. Trudno jest im bowiem rozpoczac cos, co w perspektywie nie ma
okreslonego czasu.

. Nauczyciel rozdaje uczniom test sprawdzajacy skalg ich prokrastynacji. Po
podliczeniu punktow przez kazdego uczestnika, prezentuje im analizg.

Ty
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. Krok 2.

. Dzielimy klase¢ na grupy, nastgpnie po uméwionym czasie omawiamy
whnioski na forum:

. I grupa — przyczyny prokrastynacji
. II grupa — objawy prokrastynacji
III grupa — emocje zwigzane ze stanem prokrastynacji
IV grupa — Jakie wymowki najczeséciej stosujecie? Czego one dotycza?

Krok 3. Praca w grupach . Kazda z poprzednich grup zastanawia si¢ nad
ponizszymi zagadnieniami:

a) Przypomnijcie sobie, co odktadaliscie na pézniej w ostatnim czasie.
Nastepnie zastanowcie si¢ nad konsekwencjami, z jakimi musieliscie si¢
zmierzy¢, odktadajac dang sprawe. Nazwijcie wymowki, ktorych uzyliscie
i postarajcie si¢ je obalic.

Np. Wymoéwka- Ten pomyst nie wypali, nie ma sensu zaczynac tego
projektu.
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Kontrargument: Zeby si¢ tego dowiedzie¢, musze to sprawdzi¢, jeslinie
podejme, zadnych dziatan, nie dowiem si¢ czy bylo warto”.

a) Zastanowcie si¢ dokad prowadzi Was buntowanie si¢ przeciw
wykonaniu zadania? Jaki jest tego efekt? Jakie konsekwencje?

Krok 4.
o dwdch postawach zyciowych wobec prokrastynacji. Wyswietlamy
dwie fotografie, ktore metaforycznie oddaja ich sens.

Zdjecie boksera unikajacego ciosu:

Zdjecie kapitana statku za sterem:
Uczniowie probuja na podstawie wyswietlonych obrazéw podja¢ddupnad
tymi postawami. Jak odczytuja te postawy?

Krok S.
Nastepnie rozmawiamy o warto$ciach, ktére w zyciu cenimy, ktéresdla
nas wazne.

P =2 ceda
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Poprosmy ucznidow, aby wypisali trzy warto$ci zyciowe. Co one konkretnie
oznaczaja? Jakie dzialania podejmuja, aby o nie zadbac?

Krok 6.
Poruszamy kwesti¢ organizacji dnia. Dyskusja: czy panujemy nadczasem?

Przygotowujemy wszyscy plan naszego dnia. Rozpisujemywszystkie
sprawy, ktore nas dotycza.

Dyskusja: dlaczego powinni$my zapisywa¢ wszystkie swoje dziatania?
(pozwala dostrzec, jak wiele zadan mamy do zrobienia,pomaga je
uporzadkowac, mozemy krok po kroku te zadania realizowaé, odcigza to
nasza pamieé, jesteSmy pewni, ze to, co powinnismy zrobi¢, zrobimy.)

Krok 7.

Czasami tez warto okresli¢ wage zadan do wykonania. Do tegocelu moze
postuzy¢ nam matryca Eisenhowera:

Wazne i pilne Wazne i niepilne
-zdarzenia kryzysowe -planowanie
-sprawy przeterminowane -szukanie rozwiazan i mozliwosci
-rzeczy ,,naglace” -budowanie relacji
-zaniedbania Rekreacja 1 odpoczynek

-dokumenty biurowe
Mniej wazne i pilne Niewazne i niepilne

-btahe rzeczy ,,naglace” - ztodzieje czasu
-poszczegoblne spotkania, -poszczegblne e-maile
telefony -niektore przyjemnosci
-rachunki do uregulowania

Uczniowie odpowiadajg na pytania:

» Jak gospodarujesz czasem i na co go przeznaczasz?

» Czy znajdujesz czas na relaks?

Krok 8.
Technika pomodoro - przedstawiamy ja uczniom:
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41 Iaplanuj zadanie

H#2 Skup sie
Pracuj 25 min

= #4 Jmin przerwy

#9 Powtorz cykl

{6 20 min przerwy

zrodlo zdjecia: https://lepszymanager.pl/technika-pomodoro/

Dyskusja — Jak zadbac¢ o siebie? Kiedy by¢ asertywnym? (zaznaczmy
tutaj, ze czasami jest tak, Ze nasz organizm buntuje si¢ przeciw wielu
obowiazkom, nauczmy si¢ tez dbac o siebie, nie majac ztego tytutu
poczucia winy, bycie asertywnym pomoze nam réwniez pokonac strach i
poczucie winy, czasami trzeba odpuscic).

Jak pokona¢ stres zwigzany z wykonaniem dziatan? Sprébujmyzrobic¢ z
uczniami liste rzeczy, ktore wptywaja na nas kojaco i pomagaja uporac
si¢ ze stresem. Podzielmy si¢ nimi na forum.

