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1 rozwoj relacji interpersonalnych w erze po

pandemii COVID-19
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Zestaw narzedzi praktycznej dynamiki, gier i ¢wiczen do wykorzystania przez uczniow w celu

wzajemnego szkolenia si¢ w zakresie kompetencji psycho-emocjonalnych.
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WPROWADZENIE

"Nie wystarczy by¢ inteligentnym i pracowitym. Aby odnies¢ sukces w szkole,

uczniowie muszq rowniez by¢ w stanie zrozumie¢ i zarzgdzac¢ swoimi emocjami”.

Dr Carolyn MacCann z Uniwersytetu w Sydney i autorka ksigzki "Emotional Intelligence Predicts
Academic Performance: A Meta-Analysis"

“Resource-kit for student-to-student post Covid-19 relationships” to PR 3 projektu
"Together Again: Practical Techniques for Interpersonal Relationships and the Promotion of
Psychosocial Development in the Post-Covida-19 Era" realizowanego w ramach programu
Unii Europejskiej ERASMUS+.

Ten zestaw zasoboOw jest zorganizowany w oparciu o cztery obszary modelu rozwoju
inteligencji emocjonalnej zaproponowanego przez Petera Saloveya i Johna Mayera.
Dla kazdego obszaru zaproponowano pi¢¢ narzedzi, ktére koncentrujg si¢ na rozwijaniu
kluczowych kompetencji i umiej¢tnosci migkkich.

Gléwnym celem projektu jest ztagodzenie skutkow izolacji 1 wyobcowania spotecznego 3
ucznidéw, ich nauczycieli i mtodych ludzi w trakcie i po pandemii COVID-19 poprzez
wdrozenie innowacyjnych narzgdzi i zasobow, takich jak praktyczna dynamika, gry i
¢wiczenia stuzace budowaniu kompetencji psycho-emocjonalnych oraz poprawie inteligencji
emocjonalnej i ksztatceniu umiejetnosci migkkich.
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PARTNERZY:

Projekt Together Again sktada si¢ z czterech partneréw z réznych krajow UE: Polski, Hiszpanii,

Butgarii 1 Stowacji. Kazdy z partneréw reprezentuje inng szkotg lub organizacje pozarzadowa.
Together Again skupia profesjonalistow, takich jak psychologowie, nauczyciele, edukatorzy
oligofrenii 1 specjali$ci, ktorzy pracuja z mtodymi ludZmi i zbieraja informacje na temat
konsekwencji 1 r6znic w zachowaniu mlodych ludzi przed, w trakcie 1 po pandemii.

POLSKA

h
|/

LIMANOWA

I Liceum Ogo6lnoksztalcace w Limanowej jest koordynatorem projektu Together
Again. To szkota z bogatg historig i tradycjami, jedna z najstarszych i najlepszych
w powiecie limanowskim. Szkota uczy, wychowuje 1 inspiruje mtodziez do
kreatywno$ci 1 wyrdzniania si¢ z ttumu. Kadra pedagogiczna ktadzie szczegdlny
nacisk na wszechstronny rozw6j mtodych ludzi - nie tylko edukacje i
wychowanie do podstawowych wartosci, ale przede wszystkim odkrywanie
talentow 1 indywidualnych predyspozyc;ji.
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DOSETHER AGAIN Project number 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023629 Europeen Umion
ARID ma duze do$wiadczenie w obszarze tematycznym projektu. N
Stowarzyszenie to jest partnerem w projekcie w ramach programu B o N
Erasmus+ Edukacja Szkolna. ARID szeroko wspotpracuje z kilkoma RID

uniwersytetami i szkotami w Polsce 1 jest odpowiedzialny za
prawidtowg sekwencj¢ projektu Together Again.

HISZPANIA

INDEPCIE, Instytut Rozwoju Osobistego, Przedsigbiorczosci,
Coachingu i Inteligencji  Emocjonalnej, jest  partnerem
odpowiedzialnym za wsparcie i doradztwo dla nauczycieli szkot

srednich 1 mtodziezy, koncentrujac si¢ na rozwoju umiejetnosci

INDEPCIE interpersonalnych i spoteczno-emocjonalnych.

Colegio Séneca w Kordobie w Hiszpanii jest kolejnym partnerem, ktorego
celem jest rozwijanie umiejetnosci i kompetencji emocjonalnych wsrod @
mlodych ludzi. Wszyscy partnerzy sa $wiadomi probleméw emocjonalnych ¢ D
naszych uczniow, wigc cieszymy si¢, ze mozemy podzieli¢ si¢ wynikami z

naszymi uczniami i mamy nadzieje, ze ten projekt dostarczy przydatnych 5
materiatéw 1 wiedzy dla naszych uczniow.

BULGARIA

Stowarzyszenie Mtodych Psychologow w Bulgarii "4th April" jest
nieformalnym stowarzyszeniem studentow i mlodych ludzi, szczegolnie
zainteresowanych psychologia. Ich gldéwnym zadaniem w projekcie jest
opracowanie '"zestawu narzedzi" 1 specjalistycznej metodologii dla
nauczycieli i uczniow, aby stawic¢ czota konsekwencjom trzyletniej izolacji.
Mtodzi psychologowie zapewniaja, ze jest to Swietna okazja do wspdipracy
1 przywrocenia wigzi migdzy uczniem a nauczycielem oraz migdzy uczniem
a uczniem.
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Szkota publiczna w Sofii, 93 Liceum Ogolnoksztatcace "Aleksander Teodorov-
Balan" oczekuje nabycia kompetencji jezykowych i nowych pomystéw nie tylko dla uczniow,
ale takze dla nauczycieli. Partner ma duze do$wiadczenie w uczestnictwie w programach
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Erasmus+, co pozwala na tworzenie przestrzeni edukacyjnych i strategii na rzecz autonomii i
zaangazowania spotecznego.

SLOWACJA

CEDA Stowacja ma duze doswiadczenie w przygotowywaniu i

wdrazaniu projektow UE, a dzieki doswiadczonemu personelowi

ICT zapewnia roéwniez wsparcie ICT w projektach w zakresie d
projektowania stron internetowych, projektowania graficznego, Ce a
programowania, wdrazania LMS. CEDA jest gléownym partnerem < '* v "¢ 2 ¢d

technologicznym projektu, jest rowniez wiodacym partnerem w
zakresie dzialan upowszechniajacych 1 opracuje wszystkie

e d u c at i on

association

narzedzia upowszechniajace, ktore beda wykorzystywane do
promowania projektu.

ZS Fatranska, stowacki partner szkoty, bedzie koordynowac¢ zadania
zwigzane z wdrozeniem fazy testow pilotazowych. Wyniki

; pandemii s3 takie same we wszystkich krajach, dlatego szkota na

\_‘ e Stowacji poszukuje wspdlnego rozwiazania, aby poradzi¢ sobie z
78§ Fatranskd problemami spowodowanymi przez Covid-19, ktory ma silny
Nitra

wplyw na relacje interpersonalne miedzy uczniami 1 nauczycielami.
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KARTY Z PODSTAWOWYMI EMOCJAMI
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TYTUL

OPIS NARZEDZIA

CELE NARZEDZIA

POLACZENIE
NARZEDZIA Z
OBSZAREM

ZASOBY |
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

E1D

KARTY Z PODSTAWOWYMI EMOCJAMI

Narzedzie opiera si¢ na teorii Paula Ekmana szes$ciu podstawowych
emocji - smutku, szczeScia, strachu, zto$ci, zaskoczenia i
obrzydzenia- przedstawionych na kartach. Karty wystepuja w 4
gtéwnych odmianach:

1. Karty z nazwa kazdej z podstawowych emocji,

2. Karty z emotikonami przedstawiajacymi emocje,

3. Karty z definicjami emocji,

4. Karty z nazwami, obrazami i definicjami emocji.

Wykorzystanie i zastosowanie narzgdzia ma na celu umozliwienie
jednostkom zapoznania si¢ z podstawowymi emocjami w formie
graficznej i obrazkowej oraz ich definicjami.

Znajomos$¢ podstawowych emocji jest alfabetem inteligencji
emocjonalnej i jest warunkiem wstgpnym do zrozumienia i
zdefiniowania podstawowych poje¢, takich jak emocje, uczucia,
stan.

Konieczne jest wydrukowanie /mozliwie w kolorze/ 1 pocigcie
aplikacji na cztery karty, dzielac je na talie.

Zestaw narzgdzi moze by¢ stosowany na rdézne sposoby, w
zalezno$ci od potrzeb 1 celow zadan. Moze by¢ uzywany
indywidualnie, w matych grupach, jako material wizualny do
dyskusji w Kklasie itp.

Opcja 1: Utdz puzzle /dziatanie indywidualne lub grupowe/

Karty z Zalacznika 1, Zatacznika 2 i Zatacznika 3 sg tasowane, a
uczniowie proszeni sg o jak najszybsze zlozenie gtownej emocji.

Opcja 1.2: Komunikacja niewerbalna i kreatywno$¢ /dziatanie w
grupie/

W tej opcji liczba uczestnikéw powinna by¢ dopasowana -
maksymalnie 18. Za pomocg taSmy papierowej jedna z kart z talii
1, 2 lub 3 jest przyklejana na czole ucznia, tak aby nie mogt jej
zobaczy¢. Grupa ma kontrolowany czas 5 minut na zlozenie kazdej
karty w cato$ci bez uzycia stow.
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Po wykonaniu zadania uczniowie powinni zosta¢ podzieleni na 6
grup / tyle, ile gtownych emocji/ po 3 ucznidow - nazwa, emotikon i
definicja. Aby skomplikowaé 1 rozszerzy¢ c¢Ewiczenie, kazdy
uczestnik moze wyrazi¢ swoj obraz jako odpowiednio:

- Ci, ktérzy majg karte imienng, powinni dopasowac ton gtosu do
odpowiedniej emociji,

- Ci, ktorzy maja emotikon, powinni odegra¢ krotkg scenke, w
ktorej pokazg fizyczng ekspresje emocii,

- Ci, ktorzy maja definicje - powinni wyjasni¢ emocj¢ wlasnymi
stowami lub podzieli¢ si¢ zdarzeniem z wtasnego doswiadczenia, w
ktérym doswiadczyli tej emocji.