- playlista wykonawcow muzycznych lub ulubionych piosenek
- Motywatory- hasta, ktére podnosza nas na duchu...

- wspomnienie z dziecinstwa...

- moje sukcesy- przypomnimy sobie smak zwycigstwa...

- pigkne krajobrazy/ lubi¢ wracac do...

- wazne osoby dla mnie...

Na planszy zapisujemy nasza playlist¢ technik pomagajacych
opanowac stres 1 zmotywowac si¢ do dziatania.

Podsumowujemy zajecia analiza playlisty.

CZEGO SIE UCZYC? Celem tych narzedzi jest uswiadomienie uczniom, jak wazne jest
planowanie pracy, dobdr odpowiedniej techniki, motywatory, formy
wypoczynku i samodyscyplina. Planowanie to rodzaj projektowania
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wymarzonej przyszito$ci oraz wyznaczania celow i zadan oraz srodkow i
sposobdw ich najkorzystniejszej realizacji.

DALSZE
INFORMACJE e psychotest — o prokrastynacji
e technika pomodoro

e Technika Eisenhowera — tabela/grafika

Ponizej znajdziesz listg¢ 39 pytan typu prawda-falsz. Odpowiedz na
nie szczerze i podlicz swoj wynik. Gotowy? Zaczynajmy!

Pytania:
1) Natychmiast oddzwaniam do osoby, ktora zostawila mi
wiadomos$¢. T/F

2) Kazda decyzj¢ podejmuj¢ szybko. T/F

3) Prezenty urodzinowe i $wigteczne kupuj¢ z wyprzedzeniem i
spokojnie. T/F

4) Kiedy gotuje, zmywam naczynia od razu, nie pozwalajac im
zalega¢ w zlewie. T/F

5) Nie zwlekam z rozpoczgciem czytania, wykonywaniem zadan,
ktore mam do wykonania. T/F

6) Nie teskni¢ za koncertami ani wydarzeniami sportowymi,
poniewaz pamigtam o kupowaniu biletoéw na czas. T/F

7) Kiedy mam do wykonania powtarzalne zadania (np. praca
domowa itp.), nie unikam ich mimo obawy przed
spodziewanym dyskomfortem. T/F

8) Moje miejsce pracy jest czyste i uporzadkowane, czuje si¢ w nim
bardzo dobrze i utatwia mi to produktywnos¢. T/F

9) Robig listy rzeczy do zrobienia i spokojnie skreslam rzeczy, ktore
juz zrobitem. T/F

10) Szybko odpowiadam na pytania i nie zastanawiam si¢ zbyt
dtugo. T/F

11) Rzadko powtarzam pytanie, ktore kto§ mi zadat. T/F

12) Rzadko mowie ,umm”, odpowiadajac na pytanie lub
rozpoczynajgc wypowiedz. T/F

Y 6 P =2 ceda
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13) Kiedy robi¢ zakupy, jestem dobrze przygotowany i rzadko
zapominam co$ kupi¢. T/F

14) Potrafi¢ bardzo dobrze si¢ spakowaé, kiedy wyjezdzam na
wakacje. T/F

15) Jestem bardzo dobry w wykonywaniu zadan na czas, czgsto
udaje mi si¢ je ukonczy¢ z duzym wyprzedzeniem. T/F

16) Mo6j pokdj jest bardzo dobrze posprzatany, czysty i dobrze
zorganizowany. T/F

17) Nie zblizam si¢ do limitu. T/F
18) Rzadko zalegam z codziennymi obowigzkami. T/F
19) Rzadko czuje¢ si¢ emocjonalnie przyttoczony. T/F

20) Regularnie wynosz¢ $mieci, aby nie gromadzily si¢ za duzo.
T/F

21) Regularnie ¢wicze co najmniej trzy lub cztery razy w tygodniu.
T/F

22) Jestem dobry w szybkim odpowiadaniu na e-maile i
wiadomosci na Facebooku. T/F

23) Kiedy dzwoni budzik, natychmiast wstaje i rozpoczynam dzien
wypoczety, §wiezy 1 gotowy do pracy. T/F

24) Stawiam sobie cele, ktore sg realistyczne i osiggalne i czgsto je
osiggam. T/F

25) Wykonuje wszystkie wazne obowiazki, zanim si¢ zrelaksuje i
pojde spac. T/F

26) Kontroluje swoje finanse i sptacam dtugi. T/F
PUNKTACIJA - skala Twojej prokrastynacji

Po zakonczeniu testu mozesz sprawdzi¢, w jakim stopniu zwlekasz.
Pamigtaj, ze odwlekasz tylko te obszary, w ktdrych czujesz si¢
nieswojo lub przeciwko ktorym si¢ buntujesz, wigc nawet jesli
wynik jest dla Ciebie niekorzystny, musisz wiedzie¢, ze mozesz
uwolni¢ si¢ od tego nawyku, pracujac nad nim dzien po dniu.
Przezwycigzenie nawyku wymaga najpierw zajecia si¢
przyczynami, ktére go wywoluja. Aby obliczy¢ swoj wynik,
przyznaj sobie jeden punkt za kazde pytanie, na ktore
odpowiedziale$ ,,falsz”, a nastegpnie dodaj swoje wyniki:

* 23 punkty lub wigcej: jestes chronicznym prokrastynatorem i ten
nawyk blokuje ci¢ w wielu dziedzinach zycia.
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* 14 - 22 punkty: Twoja prokrastynacja jest prawie chroniczna.

%

%

Musisz zastanowic si¢ nad sobg i pracowac¢ nad tym, aby w jak
najwigkszym stopniu uwolni¢ si¢ od zaleglosci, niepotrzebnego
bataganu i prokrastynacji.

6-13 punktéw: Jeste§ umiarkowanym lub przecietnym
prokrastynatorem. Bedziesz musiat troch¢ nad soba
popracowac, ale jeste$ na dobrej drodze, by sta¢ si¢ osoba
prokrastynujgca.

5 punktow lub mniej: jeste§ bardzo produktywny, a
prokrastynacja jest prawie nieobecna w twoim Zyciu, ale
zawsze jest miejsce na poprawe
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Samomotywacja

PODROZ BOHATERA
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TYTUL PODROZ BOHATERA

OPIS NARZEDZIA Podréz Bf)hatera to 'narze.dzie, k‘tér.e jest .do.skona’fym. trening‘iem
motywacyjnym. Mfodzi ludzie powinni po zajeciach podnies¢ poziom
energii, poczué¢ wiare w siebie, site do dziatania. Przebi¢ sie przez swoje
ograniczenia. Zabawa- trening nie zmienia zycia uczestnikow, uczy ludzi
by¢ lepszg wersjg samych siebie.

Narzedzia:

e Pierwszym narzedziem jest forma questu- uczniowie razem z
grupami podrdézujg po meandrach swoich emocji i ograniczen. Uczg
sie pracy nad sobg. Cennym zapisem ich , podrézy” bedzie dziennik,
ktory kazdy otrzyma na poczatku drogi.

¢ Notes-Dziennik Poktadowy z zapisanymi formami dziatan, éwiczen
motywujgcych , cennych sentencji itp. to bardzo wazne narzedzie,
ktére utrwali w pamieci trening. Zapamietane chodby jedno zdanie,
¢wiczenie bedzie duzym sukcesem.

e Kolejne narzedzie to drama- improwizowane scenki z réznych
sytuacji zyciowych pomagajg lepiej zwizualizowac sytuacje, ktdre sg
problematyczne.

CELE NARZEDZIA e Uswiadomisz sobie wlasne ograniczenia i lgki

- @ Nauczysz si¢ postrzega¢ swoj cel lepszym niz widzisz go w tej
chwil — dzigki temu zwigkszysz swojg motywacje¢ i che¢ zrealizowania
go.

- ®Nauczysz si¢ pokonywac paralizujacy lgk przed dziataniem i
ewentualng porazka

- @ Wzmocnisz poczucie wlasnej wartosci, pobudzisz w sobie site do
dziatania

- @ Poznasz 1 wprowadzisz w zycie nowg strategi¢ myslenia
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POLACZENIE W p.sych'ologii motywacja(. (.)kreéla. si¢ Ws;elkie mechani-zmy

odpowiedzialne za uruchomienie, ukierunkowanie, podtrzymanie i
NARZEDZIA Z , . . ; )

zakonczenie okreslonego zachowania. To wewnetrzny proces, regulujacy
OBSZAREM czynnosci tak, aby doprowadzily one do osiggni¢cia zamierzonego efektu,
celu. Moze by¢ nim zmiana warunkéw zewnetrznych, istotne zmiany we
wlasnej osobie, czy tez zmiany sposobu myS$lenia - warunkow
wewngtrznych. Aby proces motywacyjny mogt zaistnie¢ koniecznie jest
spetnienie dwoch warunkow: efekt (cel) musi by¢ przez podmiot oceniony
jako uzyteczny i podmiot musi mie¢ przeswiadczenie, ze efekt (cel) da sig
w danych warunkach osiagna¢ z duzym prawdopodobienstwem.

W zyciu kazdego z nas- nauczyciela i ucznidéw pojawiaja si¢ szanse i
okazje, ale niewielu z nas z nich korzysta, a jeszcze mniej osob je kreuje.
Niestety czgsto najpierw pojawia si¢ pomyst na zrobienie czegos, co moze
zmieni¢ nasze zycie na lepsze, a zaraz potem wizje porazki i pytanie w
glowie ,,A jesli sie nie uda?”. To absolutnie normalne. Skupiamy si¢ na
jednym i drugim, ale niestety niewiele osob utrzyma obraz wygranej i
zatrzymuje si¢ na wizjach porazki.

Czy mozna zmieni¢ sposob mys$lenia? Oczywiscie. Nazywamy to strategia.
To wlasnie réznice w strategiach myslenia definiuja nas samych. Czy
idziemy odwaznie do przodu, czy odpuszczamy. Niestety bez
odpowiednich narzgdzi tatwiej jest si¢ wycofac.