Karty z podstawowymi emocjami i ich wykorzystanie przez

CZEGO MOZNA ucznidow 1 mlodziez zoptymalizuje ich zdolno$¢ do rozpoznawania

SIE, NAUCZYC? podstawowych emocji, zach¢ci ich do refleksji nad ich fizyczna
manifestacja 1 zoptymalizuje ich wiedz¢ na temat definiowania
podstawowych emocji. Wszystko to stworzy niezb¢dne podstawy
do rozwoju inteligencji emocjonalnej i kompetencji emocjonalnych.

DODATKOWE

INFORMACJE
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CZNIK 3:
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"

waha sie od tagodnej do
skrajnej i zwykle jest

~

tan nieszczesliwosci,
térego intensywnos¢

wywotany utratq
zego$, co ma wysokaq

wartosé. /

-

p4

Zwigzana z poczuciem
hiebezpieczenstwa lub

~

Negatywna emocja

agrozenia, niepokd.

"
-

"

Negatywna emocja
zwigzana z czym$

nieczystym lub
obrzydliwym.

/

[ LTARTLE ]

_H\:'}\‘_ f’w -*"ﬁﬁ'

a N

Pozytywne emocje
zwigzane z wewhetrzng
satysfakcja,
podwyzszonym
nastrojem, uniesieniem,
ekscytacja i zachwytem

/
4 N

Emocja
charakteryzujaca sie
antagonizmem wobec
kogo$ lub czegos, co w

Twoim odczuciu celowo
wyrzadzito ci krzywde.

4 N

Pozytywna lub
negatywna emocja
wynikajaca z
doswiadczenia czego$
nieoczekiwanego lub

hieplanowanego.
\_ /
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Stan nieszczesliwosci,
ktérego intensywnosé
waha sie od tagodnej do
skrajnej i zwykle jest

wywotany utratq czegos,
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Negatywna emocja
Zwigzana z poczuciem
hiebezpieczenstwa lub

4 SZCZESCIE A

N N

R

Pozytywna emocja
zZwigqzana z wewnhetrzng

satysfakcja,
podwyzszonym

nastrojem, uniesieniem,

\ekscymch i zachwyfem./

-

Emocja charakteryzujaca
sie antagonizmem wobec
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"

wyrzadzito ci krzywde

S

IMDEFCIE

/



TOGETHER AGAIN

Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
relationships and fostering psychosocial development

in the post-Covid 19 era

Project number 2021-1-PLO1-KA220-SCH-00002 3629

Fundad by the
Eurcpean Unicn

Negatywna emocja
zwigzana z czym$
nieczystym lub

/ROZCZAROWA\

-

K obrzydliwym. /

" NrespobzIAN

Pozytywna lub
negatywna emocja
wynikajaca z

\dos'wiadczenia czegos’/

S k

a3 )
iy,

14

ceda



e Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
b/ -’ relationships and fostering psychosocial development

in the post-Covid 19 era

T THER AGAIN Fundad by th
EIEENHER A Project number 2021-1-PLO1-KAZH-SCH-OM02 3629 E..,I.-.r:p...-. 5.1.:.-.

SAMOSWIADOMOSC

MOJE UCZUCIA

15

(=14

IMDERCIE Hitra

P =2 ceda

@



- Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
. o relationships and Il}h[uriug psychosocial development

in the post-Covid 19 era

TOGETHER AGAIN Fundad by the
' ! Project number 2021-1-PLO1-KA220-SCH-00002 3629 Eurcpean Unkon

MOJE UCZUCIA
TYTUL

"MY FEELINGS" to zestaw kart, z ktoérych kazda nazywa
uczucie/stan i podaje jego krotka definicje. Karty sa podzielone na
24 zielone 1 57 niebieskich oraz 15 szablonow. Paleta uczu¢ moze
by¢ znacznie bogatsza i inna dla kazdej osoby, dla kazdego jezyka i

OPIS NARZEDZIA

kultury, dlatego narzgdzie zawiera rowniez szablony, za pomoca
ktérych mozna wzbogaci¢ talie, w zaleznosci od sytuacji i potrzeb
danej osoby lub grupy.

Celem narzgdzia jest budowanie podstawowej wiedzy i

CELENARZEDZIA  \iciciogei. by:

e rozpoznac,

® nazywac,

e definiowac

e rozrozniaé
uczucia, ktoérych doswiadczamy, aby rozwina¢ naszg inteligencje
emocjonalng w czg$ci zwigzanej z samoswiadomoscig.

Tak jak znajomos¢ podstawowych emocji jest alfabetem inteligencji 16
POLACZENIE

NARZEDZIA Z
OBSZAREM

emocjonalnej, tak umiejetnos¢ nazywania, definiowania i
rozrozniania réznych uczu¢ jednostki jest kolejnym krokiem w jej
rozwoju. Swiadoma regulacja kazdego zachowania/stanu jest
powigzana ze zrozumieniem emocji i uczu¢, ktore leza u jego
podstaw jako motywator.

ZASOBY | Zalaczone talie kart nalezy wydrukowac na kolorowej drukarce,
MATERIALY wyciaé i ztozy¢.

Aby utworzy¢ dodatkowe karty, nalezy wcze$niej wydrukowac i
przygotowac szablony, = na  ktorych  mozna  dodaé
indywidualne/grupowe odczucia/warunki za pomocg otowkow,
dtugopisow lub farb.

. Narzedzie moze by¢ uzywane zar6wno przez mate, jak i duze grupy.
WDROZENIE
NARZEDZIA W pracy grupowej /grupa moze by¢ duza - cata klasa lub mala -

dwoje, troje itp. mtodych ludzi/.
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Opcja 1: Uczestnicy siedza w krggu w odpowiednim
pomieszczeniu. Kazdy uczestnik losuje karte z talii i czyta ja na glos
grupie. Nastepnie dzieli si¢ przyktadem z wlasnego doswiadczenia
/ wilasnego lub takiego, ktérego byt $swiadkiem / sytuacji lub
zachowania, ktére jest konsekwencja odpowiedniego uczucia.
Uczucie jest zdefiniowane jako:

e pozytywne lub negatywne,
® przenoszace lub pochlaniajace energie.

Podczas wypowiedzi, uczestnikowi nie wolno przerywa¢ ani go
strofowac.

Bonus: Po zakonczeniu tej czgsci mozna przeprowadzi¢ dyskusje,
zadajac pytania, takie jak:

e (Czy inni uczestnicy grupy roOwniez znalezli si¢ w sytuacji, w
ktorej doswiadczyli podobnego uczucia. Jesli tak, mozna
zasugerowaé konstruktywne sposoby radzenia sobie z tym
uczuciem, jesli nie jest ono pozytywne i przynosi
nieprzyjemne emaocje.

Opcja 2: Uczestnicy siedza w kregu w odpowiednim
pomieszczeniu. Jeden z uczestnikéw losuje karte z talii, nie
pokazujac jej grupie.

Opcja 2.1: Uczestnik opowiada sytuacje, ktora jest przyktadem
danego uczucia z jego osobistego doswiadczenia lub definiuje je
wlasnymi stowami, a grupa musi odgadna¢ jego nazwe. Uczestnik,
ktory zgadl, jako nastgpny losuje karte.

Opcja 2.2: Uczestnik opisuje / stowami lub krotkim skeczem /
fizyczna manifestacje uczucia 1 to, co dzieje si¢ z naszym cialem,
gdy doswiadczamy tego uczucia, a grupa musi odgadna¢, jakie to
uczucie. Nastgpnie uczestnik, ktory zgadt, losuje karte.

Zaréwno indywidualna, jak 1 grupowa praca z kartami moze by¢
zwigzana ze znajomoscig proponowanych uczué, a takze z
tworzeniem dodatkowych kart z pozytywnymi lub negatywnymi
uczuciami, ktére sg specyficzne dla grupy/uczestnikéw, danej
kultury, narodowosci itp.

Opcja 3: Po tym, jak uczestnicy zapoznajg si¢ z przyktadami i
osobistymi odczuciami, mozna zastosowac opcje 3.
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Uczestnik dzieli si¢ incydentem lub sytuacja, ktora wyraznie
odcisngta na nim swoje pietno /lub wykorzystywana jest
rzeczywista sytuacja spoteczna / historia /, a pozostali musza
odgadna¢ i nazwac, co czuli poszczegdlni uczestnicy w tej sytuacji.
Nastepnie, korzystajac z ochotnikoOw z grupy, sytuacja moze zostac
odegrana - w sposob otwarty - z takim samym lub innym
zakonczeniem. Mozna przeprowadzi¢ krotkg dyskusje na temat
uczu¢ 1 emocji, jakich doswiadczyli ochotnicy wcielajacy si¢ w
postacie.

Zastosowanie narzedzia przyniesie podstawowg i rozszerzong

CZEGO MOZNA wiedze zwigzang z bogatg paleta $wiata uczué. Bedzie to wyzwanie

SIE NAUCZYC? dla mlodych ludzi, aby rozrézni¢ rézne uczucia, pomagajac im
tatwiej nazwac to, co czuja, aby zbadac ich stany. Czasami po prostu
méwimy, ze jesteSmy zmeczeni, ale jesli zmeczenie staje sie
naszym dlugoterminowym towarzyszem, mozemy by¢ nie tylko
pozbawieni  snu, ale takze '"samotni", "znieche¢ceni",
"przygnebieni", "odrzuceni".
Karty z podstawowymi emocjami znajdujg si¢ w zalaczniku 1.

DODATKOWE 18
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4 N

Nuda

Stan umystu, ktéry
pojawia sie w
obliczu braku
rozproszenia lub

/ Wina \

Poczucie
odpowiedzialnosci
za wydarzenie lub
dziatanie, majace
charakter

/ OBCIAZENIE\

Uczucie, ktére
ozhacza obcigzenie
emocjonalne
powodujace
Zmeczenie.

\bodica. /

negatywny.

N /

/Rozczarowanie\

Poczucie
niezadowolenia,
ktore pojawia sie,
gdy Twoje
oczekiwania nie sq

realizowane. J

- /
4 N

Niecheé

Poczucie niecheci
do czego$ lub
kogo$, co powoduje
odrzucenie.

Niepoko

Stan, ktéry wigze
sie z niepokojem i
pojawia sie w
wyniku troski.

- /
O k)

Stan niepokoju,
ktéry wiaze sie z
duzym pobudzeniem
fizycznym i
psychicznym.

- /

/Rozczarowanie\

Poczucie
niezadowolenia,
ktore pojawia sie,
gdy Twoje
oczekiwania nie sq

realizowane.

/

- /

/ Rozpacz \

Stan catkowitej
beznadziejnosci;
przygnebienie
powstajace nha skutek
utraty cierpliwosci,
poczucie, ze
okolicznoéci sq nie do
naprawienia lub

\nieosiqgalne. /




4 N

Rozczarowanie

Poczucie
niezadowoleniga,
ktore pojawia sie,
gdy Twoje
oczekiwania hie sq,

Qeali zowane. /

Strach

Przerazajace
oczekiwania lub
przewidywanie;
drzenie.

- /

Smutek

Intensywny smutek,
szczegdlnie
spowodowany
czyja$ strata,

NS /
/ Nienawisé \

Intensywna
niecheé, ktéra
moze wywotywac
uczucie wrogosci,
ztosci lub urazy.

4 N

Zniechecenie

Poczucie rozpaczy
w obliczu
przeszkadd.

N /
/ Zaktopotanie \

Poczucie
samoswiadomosci,
ktore obejmuje
wstyd lub
niezrecznos¢.

N /
/ Frustracja \

Poczucie

zdenerwowania lub
zirytowania w
wyhiku niemoznosci
zmiany lub

N /

osiaghiecia czegos.

%
/ Bezsilnosé \

Poczucie
niemoznosci
poradzenia sobie;
bezsilnosé.

4 N

Watpliwosé

Poczucie
niepewnosci lub
braku przekonania.

N /
/ Zazdrosé \

Poczucie
niezadowolenia lub
urazy, tesknoty
wywotane cudzym
majatkiem, cechami
lub szczesciem.

- /
4 N

Furia

Gwattowna ztosé.

o /

- /
4 N

Przerazenie

Intensywne uczucie
strachu, szoku lub
obrzydzenia.

- /




4 N

Wrogosé
Uczucie sprzeciwu

lub niecheci;
niezyczliwos¢.

- /

/ Odraza \

Uczucie
intensywnej
niecheci lub
wstretu; nienawisé
lub wstret.

- /

~

/ Frustracja
Poczucie
zdenerwowania lub
zirytowania w
wyhiku niemoznosci
zmiany lub
osiagniecia czegos.

NS /
/ Bezsilnos¢ \

Poczucie
hiemoznosci
poradzenia sobie;
bezsilno$é.

4 N

Upokorzenie

Silne uczucie
zawstydzenia.

N /

/ Zazdrosé \

Poczucie
niezadowolenia lub
urazy, tesknoty
wywotane cudzym
majatkiem, cechami
lub szczesciem.

- /

N /

4 N

Furia

Uczucie/stan
gwattownego
ghiewu.

4 N

Niepewnos¢
Niepewnos$¢ lub
niepokdj o siebie;
brak zaufania.

- /

Smutek

Intensywny smutek,
szczegolnie
spowodowany
czyja$ strata,

NS /
/ Nienawisé \

Intensywna
niecheé, ktéra
moze wywotywac
uczucie wrogosci,
ztosci lub urazy.

- /
4 N

Przerazenie

Intensywne uczucie
strachu, szoku lub
obrzydzenia.

- /

- /
4 N

Wrogos¢

Uczucie sprzeciwu
lub niecheci;
niezyczliwosc.

- /




4 N

Upokorzenie

Silne uczucie
zawstydzenia.

NS /
/ Melancholia \

Uczucie
zamyslonego
smutku, zazwyczaj
bez oczywistej

przyczyny.

- /

Nostalgia

Sentymentalna
tesknota lub teskne
uczucie do pewnego
okresu w
przesztosci.

NS /
/ Odraza \

Uczucie
intensywne
niecheci lub
wstretu; nienawisé
lub wstret.

4 N

Niepewnos¢
Niepewnos$¢ lub
niepokdj o siebie;
brak zaufania.

- /

N /
/ Nieszczescie \

Poczucie wielkiego
cierpienia
psychicznego lub
dyskomfortu.

- /

4 N

Panika

Okropne uczucie
strachu i niepokoju.

- /

Paranoja

Irracjonalne i
uporczywe
poczucie, ze ludzie
.chca cie dopasé”.

- /

Samotnosé

Smutek z powodu
braku przyjaciét lub
towarzystwa.

- /

4 N

Nerwowosé
Uczucie niepokoju,
ktdre odczuwasz,
gdy masz dreszcze;
pobudzony lub
zaniepokojony.

NS /
/ Smutek \

Poczucie smutku i
wspétczucia
spowodowane
cierpieniami i
nieszczesciami

innych.

N /
4 N

Pesymizm

Poczucie, ze sprawy
przybiora zty obrét.

N /




/ Zal \

Uczucie smutku,
skruchy lub
rozczarowania z
powodu zdarzenia lub
czego$, co kto$ zrobit
lub czego nie zrobit.

- /
4 N

Samokrytyka

Obwinianie siebie
Za hieszczescia.

o /
/ Szok \

Uczucie niepokoju i
niedowierzania,
ktdre odczuwasz,
gdy przypadkowo
dzieje sie co$ ztego.

N /
4 N

Niesmiatosé
Uczucie strachu
przed
zawstydzeniem.

- /

Wyrzuty
sumienia

Poczucie gtebokiego
zalu lub winy za
popetniony btad.

- /

Sentymentalizm

Przesadna i
pobtazliwa czuto$¢,
smutek lub
nostalgia.

NS /
/Zadowolenie z\

siebie

Poczucie
nadmiernej dumy z
siebie lub swoich
osiaghiec.

- /
4 N

Napiecie

Stan psychicznego
lub emocjonalnego
napiecia.

N /

4 )
Szok

Uczucie niepokoju i
niedowierzania,
ktore odczuwasz,
gdy przypadkowo
dzieje sie co$ ztego.

- /
4 N

Wstyd

Bolesne uczucie
upokorzenia lub
niepokoju
spowodowane
Swiadomosciq ztego
lub gtupiego

vachowania. /
4 )

Podejrzenie

Uczucie lub mysl,
Ze co$ jest
mozliwe,
prawdopodobne lub
prawdziwe.

- /
4 N

Gniew

Ekstremalne
uczucie ztosci.

o /




Euforia

Uczucie lub stan
intensywnego
podniecenia i
szczescia.

Pasja
Silne poczucie
przywigzania,
oddania,
entuzjazmu lub
szczegdlnej checi
zrobienia czego$
konkretneqo.

Relaks

Uczucie
odswiezajacego
spokoju i braku
napiecia i
zmartwien.

Zadowolenie

Uczucie, ktdre
rodzi sie z
osiagniecia czego$
dobrze zrobionego i
pomaga zwiekszy¢
pewnos¢ siebie i
poczucie wtashej

Nadzieja
Pozytywna emocja
oczekiwania na dobre,
pozytywne rezultaty,
dobry rozwdj
(rzeczy),
zaspoko jenie
pragnien i potrzeb.

Przyjemnos¢

Poczucie
szczedliwej
satysfakcji i
przyjemnosci.

Ulga

Poczucie spokoju i
relaksu po
uwolnieniu od
niepokoju i
niepokoju.

Triumf

Stan radosci lub
uniesienia z powodu
sukcesu.

Mitos¢
Silne, pozytywne

uczucie szacunku i
uczucia.

Paranoja

Poczucie, ze $wiat
wokot ciebie
spiskuje, aby
wyswiadczy¢ ci
dobro;
przeciwienstwo

nAnAnA:

Romans

Uczucie
podniecenia i
tajemniczosci
zZwigzane z mitoscia,

Zdumienie
Poczucie zdumienia
i podziwu
spowodowane czyms
pieknym,
niezwyktym lub
nieznanym.



Sympatia

Uczucie mitoéci do
kogo$ lub czegos.

Radosé

Uczucie, ktére
objawia sie dobrym
nastrojem, przynosi
satysfakcje i
towarzyszy mu
u$miech lub $miech.

Dreszczyk

Nagte uczucie
podniecenia i
przyjemnosci.

Wiara

Poczucie pewnosci
w osiagnieciu tego,
Czego pragniesz.

Wdziecznosé

Poczucie szacunku dla
kogos, kto co$ dla nas

zrobit i poczucie, ze
chcemy sie
odwdzieczy¢.

Entuzjazm

Silne uniesienie,
podniecenie
psychiczne, chet
dziatania zrodzona
z pasji do kogo$ lub
czegos.

Wiara

Poczucie pewnosci
w osiaghieciu tego,
Czego pragniesz.