ZASOBY I notes- dziennik poktadowy, pudetka- paczki z instrukcjami, tablica
MATERIALY
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WDROZENIE Krok 1.

NARZEDZIA W sali lekcyjnej utozonych jest kilka stolikow- stacji zadaniowych-

etapow podrozy Bohatera. Na kazdym stoliku jest paczuszka/ pudetko z
instrukcja.

Przed zabawg nauczyciel przez 5 minut wprowadza uczestnikow w zasady
treningu/zabawy.

Mozliwe, ze kazdy uczen uznaje mnie za osob¢ zmotywowana,
rzeczywiscie mozna powiedzie¢, ze jestem osobg, ktora wyznacza sobie
cele 1 je realizuje dzicki motywacji. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze nie
zawsze tak byto. Motywacja to tylko stowo. Motywacja bez wytrwatosci w
dzialaniu na nic si¢ nie zda. Angela Duckworth w ksigzce pt. ‘Grit the
power of passion and perseverans”. Stwierdza, ze najwazniejsza rolg w
osigganiu celow pelni upor, motywacja- ktore w zestawieniu z
WYTRWALOSCIA stuza wypracowaniu nowych nawykow i gwarantuja
sukces.

Jak osiagnac¢ taka postawe? Zapraszam Ci¢ do podrozy.

Jestes Bohaterem, stajesz przed nietatwym wyzwaniem, musisz przebic si¢
przez swoje ograniczenia!

Pierwsza stacja to pierwszy krok w podrozy. Zapraszam!
Krok 2. Uczniowie podzieleni na grupy

I grupa podchodzi do pierwszego stanowiska, reszta grup wilacza si¢ w
dzialania inicjowane przez trenera/ nauczyciela.

PACZKA I
Filtrowanie rzeczywisto$ci

Kazdy z nas filtruje rzeczywisto§¢ na swoj sposob, te filtry czynia
ogromna rdéznice. Poza kierunkiem skupienia na nasze emocje i dziatania
majg wptyw jeszcze dwie sity: dialog wewnetrzny, czyli to, co i jak sami
do siebie méwimy (,,na pewno mi si¢ uda” albo ,to zbyt trudne”), i
fizjologia, inaczej postawa ciata. Gesty, mimika, oddech.

— Jak zapanowa¢ nad postawa ciala? Oto ¢wiczenie dla wszystkich:
podniescie rgce do gory, usmiechnijcie sig, zrdbcie glupie miny i...
sprobujcie sie “zdotowac”! A oto kolejne ¢wiczenie: wyprostujcie si¢, 1 w
szeregu za mng sprobujcie maszerowa¢ dziarskim energicznym krokiem.
Co zauwazacie? (uczniowie, powinni zauwazy¢ wzrost poziomu energii).

(nauczyciel moze wiaczy¢ muzyke i zainicjowac taniec, gre ruchows itp.).

Komentarz: zauwazcie jak w motywacji do dziatania wazny jest ruch,
energia, uSmiech! Trenujcie codziennie od dzisiaj!

A co z dialogiem wewngtrznym? Tym blokujacym, paralizujacym
motywacje? W trudnych momentach wyobraz sobie, ze jeste$ tuz przed
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skokiem ze spadochronem lub na bungee. Na pewno ze strachu mowicie
sobie rzeczy, ze stanie si¢ co§ strasznego. Potok mysli przerywa prosty
komunikat: ,raz, dwa, trzy — teraz!”. — Zaldézmy, ze chcesz do kogos
podej$¢, przedstawi¢ sie, a two] wewngtrzny glos straszy cig
kompromitacja. Przerwij mu! Mowisz: ,raz, dwa, trzy — teraz!”, robisz
krok w strong rozmoéwecy i zanim si¢ zorientujesz, juz podajesz mu reke.

Trener prosi o odegranie trzech zaimprowizowanych scenek- np.
zaproszenie na randke dziewczyny, prosba szefa o podwyzke, wykonanie
telefonu do nieznajomego mezczyzny i prosba o pozyczenie samochodu.

Na szcze$cie nad dialogiem wewnetrznym i postawg ciata mozemy przejac
kontrole. Trzeba nad tym panowac. Zapiszcie w Dzienniku Poktadowym
postanowienie codziennych dziatan ruchowych i technike ,,raz, dwa, trzy —
teraz!”

Paczka II
Linia czasu

Nauczyciel: Zaspiewamy teraz hymn szkoty od drugiej zwrotki. Bede
typowac kto zacznie. Co czujecie? (strach, tremg). Jesli ci¢ nie paralizuje,
w porzadku. Gorzej, kiedy z jej powodu, zamiast przygotowaé si¢ do
waznego wydarzenia, myS$lisz o tym, co moze p6js¢ zle... Co mozesz
zrobi¢, kiedy spirala leku zacznie si¢ nakrgcac? Proste ¢wiczenie.