Szczescie

Poczucie pewnosci
w osiagnieciu tego,
Czego praghiesz.

Rozkosz

Uczucie skrajnej
przyjemnosci lub
satysfakcji.

Optymizm

Nadzieja i pewnos¢
co do przysztosci
lub sukcesu czegos.

Szczescie

Poczucie catkowitej
satysfakcji.

Ciekawosé

Poczucie checi
poznania lub
nauczenia sie czego$
lub kogos.
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DZIENNIK EMOCJI I UCZUC
TYTUL

Narzedzie to jest systemem, ¢wiczeniem, w ktorym dana osoba ma
na celu zapisanie emocji lub uczu¢ w momencie, gdy czuje si¢ nimi
przyttoczona, wraz ze wskazaniem ich gléwnego ,,prowokatora”, w
porzadku chronologicznym.

Pod koniec kazdego dnia / lub konkretnego wydarzenia, ktore byto
celem eksploracji jako prowokator emocjonalny, przeprowadzana
jest analiza katalogowa, w tym bodziec / wyzwalacz, ktory
aktywowal emocje i samg emocje.

Dziennik umozliwia roéwniez powigzanie okreslonego rodzaju
zachowania z emocjg lub bodZzcem emocjonalnym.

OPIS NARZEDZIA

Wykorzystanie 1 zastosowanie tego narz¢dzia ma na celu
umozliwienie poszczegolnym osobom:

e stworzenie nawyku definiowania, identyfikowania i
nazywania emocji i uczué, ktorych doswiadczaja mtodzi
ludzie,

e stworzy¢ pisemny / rzeczywisty lub cyfrowy / §lad
emocjonalnych nawykow 1 wyzwalaczy kazdej osoby,

CELE NARZEDZIA

. . . 20
e stworzenie podstaw do systematycznej analizy wiasnych

uczu¢ 1 emocji oraz ich wyzwalaczy,

® tworzenie przyzwyczajenia w kojarzeniu okreslonego
rodzaju zachowania z okreslong emocja i wyzwalaczem
emocjonalnym oraz kojarzenie okre§lonego rodzaju
zachowania z okreslong emocjg 1 wyzwalaczem
emocjonalnym.

Po wprowadzeniu do podstawowych emocji /Tutorial 1/ i

POLACZENIE wprowadzeniu do podstawowych uczu¢ /Tutorial 2/, potozenie

NARZEDZIA Z

fundamentow uwazno$ci w codziennym zyciu ma kluczowe
OBSZAREM

znaczenie dla rozwoju inteligencji emocjonalnej w czgsci
zwigzanej z samoswiadomoscig. Dziennik Uczu¢ i Emocji tworzy
"kotwice" w umysle kazdego z nas, ktéra powoduje, ze
zastanawiamy si¢ nad tym, jakich uczu¢ i emocji aktualnie
doswiadczamy lub doswiadczali$my w ciagu dnia, stymulujac ich
nazywanie i definiowanie. Stosowany systematycznie,
optymalizuje szybkos$¢, z jaka dana osoba jest w stanie
zidentyfikowac 1 nazwa¢ emocje¢/uczucie, ktore jg przyttoczyto.
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ZASOBY |
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

CZEGO MOZNA
SIE NAUCZYC?

DODATKOWE
INFORMACJE:

SO

_—
ARIIJ

Powigzanie typu zachowania z emocjg i wyzwalaczem
emocjonalnym otwiera przed jednostkg zupetnie nowa
perspektywe samoswiadomosci.

W przypadku dziennika cyfrowego mozna uzy¢ aplikacji na
telefonie lub matego notatnika i otéwka, aby mie¢ go pod reka.

Aplikacja narzedzia moze by¢ ustawiona jako zadanie indywidualne lub
grupowe.

W indywidualnym wdrozeniu, kazda zainteresowana osoba prowadzi
swo0j wlasny dziennik emocjonalny, w ktérym codziennie zapisuje
emocje/uczucia, ich wyzwalacze i osobistg reakcje na te emocje/uczucia.
Pod koniec dnia lub tygodnia mozna podsumowaé dane i wyszukaé
dodatkowe emocje/uczucia, ktore zostaly aktywowane w okreslonych
sytuacjach.

W zadaniu grupowym grupa otrzymuje narracje, fikcje lub rzeczywista
sytuacje z zycia jednego z mtodych ludzi, w ktérej kazdy z nich moze
zapisa¢ swoj wlasny zestaw emocji, uczué, wyzwalaczy emocjonalnych i
hipotetycznych reakcji w celu poréwnania i znalezienia podobienstw i
roznic.

Po wprowadzeniu do podstawowych emocji /Tutorial 1/ i
wprowadzeniu do podstawowych uczu¢ /Tutorial 2/, potozenie
fundamentow uwaznosci w codziennym zyciu ma kluczowe
znaczenie dla rozwoju inteligencji emocjonalnej w czg¢sci zwigzanej
z samoswiadomoscig. Dziennik uczu¢ 1 emocji tworzy "kotwice" w
umysle kazdego z nas, ktora powoduje, ze zastanawiamy si¢ nad
tym, jakich uczu¢ 1 emocji aktualnie doswiadczamy lub
doswiadczalismy w ciagu dnia, stymulujac ich nazywanie i
definiowanie. Stosowany systematycznie, optymalizuje szybkosc,
z jaka dana osoba moze zidentyfikowa¢ i nazwac emocj¢/uczucie,
ktore ja przyttoczyto.

Powigzanie typu zachowania z emocja 1 wyzwalaczem
emocjonalnym otwiera przed jednostka zupetnie nowa perspektywe
samo$wiadomosci.

Do narzedzia zaproponowano Zatacznik 1, ktory przedstawia
przyktadowy model dziennika emocjonalnego.
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W Zalaczniku 2 przedstawiono gltéwne uczucia 1 emocje z
Narzegdzia 2 /"MOJE UCZUCIA"/, aby postuzyly jako bank
krotkich definicji, ktére pomoga danej osobie w zdefiniowaniu
uczucia

ZALACZNIK 1: Przykladowy model krotkiego dziennika emocjonalnego

Co czuje: Czuje to w wyniku: Jak mam na to zareagowac?
Uwagi:
Ta kolumna definiuje Wyzwalacz emocjonalny jest | Kolumna ta moze zawierac
uczucie/emocje... zdefiniowany w tej dodatkowe notatki dotyczqgce
kolumnie... intensywnosci, fizycznej

manifestacji lub innych
emocji/uczu¢ zwigzanych z
sytuacjq, a takze
zachowania, ktore 2
sprowokowat

wyzwalacz/emocja.
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ZAYACZNIK 2:

Lista pozytywnych uczué/stanow:

Uczucie: uczucie mitosci do kogos lub czegos.

Wdzieczno$é: poczucie szacunku dla kogos, kto co$ dla nas zrobit i cheé
odwdzieczenia sig.

Rozkosz: Uczucie ogromnej przyjemnosci lub satysfakcji.

Rados¢: uczucie, ktdre objawia si¢ dobrym nastrojem, przynosi satysfakcje i
towarzyszy mu u$miech lub §miech.

Entuzjazm: silne uniesienie, mentalna euforia, pragnienie aktywnosci zrodzone z
pasji do kogo$ lub czegos,

Optymizm: Nadzieja i pewnos$¢ co do przysztosci lub sukcesu czegos.
Dreszczyk emocji: Nagte uczucie podniecenia i przyjemnosci.

Wiara: pewnos¢, ze osiggniemy to, czego pragniemy.

Szczescie: uczucie absolutnej satysfakcji.

Zainteresowanie: Uczucie checi poznania lub dowiedzenia si¢ czego$ lub kogos.
Euforia: Uczucie lub stan intensywnej ekscytacji i szczescia.

Nadzieja: pozytywna emocja zwigzana z oczekiwaniem dobrych, pozytywnych

23

wynikéw, dobrego rozwoju (rzeczy), zaspokojenia pragnien i potrzeb.
Milos¢: Silna pozytywna emocja zwigzana z Szacunkiem i uczuciem.

Pasja: silne uczucie przywigzania, oddania, entuzjazmu lub szczego6lnego pragnienia
zrobienia czego$ konkretnego.
Przyjemnos¢: uczucie szczesliwej satysfakcji i radosci.

Pronoja: Poczucie, ze otaczajacy ci¢ $wiat spiskuje, by zrobi¢ ci dobrze;
przeciwienstwo paranoi.

Relaks: Uczucie od$wiezajacego spokoju i braku napigcia lub zmartwien.

Ulga: Uczucie uspokojenia i odprezenia po uwolnieniu si¢ od Ieku lub niepokoju.
Romans: Uczucie ekscytacji 1 tajemniczosci zwigzane z mitoscia.

Satysfakcja: uczucie, ktore rodzi si¢ po osiggnieciu czegos dobrze wykonanego i
pomaga zwiekszy¢ pewnos$¢ siebie 1 poczucie wiasnej wartosci.

Triumf: stan rado$ci lub uniesienia z powodu sukcesu.

Zdumienie: Uczucie zdumienia i podziwu wywolane czyms$ picknym, niezwyklym
lub nieznanym.
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Lista negatywnych emocji:

e Nuda: Stan umystu, ktory pojawia si¢ w obliczu braku rozrywki lub bodzcow.

e Obciazenie: uczucie, ktoére oznacza obcigzenie emocjonalne powodujace zmeczenie.

e Zmartwienie: stan umyshu, ktory wigze sie z niepokojem wynikajacym z troski lub

niepokoju.

Lek: stan niepokoju, ktoéry wiagze si¢ z duzym pobudzeniem fizycznym i psychicznym.
Obrzydzenie: uczucie niecheci zwigzane z czyms$ lub kims, ktore powoduje
odrzucenie.

e Poczucie winy: poczucie odpowiedzialno$ci za zdarzenie lub dziatanie, o

negatywnym charakterze.

e Rozpacz: Stan catkowitej beznadziei; przygnebienie, ktore pojawia si¢ z powodu
utraty cierpliwosci, wyrazajace si¢ poczuciem, ze to, z czym dana osoba ma do
czynienia, jest nieodwracalne, nieosiggalne.

Rozczarowanie: Uczucie niezadowolenia wynikajace z niespetnienia oczekiwan.
Zniechecenie: Uczucie rozpaczy w obliczu przeszkaod.

Watpliwos¢: Uczucie niepewnosci lub braku przekonania.

Strach: Lekliwe oczekiwanie lub przewidywanie; trwoga.

Zaklopotanie: Uczucie skrepowania, ktore obejmuje wstyd lub niezrgcznosc.
Zazdros¢: Uczucie niezadowolenia lub urazonej tesknoty wywotane czyims

majatkiem, cechami lub szczgsciem. 24

Smutek: Intensywny smutek, szczegolnie spowodowany czyjas strata.

Frustracja: Uczucie zdenerwowania lub irytacji wynikajace z niemozno$ci zmiany
lub osiagnigcia czegos.

Wicieklos¢: Dziki lub gwattowny gniew.

Nienawis¢: Intensywna nieche¢, ktora moze wywolywac uczucie wrogosci, ztosci lub
urazy.

Bezradnosé¢: Poczucie niemoznos$ci poradzenia sobie; bezsilnosc.

Horror: Intensywne uczucie strachu, szoku lub obrzydzenia.

Wrogos$¢: Uczucie sprzeciwu lub niecheci; nieprzyjaznos¢.

Upokorzenie: Silne uczucie zazenowania.

Niepewnos$¢: Niepewnos¢ lub Igk o siebie; brak pewnosci siebie.

Wstret: Uczucie intensywnej niecheci lub obrzydzenia; nienawis¢ lub odraza.
Samotnosé: Smutek spowodowany brakiem przyjaciot lub towarzystwa.
Melancholia: Uczucie przygnebiajacego smutku, zazwyczaj bez wyraznej przyczyny.
Nieszczescie: Uczucie wielkiego cierpienia psychicznego lub dyskomfortu.
Nerwowos¢: Uczucie niepokoju, ktore pojawia si¢, gdy masz treme; pobudzenie lub

niepokoj.

e Nostalgia: Sentymentalna tesknota lub teskne przywigzanie do jakiego$ okresu w
przesztosci.

e Panika: Przyttaczajace uczucie strachu i niepokoju.
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e Litos¢ Uczucie smutku i wspotczucia spowodowane cierpieniem i nieszczgsciami
innych.
Paranoja: Irracjonalne i uporczywe poczucie, ze ludzie "chca cig¢ dopasc".
Pesymizm: Poczucie, ze sprawy przybiorg zty obrot.
Zal: Uczucie smutku, skruchy lub rozczarowania z powodu zdarzenia lub czego$, co
kto$ zrobit lub czego nie zrobit.
Wyrzuty sumienia: Uczucie glebokiego zalu lub winy za popetnione zto.
Uzalanie si¢ nad soba: Nadmierne, zaabsorbowanie sobg, nieszcz¢scie z powodu
wlasnych klopotow.
Sentymentalizm: Przesadna i pobtazliwa czutos$¢, smutek lub nostalgia.
Wstyd: Bolesne uczucie upokorzenia lub niepokoju spowodowane swiadomoscia
niewlasciwego lub niemadrego zachowania.
e Szok: Uczucie niepokoju i niedowierzania, ktore pojawia sie, gdy przypadkowo
wydarzy sie co$ ztego.
NieSmialo$¢: Uczucie strachu przed zaktopotaniem.
Zarozumialo$¢: Nadmierna duma z siebie lub swoich osiggniec.
Podejrzenie: Uczucie lub mysl, Ze co$ jest mozliwe, prawdopodobne lub prawdziwe.
Napiecie: Stan napigcia psychicznego lub emocjonalnego.
Vergiienza ajena (hiszpanski): Poczucie wstydu w imieniu innej osoby, nawet jesli ta
osoba sama nie dos§wiadcza wstydu; fremdschdmen (niemiecki); my6tédhipea (finski);

bixomets (katalonski).

e Gniew: Skrajna zto$¢. 25
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Narzedzie to jest systemem wykorzystywanym przez psychologow
doradczych do rozwijania $wiadomos$ci jednostki zwigzanej z
doktadng samooceng i1 postrzeganiem siebie, ktore wydajg si¢ by¢
naturalnym krokiem tematycznym w rozwoju samoswiadomosci.
W $wiecie, w ktorym nasladowanie nierealnych wirtualnych idoli,
ktorych status i1 zycie rzadko sa rzeczywiste, a zatem realistycznie
osiggalne, ma kluczowe znaczenie, aby dorastajaca osoba odniosta
sukces w budowaniu obrazu siebie, prawdziwego i idealnego obrazu
siebie, aby doktadnie okreslic swoje mocne strony / ktore warto
rozwija¢ / 1 stabosci / ktére mozna w miare mozliwosci
zrekompensowac.

Instrument nawigzuje do teorii amerykanskiego psychologa
Williama Jamesa, ktory zaproponowal metode okreslania
samooceny 0Sobowosci.

Poszerzanie i wzbogacanie samo§wiadomos$ci poprzez:
e Definiowanie prawdziwego obrazu siebie,
Definiowanie idealnego obrazu siebie,
Analiza relacji migdzy nimi,
Definiowanie i analizowanie mocnych stron danej osoby,
Definiowanie i analizowanie stabych stron.

27

Samoswiadomos¢ obejmuje samoakceptacje i jasng definicje
mocnych i stabych stron osobowosci. We wrazliwym okresie,
takim jak dojrzewanie i mtodos$¢, niezwykle wazne jest, aby
jednostka znalazta odpowiednie i obiektywne zrozumienie i
wiedze o sobie - kim naprawde jest 1 kim chciataby by¢. To
wlasnie w tej analizie kazda osoba moze okresli¢ swoje mocne 1
stabe strony oraz zbudowac plan dziatania, ktory jest
indywidualny, doktadny 1 zgodny z wtasnymi mocnymi stronami i
potencjatem.

Papier, otdwki - kolorowe 1 zwykte, chemikalia. Ciche miejsce na
samotnos$¢ i refleksje.

Instrukcje:

Rozgos¢ sie, postaraj si¢ by¢ jak najbardziej szczery 1 zapisz w
odpowiedniej kolumnie pierwsza rzecz, ktora przyjdzie Ci do
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glowy, nie zastanawiaj si¢ nad odpowiedziami. Masz 5 minut na
wypehienie kazdej z dwoch pierwszych kolumn.

Wyobraz sobie, ze zyjesz w $wiecie, w ktorym nikt nie moze
ktamac, ludzkie stowo jest postrzegane jako absolutna prawda, a
teraz musisz wypetic¢ swoj "Profil osobowosci", abys mogt zostac
skierowany do odpowiedniej grupy przyjaciol i aby mozna byto
okresli¢ twoj profil edukacyjny i osobowosciowy.

= 1. W pierwszej kolumnie: Wypisz 10 stow/definicji, ktore
wedlug Ciebie najtrafniej Ci¢ opisuja. Masz 5 minut na
wykonanie zadania.

- 2. W drugiej kolumnie: Wypisz 10 stow/definicji, ktore
opisywatyby Twoje idealne ja - takie, do ktorego aspirujesz
i ktorym naprawd¢ chcesz by¢. Masz 5 minut na wykonanie
zadania.

W ciagu nastepnych 5 minut porownaj definicje z pierwszej
kolumny z definicjami z drugiej kolumny.

=> 3. Ktore 7 definicji w drugiej kolumnie nie wystepujq w
pierwszej kolumnie?

=> 4. Ktore z definicji w pierwszej i drugiej kolumnie sgq
zgodne?

Pierwsza kolumna reprezentuje poczucie wlasnej wartosci, a druga
idealny, wymarzony obraz siebie.

Teraz prosze zapisz:

=> 5. Jakie sq mocne strony Twojej osobowosci, ktore moggq
zmienié definicje 7 drugiej kolumny w definicje 7 pierwszej
kolumny?

Czas na wykonanie zadania: 5 minut.

=> 6. Teraz napisz, ktore 7 twoich stabosci utrudnialyby ci
przeksztalcenie si¢ w idealng wersje siebie.

Wyobraz sobie teraz przez chwile $wiat, ktory opisaliémy na
poczatku tego problemu - $wiat, w ktérym nikt nie moze ktamac, a
ludzkie stowo jest postrzegane jako absolutna prawda, ktorag w
rzeczywisto$ci jest. Wyobraz sobie, ze jeste$ doradca, ktory jest
celem karty samooceny mtodej osoby stojacej przed toba.
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=> 7. Co bys mu doradzit? Jak skonstruowatbys plan rozwoju
tej osoby? Jakie bylyby pierwsze kroki, ktore powinien
podjgé, aby rozpoczglé proces stawania si¢ idealng
osobg/osobowoscig, za ktorqg si¢ uwaia? Pamietaj, Ze
Twoje stowa zostang zinterpretowane jako absolutna
prawda, a dana osoba najprawdopodobniej zaufa Twojej
ocenie.

=> 8. W nowej kolumnie moZesz dodac dodatkowe notatki lub
odnies¢ si¢ do "autora' karty samooceny. Co bys mu/jej
powiedzial? W oparciu o informacje, ktore daje ci ta karta
samooceny, czy zmienitbys cos w kolumnie numer 2 -
Idealne Ja? Czy uwazasz, Ze jest on doktadny, osiggalny i
pasuje do tej osobowosci?