Terapia linii czasu

Uczniowie podzieleni na grupy

I grupa podchodzi do pierwszego stanowiska, reszta grup wilacza si¢ w
dziatania inicjowane przez trenera/ nauczyciela.

PACZKA I
Filtrowanie rzeczywisto$ci

Kazdy z nas filtruje rzeczywisto$¢ na swoj sposob, te filtry czynia
ogromng roznic¢. Poza kierunkiem skupienia na nasze emocje i dziatania
majg wptyw jeszcze dwie sity: dialog wewnetrzny, czyli to, co i jak sami
do siebie méwimy (,,na pewno mi si¢ uda” albo ,to zbyt trudne”), i
fizjologia, inaczej postawa ciata. Gesty, mimika, oddech.

— Jak zapanowaé nad postawg ciata? Oto ¢wiczenie dla wszystkich:
podniescie rgce do gory, usmiechnijcie sie, zrdbcie glupie miny i...
sprobujcie sie “zdotowac”! A oto kolejne ¢wiczenie: wyprostujcie si¢, i w
szeregu za mng sprobujcie maszerowa¢ dziarskim energicznym krokiem.
Co zauwazacie? (uczniowie, powinni zauwazy¢ wzrost poziomu energii).
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(nauczyciel moze wiaczy¢ muzyke i zainicjowac taniec, gre ruchows itp.).

Komentarz: zauwazcie jak w motywacji do dzialania wazny jest ruch,
energia, uSmiech! Trenujcie codziennie od dzisiaj!

A co z dialogiem wewnetrznym? Tym blokujacym, paralizujagcym
motywacje? W trudnych momentach wyobraz sobie, ze jeste$ tuz przed
skokiem ze spadochronem lub na bungee. Na pewno ze strachu méwicie
sobie rzeczy, ze stanie si¢ co$ strasznego. Potok mysli przerywa prosty
komunikat: ,raz, dwa, trzy — teraz!”. — Zalézmy, ze chcesz do kogo$
podejsé, przedstawié si¢, a twdj wewnetrzny glos straszy ci¢
kompromitacja. Przerwij mu! Mowisz: ,raz, dwa, trzy — teraz!”, robisz
krok w strong rozméwcy i zanim si¢ zorientujesz, juz podajesz mu reke.

Trener prosi o odegranie trzech zaimprowizowanych scenek- np.
zaproszenie na randke dziewczyny, prosba szefa o podwyzke, wykonanie
telefonu do nieznajomego mezczyzny i prosba o pozyczenie samochodu.

Na szczescie nad dialogiem wewnetrznym i1 postawg ciala mozemy przejaé
kontrole. Trzeba nad tym panowac. Zapiszcie w Dzienniku Poktadowym
postanowienie codziennych dziatan ruchowych i technike ,,raz, dwa, trzy —
teraz!”

Paczka II
Linia czasu

Nauczyciel: Zaspiewamy teraz hymn szkoty od drugiej zwrotki. Bede
typowac kto zacznie. Co czujecie? (strach, treme). Jesli cie nie paralizuje,
w porzadku. Gorzej, kiedy z jej powodu, zamiast przygotowac si¢ do
waznego wydarzenia, myslisz o tym, co moze pdj$¢ zle... Co mozesz
zrobié, kiedy spirala leku zacznie si¢ nakrecac? Proste ¢wiczenie.

Terapia linii czasu

Napiszcie na kartkach nazwe lub date wydarzenia, ktore przyprawia Ci¢ o
drzenie kolan. Potézcie kartki metr przed soba. Tam jest przysztosc.
Powoli idziesz po linii czasu w stron¢ kartki. Napigcie rosnie... A teraz-
SKACZESZ ponad kartka— jeste§ po drugiej stronie. Uff, juz po
wszystkim! Nie ma si¢ czego bac.

( Komentarz uczniéw: co czuja, czy poczuli ulge?)

Kiedy nabierzeszsz wprawy, mozesz wykonywac¢ to ¢wiczenie nawet na
ulicy, bez kartki. Ja na przyklad id¢ chodnikiem i ustalam sama ze soba,
gdzie na mojej drodze lezy punkt, ktory trzeba przekroczyC. Jeszcze
chwila, troch¢ adrenaliny i jestem tam. Oddycham z ulga. Nie chodzi o to,
zeby wyeliminowac¢ tremg — jesli jej nie czujesz, znaczy, ze ci nie zalezy —
tylko zeby ja zredukowac!

Owszem, to swego rodzaju oszustwo umystu, ale przeciez te wszystkie

leki, jakie ci podsuwa, to zwykle halucynacje! Cwiczenie to pozwala
nalozy¢ na siebie przeszto$¢ i przysztos¢, a tym samym “zmiksowac”
emocje sprzed wydarzenia i po nim.
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Pytania do reszty klasy:

— Przypomnijcie sobie jaka$ sytuacje z przesztosci, ktéra wywotywata w
Was obawy. Czy teraz tez czujecie te emocje? Nie, bo juz po wszystkim.
Mingto.

Krotka dyskusja. Uczniowie opowiadaja o trudnych sytuacjach, ktore
napawaty ich strachem zupelnie niepotrzebnie.

Uczniowie zapisuja w Dzienniku Poktadowym swoje lgki i nakreslone
przez wyobrazni¢ scenariusze.

PACZKA 111
Wewngtrzne Dziecko

Jednym z najcenniejszych — i czesto najbardziej zaniedbanych — glosow
sktadajacych sie na nasza osobowo$¢ jest Wewnetrzne Dziecko. Czy
umiesz nawigza¢ z nim kontakt?

Wedlug amerykanskich psychoterapeutéw, Hala i Sidry Stone’ow,
autoréw koncepcji Voice Dialogue (dialog z glosem), nasza psychika
sktada si¢ z wielu odosobowosci, a kazda z nich ma do odegrania jakas,
wlasciwa sobie, role. Poszczegolne odosobowosci dajg o sobie znac jako
okreslona energia —co$ w rodzaju wewnetrznego glosu. Zanim sig
obejrzymy, juz ktory$ z gloséw przejmuje nad nami kontrole. Dlatego
warto nauczy¢ si¢ z nimi rozmawiac.

Najpowszechniej wydziedziczanym ,,ja” jest Wewnetrzne Dziecko. Jeden
ze znawcOw tematu John Bradshaw twierdzi, ze odrzucenie tej
odosobowosci powoduje powstanie ,dziury w duszy”, podczas gdy
zaopiekowanie si¢ nig prowadzi do rozwijania wilasnej sily.

Wewnetrzne Dziecko ma wiele twarzy. Przede wszystkim objawia si¢ jako
Dziecko Bezbronne, skrywajace nasze najglebsze uczucia, wrazliwos$e,
podatno$¢ na urazy. Ale mamy tez Dziecko Magiczne i Dziecko Bawigce
sie, ktore wnosza w zycie tajemnice, rados¢ i ducha przygody. Wasze
wewnetrzne dziecko jest wspanialym zasobem, radarem autentycznosci i
szczeroS$ci serca.

Nauczyciel pisze na tablicy sentencje:

Bolesna rzeczywisto$¢ jest lepsza od kuszacego wyparcia

Le¢k — przyjmij go z ciekawoscig, zapytaj, co ma ci do powiedzenia
Ignorowany, nieprzezyty lgk domaga si¢ swoich praw. Karmi si¢ nasza
wyobraznia, syci scenami z przesztosci (czasami z bardzo wczesnego

dziecinstwa) i potencjalnymi wydarzeniami z przyszlo$ci (co strasznego
moze przyniesc¢ jutro).

Prezentacja fragmentu filmu ,Forrest Gump” w rezyserii Roberta
Zemeckisa, poprzedzona informacja na temat nieszczgsliwego dziecinstwa
bohaterki / 4 min.
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Zadanie dla grupy: Opiszcie przezycia wewngtrzne Jenny w momencie,
gdy zobaczyla podczas spaceru z Forrestem stary dom swojego
niezyjacego ojca. Z czym zmagato si¢ jej Wewnetrzne Dziecko?

Co mozesz zrobi¢ dla swojego Wewnetrznego Dziecka?

* Postluz si¢ swoim zdjeciem z dziecinstwa. Popatrz na to dziecko,
sprawdz, jak si¢ czuje, zapytaj, czy si¢ czegos nie boi. Siegnij do zdje¢ z
roznych okresé6w zycia. Mamy w sobie dzieci ze wszystkich etapow
dziecinstwa.

- Napisz w Dzienniku Poktadowym list do swego Wewngtrznego Dziecka.
Co chciataby$ mu powiedzie¢? Czego ono potrzebuje?

PACZKA IV
Strategia Disneya
Pierwsza osoba z grupy:

Walt Disney mowit, ze jesli umiesz marzy¢, to potrafisz tez cos osiggnac.
Ale nie mozesz wierzy¢, ze samo si¢ zrobi. Cel bez planu to tylko
marzenie. On sam podczas planowania swoich dziatan przechodzit przez
trzy etapy: marzyciela, realisty i krytyka.

Wymyslcie w grupie przedsiewzigcie szkolne lub calkiem prywatne,
dotyczace Was. 2 osoby wymy$laja marzenia, kolejne dwie tworza plan
realizacji tego marzenia, pozostate wypisujg z jakimi problemami bedzie
musial si¢ zmierzy¢ realizator pomystu

Zadania marzenia
Plan realizacyjny
Krytyka

Nauczyciel/ terapeuta odczytuje wynik pracy grupy. Krotka dyskusja z
mtlodziezg. Komentarz- W czym pomaga strategia Disneya?

Na poczatku wydobywasz wszystkie swoje marzenia na $§wiatlo dzienne.
Kolejny etap to ustalenie planu i kolejnosci wykonywania zadan. I
gotowos$¢ na porazki, ktérych nie nalezy jednak traktowac jako przegranej,
tylko jak lekcje, informacje o tym, co nalezy zmieni¢, nad czym warto
popracowac. Co ulepszy¢ nastgpnym razem, zeby sie udato.