Cwiczenie mozna powtérzyé z anonimowymi kartami w formalnej
lub nieformalnej grupie - w klasie, na spotkaniu z przyjaciotmi, a
nawet jako zadanie domowe, w ktorym mtodziez wypelnia pierwsze
6 kolumn - Prawdziwe Ja - Idealne Ja, Dopasowania, Roznice,
Mocne i Stabe Strony. Ankiety s nastepnie tasowane, a kazdy
uczestnik losuje jedng i wypelnia ostatnie 7 i 8§ wykresow.

Wszystkie karty samooceny sa nastepnie umieszczane odkryte i
kazda osoba losuje swoja. Da to uczestnikom mozliwo$¢ spojrzenia
z zewnatrz na sposoby, w jakie ich mocne i stabe strony moga
uczestniczy¢ w procesie rozwoju, w ktorym Rzeczywisty Obraz
Siebie rosnie do Idealnego Obrazu Siebie, a moze nie - W pewnych
okolicznosciach o wiele bardziej wartoSciowa dla jednostki jest
zmiana Idealnego Obrazu Siebie na bardziej osiggalny 1 realny,
ktoéry mozna osiggna¢ dzigki wlasnemu potencjatowi.

Jesli narzedzie jest stosowane w grupie, zaleca si¢ przeprowadzenie
dyskusji na temat "Co lezy u podstaw naszego wyobrazenia o
idealnym "ja"?".

Zastosowanie tego narzedzia pomoze jednostce zadac sobie

CZEGO MOZNA niezwykle wazne pytania, takie jak: Kim jestem? Kim chcialbym
SIE NAUCZYC? by¢? Jakie sa moje mocne strony? Jakie sg moje stabe strony? W
jaki sposdb odnoszg si¢ one do osoby, ktora chce by¢? Odpowiedzi
na wszystkie te pytania lezag u podstaw powszechnego znaczenia
samo$wiadomosci.
ZALACZNIK 1:
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Karta samooceny

1. Zapisz 10 stow/definicji, ktore Twoim | 2. Wypisz 10  slow/definicji, ktore

zdaniem najtrafniej opisujq Ciebie.

opisywalyby Twoje idealne ja - takie, do
ktorego dqiysz i ktorym naprawde chcesz
by¢.
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3. Ktore z definicji w pierwszej i drugiej
kolumnie sq zgodne?

4. Ktore 7 definicji w drugiej kolumnie nie
wystepujq w pierwszej kolumnie?

30

5. Jakie sq mocne strony Twojej osobowosci,
moglyby  przeksztalci¢c ~ Twoj
rzeczywisty obraz siebie w Twoj Idealny
Obraz Siebie?

ktore
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6. Jakie sq stabe strony Twojej osobowosci,
ktore moggq utrudniaé Ci przeksztalcenie sig
w idealnq wersje siebie.
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6. 8.
7. 9.
8. 10.
9.
10.

7. Wyobraz sobie, Ze jestes doradcgq, ktory jest celem karty samooceny mtodej osoby stojgcej
przed tobg. Co bys mu doradzit? Jak skonstruowaltbys plan rozwoju tej osoby? Jakie bylyby
pierwsze kroki, ktore powinien podjgé, aby rozpoczqé proces stawania si¢ idealng
osobg/osobowosciq, za ktorg sie¢ uwaza? Pamietaj, 7e Twoje stowa zostang zinterpretowane
jako absolutna prawda, a dana osoba najprawdopodobniej zaufa Twojej ocenie.

31

8. W tej kolumnie moZesz dodaé¢ dodatkowe notatki lub odniesé¢ si¢ do "autora' karty
samooceny. Co bys mu/jej powiedzial? W oparciu o informacje, ktore daje ci tylko ta karta
samooceny, czy zmienitbys cos w kolumnie numer 2 - Idealne Ja? Czy uwazasz, Ze jest on
doktadny, osiggalny i prawdziwie pasuje do tej osobowosci?
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TECHNIKA AUTOTERAPII

Niniejsze narzedzie jest ustrukturyzowang technikg psychologiczna
do autoanalizy, ktora ma na celu zapewnienie praktykom struktury
w uswiadamianiu sobie, akceptowaniu, analizowaniu i ustalaniu
podstawowej pozycji wyjsciowej w kierunku samozarzadzania w
sytuacjach emocjonalnych, kryzysowych lub problemowych.

Jest to specyficzny zestaw pytan, na ktore odpowiedz prowadzi
jednostke przez etapy przyswajania aspektow sytuacji lub
problemu.

Moze by¢ przeprowadzany indywidualnie lub w nieformalnych
parach, w ktorych jeden uczestnik zadaje pytania i1 zapisuje
odpowiedzi, podczas gdy drugi  przedstawia/opowiada
problem/sytuacje.

Technika ta ma na celu pomdc osobie znajdujacej si¢ w sytuacji,
ktéra na pierwszy rzut oka wydaje si¢ by¢ §lepym zautkiem lub
mie¢ dla niej nieprzyjemne skutki:
e Ustrukturyzowany plan analizy sytuacji.
e Identyfikacja gléwnych przyczyn/wyzwalaczy, do ktorych 33
przyczynita si¢ dana osoba.
e Podejscie do akceptowania obiektywnej rzeczywistos$ci 1
negatywnych uczu¢ takimi, jakimi s3.
e Identyfikacja aspektow sytuacji, ktorymi dana osoba moze
manipulowac, aby osiagnac pozytywny wynik.
e Identyfikacja wtasnego potencjatu radzenia sobie
/mocnych stron, mozliwosci, partnerow/
e Nakreslenie realistycznych pierwszych krokow w celu
przeniesienia punktu ci¢zko$ci z problemu na rozwigzanie.

Otwarta, obiektywna obserwacja emocji, uczué¢, doznan, pragnien i
dzialan pomaga czlowiekowi rozwing¢ samo$wiadomos¢.
Zaréwno mlodziez, jak i dorosli, gdy znajduja si¢ w stresujacej
sytuacji, czesto zawezaja krag swojej Swiadomosci 1 pozostaja
skupieni na problemie, co pozbawia ich mozliwos$ci skupienia si¢
na jego rozwigzaniu.

Ciagle doswiadczanie negatywnych emocji/sytuacji to strata czasu
1 energii, ktére mozna by zainwestowa¢ w identyfikacje, analizg,
walidacje, akceptacje 1 przeformutowanie ich jako okazji do
nauczenia si¢ cennej lekcji. To z kolet jest istotg rozwijania
samoswiadomosci. Rozwijanie samo$wiadomosci wymaga
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ustrukturyzowanej pracy z jednostka na wyzszym poziomie, do
czego moze prowadzi¢ regularne stosowanie tej techniki.

ZASOBY | Papier, otowki - kolorowe i zwykle, chemikalia. Ciche miejsce na
MATERIALY samotno$¢ i refleksje. Do pracy indywidualnej pomocny bedzie
Zalacznik 1.

Narzegdzie moze by¢ stosowane indywidualnie, w nieformalnych

WDROZENIE parach i w grupie.

NARZEDZIA
Indywidualnie: Nalezy postgpowaé zgodnie z ramami zawartymi

w zalaczniku 1, a odpowiedzi na kazde pytanie nalezy zapisa¢ w
prawej kolumnie lub na osobnym arkuszu.

Praca w parach: Jeden z uczestnikow czyta pytania z Zatacznika
1, a drugi odpowiada. Wazne jest, aby pytajacy nie ingerowal w
proces udzielania odpowiedzi za pomocg wskazoéwek, ocen i
pomystow, ale aby odpowiadajacy sam doszedt do swoich
odpowiedzi, poniewaz w ten sposob sa one owocem jego osobistego
doswiadczenia, potencjatu i postaw. 34

Praca w grupach: Konieczna jest obecno$¢ narratora - jego rola
jest zadawanie pytan 1 wyznaczanie ram czasowych na udzielenie
odpowiedzi - na przyktad 2 lub 3 minuty. Uczestnicy zapisujg swoje
odpowiedzi na kartce papieru, numerujac je. Ostatnig czescig jest
indywidualna wizualizacja, w ktorej narrator prowadzi grupe, ale
kazda osoba wizualizuje swoj wlasny pomyst.

. Zastosowanie tej techniki zapewni osobom j3 stosujagcym

CZEGO MOZNA ustrukturyzowane podejécie do przetamywania impasu. Dzigki

SIE NAUCZYC? regularnemu stosowaniu tego narzedzia, dana osoba nabedzie
umiej¢tnosci do:

Ustrukturyzowania analizy sytuacji
Identyfikacji podstawowych przyczyn sytuacji, do ktorej
przyczynita si¢ dana osoba.

e Identyfikacja aspektow sytuacji, ktorymi dana osoba moze
manipulowac, aby osiagnac pozytywny wynik.

e Identyfikacja wlasnych opcji radzenia sobie /mocne strony,
mozliwosci, partnerzy/
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e Nakre$lenie realistycznych pierwszych krokéw w celu
przeniesienia punktu ci¢zkos$ci z problemu na rozwigzanie.

e Podejscie oparte na sobie, w ktorym dana osoba
wykorzystuje swoje wlasne zdolno$ci radzenia sobie.

W zataczniku 1 znajduje si¢ tabelaryczny zarys pytan z instrumentu
w pierwszej kolumnie i miejsce na odpowiedzi zgodnie z
psychologiczng charakterystyka pytania w kolumnie 2.

DODATKOWE
INFORMACJE:

@
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ZALACZNIK 1:

1. Opisz
sytuacje/problem w
wiezly i
uporzgdkowany sposob.

Identyfikacja problemu.