Nauczyciel prosi uczniow, aby na kolejnej karcie swego Dziennika
podrézy zapisali stowa, ktore im podyktuje:

Miej przed oczami swoj cel, to pomoze ci wytrwaé¢ w dazeniu. Czgsto
ludzie poddaja si¢ na ostatniej prostej. W chwili zwatpienia trzeba
wyobrazi¢ sobie, co nas czeka juz niebawem, jaka nagroda, jakie uczucie
bedzie temu towarzyszy¢. Pojawi si¢ wtedy determinacja oraz wiara, ze to
jest mozliwe. I o to chodzi. Pozytywne myslenie. To naprawdg dziata!
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Charakter sie hartuje

Nauczyciel: Zapisz w Dzienniku Pokladowym na ostatniej stronie swoje
wielkie marzenie, to czego pragniesz lub z czym si¢ borykasz. To teraz
Twoj cel! To Ty jestes Bohaterem!

CZEGO SIE UCZYC? Dzigki wykorzystaniu narzedzi: Podr6z Bohatera odnajdziesz kilkanascie
powodow, dla ktorych warto pdjs¢ dynamicznie do przodu a wygodna
strefa komfortu zamieni si¢ w tak wielki obszar, ze nikt nie bedzie mogt
powstrzymac si¢ przed kolejnymi krokami. Ten trening bedzie poczatkiem
zupelnie nowego etapu w zyciu ucznidw, wprowadzi ich na wyzszy
poziom $§wiadomos$ci. Na tych zajeciach mtodziez zda sobie sprawe, ze
dzigki pracy nad sobg jest w stanie panowac nad Igkiem przed porazka do
tego stopnia, ze strach zacznie dziata¢ wylacznie na ich korzys¢.
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Samomotywacja

Chcesz, czy tylko mowisz, ze chcesz...? Jak motywowac sie
do nauki?

TYTUL Chcesz, czy tylko mowisz, ze cheesz...? Jak motywowac si¢ do nauki?

OPIS NARZEDZIA Pierwsze {1arzq4zie t(? metoda SM.A.R.T — to bardzo dobg sposéb, a‘py
wyznacza¢ sobie mierzalne cele poprzez mate etapy i odpowiednie
nagrody.

Drugie narzedzie to Metoda Kuli Sniegowej- Technika ta polega na
stopniowym przechodzeniu od pracy indywidualnej do pracy grupowe;j.
Pozwala kazdemu uczniowi wyrazi¢ swoje zdanie na podany temat.

-
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CELE NARZEDZIA

POLACZENIE
NARZEDZIA Z
OBSZAREM

ZASOBY 1
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

O

Jednoczesnie uczy szacunku dla opinii drugiej osoby i pomaga doskonali¢
umiejetno$¢ negocjacji przy wypracowywaniu wspolnego stanowiska.
Przebieg pracy metoda kuli $niegowe;j:

*nauczyciel przedstawia problem do rozwigzania,

suczniowie indywidualnie wypisuja propozycje,

*nastepnie lacza si¢ w pary, odczytuja swoje propozycje, dyskutuja i
wybieraja najlepsze rozwigzanie,

*pary lacza si¢ w czworki, czworki w 6semki itd. i decydujg si¢ na jedno
akceptowane przez wszystkich rozwigzanie problemu

*Trzecie narzedzie to film — zachgcajacy do $wiadomego zycia

Umiejetnosci: uczen potrafi:

* Okresli¢ swoje potrzeby w zakresie automotywacji,

* Zaplanowa¢ samodzielng nauke w atrakcyjny dla niego sposob,
» Tworzy¢ strategie radzenia sobie z demotywacja,

» Skutecznie przeciwdziala¢ zniechgceniu do nauki.

Motywacja, jako tzw. umiejetnos¢ mickka jest przydatna na kazdym etapie
zycia prywatnego i zawodowego. Trening motywacji jest jednym z
najtrudniejszych zadan — duzo prosciej wplyna¢ na czyjas motywacje
zewngtrzng, poprzez system nagrod i kar, (podwyzki, awanse, zdanie
egzaminow na studiach itp.). Motywacja wewngtrzna jest inicjatywa
wlasna poszczegoélnych oséb i mozliwa jest jedynie po wszechstronnym
poznaniu danej osoby.

tablica, kreda (lub arkusze szarego papieru i markery), przybory do pisania
dla kazdego ucznia,

mate kartki (ok. 8cm na 8cm) po 3-5 sztuk dla kazdego ucznia, projektor

Krok 1
Rozmowa — wywiad

Nauczyciel wprowadzajac do tematu lekcji przeprowadza krotki wywiad z
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3 -4 uczniami: Czy lubisz si¢ uczy¢? Kiedy sie uczysz? Ile czasu dziennie
zajmuje Ci nauka (Srednio)? Czy uczysz si¢ systematycznie? Czy
napotkales(as) kiedykolwiek problemy podczas uczenia si¢?

Krok 2.

Przedstawienie definicji motywacji wedlug stownik jezyka polskiego
Motywacja, to:

* zbior czynnikow sklaniajacych do dziatania

* uzasadnienie poprzez ukazanie zbioru motywow, zwlaszcza
postepowania bohateréw literackich i okreslonego rozwoju akcji

Zrédto: sjp.pl/motywacja

W naszym zainteresowaniu bedzie dzi$ ta pierwsza cze¢s¢ definicji, czyli
motywacja jako zbior czynnikow sktaniajacych do dziatania.

Komentarz:

Krok 3.

Metoda kuli $niegowej

Nauczyciel prosi kazdego ucznia o podanie na kartce powodow, dla
ktorych si¢ uczymy (Ucze si¢ , bo...). Nastepnie uczniowie tacza si¢ w
pary, potem w grupy (4, 8,16 — osobowe) i ustalaja wspolna liste powodow

uczenia si¢. Podczas ustalenia zapisujg kazdy powod na oddzielnej kartce.

Dzielenie si¢ na forum klasy wynikami pracy, zapisywanie na tablicy
wszystkich tych powoddéw uczenia si¢ np.:

- ucze sie, by lepiej poznaé $wiat, to co si¢ wokol mnie dzieje
- ucze sie¢, by nie dostac jedynki

- ucze sie, bo rodzice mi kaza

- ucze si¢, bo moi koledzy tez si¢ ucza

- ucze sie, bo mnie to interesuje, chee sie dowiedzie¢ si¢ wigcej

- ucze sie¢, bo chce si¢ dosta¢ na studia

Krok.4.

Pytanie otwarte do grupy: co najbardziej utrudnia mi zabranie si¢ za
lekcje? Odpowiedz prosze zapisz na kartce. Mozesz uzy¢ kartki z modelem

przed sobg i zapisa¢ odpowiedz na odwrocie. Za chwile przyjrzymy sie¢
ré6znym sposobom motywacji do nauki. Twoim zadaniem jest odpowiedz
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na 3 pytania:
Jakie sa plusy tej metody?
Jakie sa minusy tej metody?

Czy ta metoda pomoze mi w przezwyci¢zaniu trudnosci, ktére zapisat*s na
kartce?

Nauczyciel przedstawia metode SMART

1. Cel: - SMART

S -specyficzny

M - mierzalny

A - ambitny

R - realistyczny

T - zaplanowany w czasie

2. Mozliwosci (opcje)

1.Gdybym mial/a odpowiednig pewnosc¢ siebie i odpowiednie zasoby to co
bym zrobil/a?

2.Jakie sg wady i zalety poszczegolnych rozwigzan?
3.Ktore rozwigzanie jest zgodne z moimi warto$ciami?
4.Co ja moge zrobi¢? Na co mam wplyw?

5.Co bys$ doradzil/a kolezance/koledze w podobnej sytuacji?
6.Co poradzitaby Ci osoba, ktora jest Twoim autorytetem?
3. Plan dziatania

1.Kt6rg mozliwo$¢ wybieram?

2.Kto powinien wiedzie¢ o planie?

3.Kto moze mi pomédc?

4.Co byloby pierwszym krokiem do osiggni¢cia celu?
5.Co zamierzam doktadnie zrobi¢ i kiedy?

6.Z jakimi przeszkodami mogg si¢ spotkac?

Krok 5.
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PODSUMOWANIE I EWALUACJA

1.Pytanie do klasy (5 min) : Czy udalo Wam si¢ odpowiedzie¢ na pytanie
,»C0 utrudnia Wam pobudzenie automotywacji’? Czy kto$ z Was chcialtby
podzieli¢ si¢ swoja odpowiedzig?

2.Projekcja filmu 7o jest Twoje Zycie, zyj Swiadomie

CZEGO SIE UCZYC? Celem tych narzedzi jest pomoc uczniom w u§wiadomieniu im jak wazne
jest planowanie pracy. Zajgcia wymagaja od uczniéw sporego skupienia i
odwagi szczerego spojrzenia na to jakie btedy w swoim mysleniu czy
postgpowaniu popetniajg. Dodatkowo zostajg zainspirowani zostali do
skorzystania z umiejetnosci ustyszenia i napisania swoich mysli, co dzi$
bylo jednym z najtrudniejszych elementow zaje¢. Mtodziez poznata takze
cickawa metode automotywacji. Uczniowie powinni po tych zaje¢ciach
bardziej §wiadomie planowac¢ i panowa¢ nad swojg motywacja.

DALSZE https://pl.wikipedia.org/wiki/Metoda kuli %C5%9Bnie%C5%BCne;j

INFORMACJE https://www.marzeniawcele.pl/wyznaczanie-celow-metoda-s-m-a-r-t/

https://www.youtube.com/watch?v=7UeH03asGtw
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