2. Kiedy i jak to
wszystko si¢ zaczelo?

Identyfikacja zdarzenia odblokowujgcego.

3. Jaki byl Twdj udzial
w tej sytuacji? W jaki
sposob przyczynites sie
do jej rozwoju?

Okreslenie osobistej odpowiedzialnosci w danej sytuacji.

4. Jakich uczué/emocji
doswiadczales na
poczqtku sytuacji?

36
Zidentyfikuj emocjonalne tto osobowosci.

5. W jaki sposob twoje
uczucia/emocje zmienity
si¢ w miare rozwoju
sytuacji?

Identyfikacja relacji uczucia-emaocje.

6. Czego teraz

doswiadczasz? Swiadomos$¢ obecnego stanu emocjonalnego

7.Czy probowales Przekierowanie uwagi z istoty problemu na modele /dziatajgce i
rozwiqzac te sytuacje? niedziatajgce/ jego rozwigzania.

W jaki sposob?

8. Czy byles juz kiedys w
takiej sytuacji? Jesli
tak, jak sobie 7 nig
poradziles? Czy ktos Ci
pomdgl, jesli tak - kto,

Przeanalizuj wczesniejsze doswiadczenia, partnerow i czynniki
decyzyjne, ktore mogq pomoc w obecnej chwilli.
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jak?

9. Jak obecna sytuacja | Analiza negatywnych wynikow.
moZze si¢ pogorszyc?
Wymien wszystko, co
przychodzi Ci do glowy.

10. Co powinienes Wprowadzenie techniki opartej na wlasnym podejsciu.
zrobié, aby pogorszyé
obecngq sytuacje?
Wymien wszystko, co
przychodzi Ci do glowy.

11. Jak bys sie czud, Znalezienie zwigzku miedzy sytuacjq a uczuciami danej osoby.
gdyby opis
przedstawiony w
poprzednich dwoch
pytaniach byl
prawdziwym wynikiem
tej sytuacji?

12. Czy to jest wynik, Tworzenie rownowagi. 37
ktorego oczekujesz?

13. Sprobuj Budowanie pozytywnego modelu dziatania osobowosci
przeformutowad
odpowiedzi z pytania 10
na rzeczy, ktorych nie
powinienes robié, aby
unikngd¢ negatywnego

wyniku.

14. Czy jest cos, co Przyjecie proaktywnej pozycji opartej na sobie, w ktorej
moZesz dodad, aby Jjednostka aktywuje osobiste zdolnosci i potencjaly w celu
wynik tej sytuacji byt uzyskania pozytywnego wyniku.

pozytywny?

15. Czy uwazasz, ze w Dodanie zewnetrznego partnera/zdolnosci do rozwigzania

Twoim otoczeniu jest problemu.
ktos, kto moze Ci pomoc
W pozytywnym
rozwiqzaniu tej
sytuacji?
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Kto? Jak?

16. Jak myslisz, jak bys | Wizualizacja pozytywnego wyniku, ktadgca podwaliny pod
si¢ czul, gdybys spetnil | pozytywne skupienie sie na rozwigzaniu.

ostatnie trzy punkty?
Sprobuj wyobrazié to
sobie zarowno jako
uczucie, jak i
rzeczywisty rogwdj.

Kazda sytuacja, ktora napotykamy na naszej drodze, moze by¢ problemem, okolicznoscia,
trudno$cia, a na poczatku zawsze tak wyglada i tak si¢ czuje.

Ale kazda z tych sytuacji moze by¢ rowniez $wietng lekcja, ktora rzuca nam wyzwanie, aby
znalez¢ nowe, nieoczekiwane rozwigzanie, aby odkry¢ ukryte mocne strony, nowe
umiejetnosci 1 pomdc nam stac si¢ silniejszymi, madrzejszymi, lepszymi osobami.

Proces ten zaczyna si¢ od zaakceptowania sytuacji doktadnie taka, jaka jest i znalezienia
formacji matych, krotkich krokow, ktorych wdrozenie pomoze nam zrozumie¢,
przemysle¢, zaakceptowac i sprobowaé wyjs¢ z sytuacji bez pogarszania jej, wrecz
przeciwnie, przeksztatcajac ja w dobrg lekcje poszukiwania pozytywnego wyniku. Poswigé
teraz chwile, zamknij oczy i1 sprobuj nada¢ awatar/forme/ tej lekcji.

Jak to wyglgda?

Wyobraz sobie, Ze stoi przed tobg.

Pogratuluj mu pojawienia si¢ w twoim Zyciu.

Przyjmij to.

Dzigkuj mu.

Jest tylko gosciem, ktory szuka sposobu na zaistnienie, przynoszqc lekcje.

Teraz, postepujqc zgodnie 7 przedstawionymi krokami, wez go za reke i wskaZz mu droge,

38

ktorg powinien podqzac.

Teraz otworz oczy.

Mozesz kontynuowad swojq droge.

Juz wiesz, jak to zrobic.

Przywitaj sie - przytul sie, poklep si¢ po plecach. Zastugujesz na pochwale.
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CZTEROETAPOWE BUDOWANIE EMPATII
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TYTUL

OPIS NARZEDZIA

CELE NARZEDZIA

POLACZENIE
NARZEDZIA Z
OBSZAREM

ZASOBY |
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

G 9 P ==

Czteroetapowe budowanie empatii

Czteroetapowe budowanie empatii to potgzne narzedzie do
rozwijania  kompetencji psycho-emocjonalnych poprzez
promowanie empatii i zrozumienia. Proces ten sktada si¢ z czterech
kluczowych krokow, ktore prowadza do rozpoznawania,
rozumienia, walidacji i empatycznego reagowania na emocje
innych.

W pierwszym etapie uczniowie sa zach¢cani do identyfikowania i
nazywania emocji wyrazanych przez innych. Drugi krok
koncentruje si¢ na zwigkszeniu zrozumienia emocjonalnego
uczniow.

PdzZniej, na trzecim etapie procesu, uczniowie ucza si¢ uznawac i
potwierdza¢ emocje doswiadczane przez innych. Ostatni krok
skupia si¢ na reagowaniu z empatig. Uczestnicy sa prowadzeni do
udzielania empatycznych odpowiedzi, ktore demonstrujg wsparcie,
zrozumienie i wspodlczucie.

Wiaczajac to ¢wiczenie budujace empatie do programu nauczania i
wspierajac prac¢ wychowawczg w klasie, uczniowie moga
ksztalci¢:

e Rozwijanie silnych kompetencji psycho-emocjonalnych.
e Stac si¢ bardziej empatycznymi osobami.

Narzedzie to wspiera rozwdj spoteczny i emocjonalny, poprawia
relacje interpersonalne, rozwija inteligencj¢ emocjonalng i
kultywuje bardziej empatyczne i wspotczujace srodowisko szkolne.

e Dtugopisy, otdwki 1 papier do zapisywania mysli, refleksji 1
odpowiedzi podczas ¢wiczenia budujgcego empatig.

Ponizej przedstawiono kroki, ktore nalezy wykonac:

Krok 1: Nazwij emocje.

IMDEFCIE
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Podziel si¢ na pary i zacznij od zidentyfikowania emocji drugiej
0soby. Przydatna bedzie lista podstawowych emocji, aby oznaczy¢
emocje, ktore postrzegasz.

Krok 2: Zrozumienie emaociji.

Po zidentyfikowaniu emocji rowiesnika, poprowadz siebie do
zaglebienia si¢ w jej znaczenie. Zache¢c si¢ do zadawania otwartych
pytan, aby zbada¢ powody lub przyczyny emocji rowiesnika. Na
przyktad, mozesz zasugerowac pytania takie jak:

- "Co sig¢ stalo, ze tak si¢ czujesz?",
- "Czy mozesz poda¢ wigcej informacji na temat powodow,
ktére doprowadzity do tej emoc;ji?".

Krok 3: Potwierdz emocje.

Wzmocnij si¢, rozpoznajac i potwierdzajac emocje doswiadczane
przez innych. Zainspiruj si¢ do uzywania wspierajacych stwierdzen
w rozmowie z rowie$nikiem, takich jak:

"Biorac pod uwagg sytuacje, to naturalne, ze tak si¢ czuje",
"Twoje emocje sg wazne, a odczuwanie ich jest catkowicie
akceptowalne".

Krok 4: Reaguj z empatig.

Wreszcie, nie zapomnij zareagowac z empatig, oferujac wsparcie,
zrozumienie lub pomoc. Zachecaj siebie do wyrazania empatii
poprzez zwroty takie jak: "Jestem tu dla ciebie, jesli potrzebujesz
porozmawia¢" lub "Czy jest co§, co moge zrobi¢, aby ci¢
wesprzec?".

CZEGO MOZNA Dzigki temu narzgdziu uczniowie nabywaja umiejetnosci
SIE NAUCZYC? identyfikowania emocji, rozumienia ich przyczyn, potwierdzania
uczu¢ innych 1 wykazywania empatycznych reakcji.

DODATKOWE Niezbgdne jest stworzenie wspierajacego 1 integracyjnego

INFORMACJE: srodowiska, w ktérym uczniowie czujg si¢ bezpiecznie, dzielac sie
swoimi emocjami 1 doswiadczeniami. Empatia jest cenng
umiejetnoscig $wiadomosci spotecznej, ktéra moze znacznie
korzystnie wplyna¢ na rozwoj osobisty 1 spoteczny uczniow szkot
Srednich.
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Ponizej znajduje si¢ kilka praktycznych strategii i dzialan
promujacych empatie: Cwiczenia z perspektywy, opowiadanie
historii, praca spoteczna i wolontariat, odgrywanie scenek, dyskusje
grupowe oraz ¢wiczenia uwaznos$ci i $wiadomosci emocjonalnej,
ktére pomoga im rozwing¢ samoregulacje 1 empatie.

42
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Objecie prowadzenia
TYTUL

Odgrywanie rdl zwigksza Swiadomos$é organizacyjng i pozwala
OPIS NARZEDZIA  c7niom weielié si¢ w rdzne role organizacyjne oraz doswiadczy¢
proceséw podejmowania decyzji 1 rozwigzywania problemow oraz
wyzwan stojagcych przed organizacjami po pandemii COVID-19.
Nastepnie uczniowie angazuja si¢ w podejmowanie decyzji,
rozwigzywanie problemow i wspotprace w ramach przydzielonych
im rol, aby poradzi¢ sobie z dang sytuacja.

Po zakonczeniu symulacji uczniowie angazuja si¢ w refleksje i
dyskusje grupowe, aby podzieli¢ si¢ swoimi do$wiadczeniami,
spostrzezeniami 1 wyciagnigtymi wnioskami. Pozwala im to
przeanalizowa¢ konsekwencje swoich decyzji, zastanowi¢ si¢ nad
dynamikg organizacyjng zaobserwowang podczas ¢wiczenia i
zrozumie¢ znaczenie tych doswiadczen w krajobrazie po pandemii.

Cele narzedzia sg nastepujace:
CELE NARZEDZIA e Zwiekszenie sSwiadomosci organizacyjnej 44
e Wspieranie umiej¢tnosci krytycznego myslenia
e Rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania problemow.
e Promowanie wspdlpracy i pracy zespolowej

Narzedzie to Iaczy si¢ ze $wiadomos$cia spoteczna, zwigkszajac

POLACZENIE zrozumienie przez ucznidw wpltywu organizacji na spoleczenstwo

NARZEDZIA Z oraz promujac empati¢, wspolprace i refleksje nad konsekwencjami

OBSZAREM spotecznymi. Umozliwia ono studentom stanie si¢ osobami
swiadomymi spolecznie, ktére biorg pod uwage spoteczne 1 etyczne
aspekty swoich decyzji i dziatan w konteks$cie organizacyjnym.

ZASOBY | e Woystarczajaco duzo miejsca do pracy w roznych grupach.

MATERIALY e Dhugopisy, otéwki 1 papier do notowania pomysiow,

refleksji 1 odpowiedzi podczas ¢wiczenia.
] Ponizej znajdujg si¢ instrukcje, ktorych nalezy przestrzegac:
WDROZENIE
NARZEDZIA 1. Przydzial rél: Jako punkt wyjscia podzielcie si¢ na mate grupy,

a kazdy partner w zespole wybiera inng rol¢ organizacyjna, takg jak
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CZEGO MOZNA
SIE NAUCZYC?

DODATKOWE
INFORMACJE:

SO

_—
ARIIJ

dyrektor generalny, kierownik, przedstawiciel obstugi klienta,
specjalista ds. marketingu lub koordynator HR. Upewnij si¢, ze
istniejg rézne role reprezentujace rdzne funkcje organizacyjne.

2. Rozklad scenariuszy: Wybierz jeden ze scenariuszy, ktory
odzwierciedla wyzwania po pandemii, przed ktérymi stoja
organizacje, oraz konkretne cele lub wyzwania, ktorymi musisz si¢
zaja¢ w ramach przydzielonych Ci rél. Ostatnia sekcja (dodatkowe
informacje) proponuje kilka mozliwych scenariuszy do
opracowania w grupach. Scenariusze te obejmujg takie kwestie, jak
praca zdalna, zakldécenia w tancuchu dostaw, zarzadzanie
finansami, dobre samopoczucie pracownikow lub dostosowanie si¢
do nowych wymagan klientow.

3. Czas na odgrywanie rél: Przygotuj si¢ i porozmawiaj o
strategiach swoich rol. Zachecaj do krytycznego myslenia,
analizowania scenariusza i podejmowania decyzji w oparciu 0
obowiazki 1 perspektywy przypisanych rol. Utatwiaj dyskusje
migdzy ré6znymi rolami i w razie potrzeby udzielaj wskazdéwek 1
wsparcia.

4. Refleksja i dyskusja: Po symulacji odgrywania rol przeznacz
czas na refleksje 1 dyskusje¢ w grupie. Zach¢¢ uczestnikow do
podzielenia si¢ swoimi do$wiadczeniami, spostrzezeniami i
wyciggnigtymi wnioskami. Oméw konsekwencje decyzji zespotu i
ich wptyw na organizacjg i jej interesariuszy.

6. Ocena i efekty uczenia si¢: Zache¢ si¢ do refleksji nad dynamika
organizacyjng, wyzwaniami 1  procesami  decyzyjnymi
zaobserwowanymi podczas ¢wiczenia. Oméw znaczenie tych
doswiadczen w krajobrazie biznesowym po pandemii.

Uczniowie szkot $rednich moga lepiej zrozumie¢ zlozonosé
operacji organizacyjnych i podejmowania decyzji, uczestniczac w
symulacji odgrywania 16l organizacyjnych. Ta dynamiczna
aktywno$¢  promuje  krytyczne  myslenie,  umiejetnosci
rozwigzywania problemoéw, prace zespotowa 1 empatig,
zapewniajac jednoczesnie wglad w wyzwania 1 adaptacje, przed
ktérymi stoja organizacje po COVID-109.

Oto kilka scenariuszy, ktére mozna wykorzysta¢ w narzedziu do
symulacji rdl organizacyjnych:

T
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- Przykladowy scenariusz 1: Ze wzgledu na zmiany w zachowaniu
konsumentéw podczas pandemii, organizacja handlu detalicznego
staje przed wyzwaniem przejscia na platform¢ internetowq.
Studenci w rolach takich jak dyrektor generalny, kierownik ds.
marketingu 1 przedstawiciel obslugi klienta musza opracowac
strategie pozyskiwania klientoéw online, zarzadzania zapasami i
ptynnego dokonywania zakupow.

- Przykladowy scenariusz 2: Przepasé cyfrowa ma wplyw na
organizacj¢ charytatywna wspierajacg edukacje, poniewaz
uczniowie o ograniczonych zasobach nie majg dost¢pu do Internetu
ani narzedzi technologicznych niezb¢dnych do nauki zdalnej.
Studenci na stanowiskach takich jak dyrektor wykonawczy,
koordynator programu i kierownik ds. pozyskiwania funduszy
muszg opracowa¢ plany zniwelowania przepasci cyfrowej,
zapewni¢ finansowanie sprzetu i stworzy¢ zasoby edukacyjne
online.

- Przykladowy scenariusz 3: W nastgpstwie pandemii organizacja
opieki zdrowotnej staje w obliczu zwigkszonego zapotrzebowania
na ushugi w zakresie zdrowia psychicznego. Studenci w rolach
takich jak administrator opieki zdrowotnej, terapeuta i koordynator 46
ds. kontaktéw ze spotecznosciag sa zobowigzani do opracowania
strategii rozszerzenia programow zdrowia psychicznego, poprawy
dostgpnosci 1 podniesienia §wiadomo$ci na temat znaczenia
dobrego samopoczucia psychicznego.

- Przykladowy scenariusz 4: Firma produkcyjna staje w obliczu
zaktocen w tancuchu dostaw, COVID-19 1 wyzwan logistycznych.
Uczniowie  muszg znalez¢  alternatywnych  dostawcow,
zoptymalizowac¢ zarzadzanie zapasami i opracowac plany awaryjne,
aby zapewni¢ state dostawy surowcoéw w rolach takich jak

kierownik operacyjny, kierownik ds. zakupdéw 1 koordynator
logistyki.
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Jeden za wszystkich i wszyscy za jednego!
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Ponizsze narzgdzie jest przeznaczone dla uczniéw szkot srednich do
OPIS NARZEDZIA angazowania si¢ w prace spoteczng przy jednoczesnym rozwijaniu
swiadomosci spolecznej, empatii, krytycznego myslenia i aktywnej
postawy obywatelskiej. Obejmuje ono uczniow wybierajacych
kwesti¢ spoleczng, ktoérg s3 zainteresowani, a nastegpnie
opracowujacych i wdrazajacych plan dzialania w celu wywarcia

pozytywnego wptywu.

Narzedzie projektu spotecznosciowego ma na celu umozliwienie
uczniom stania si¢ osobami $wiadomymi spotecznie, ktore
rozumiejg 1 zajmujg si¢ kwestiami spotecznymi, wczuwajg si¢ w
innych 1 aktywnie przyczyniaja si¢ do pozytywnych zmian
spotecznych. Zapewnia ramy dla uczniéw do rozwijania cennych
umiejetnosci, cech osobistych i poczucia odpowiedzialnosci
spotecznej, ktore moga pozytywnie wplyna¢ zaréwno na nich
samych, jak i na ich spolecznosci.

Cele narzedzia dla uczniéw szkot srednich sg nastepujace:
CELE NARZEDZIA

e Uswiadomienie sobie kwestii spotecznych i rozwijanie
swiadomosci spoteczne;.
Empatia dla innych
Aktywnie zaangaowanie si¢ w zycie spotecznosci
Wyposazenie uczniow w umiejetnosci  krytycznego
myslenia 1 rozwigzywania problemdéw, aby skutecznie
radzi¢ sobie z wyzwaniami spolecznymi.

Narzegdzie projektu spolecznosciowego aktywnie wspiera

POLACZENIE swiadomo$¢ spoteczng wsérdéd ucznidow, promujac zrozumienie
NARZEDZIA Z kwestii  spotecznych, rozwijajac empati¢, zachecajac do
OBSZAREM

zaangazowania spotecznego 1 wspierajagc poczucie orientacji na
stuzbe. Zapewnia uczniom praktyczne ramy do zastosowania swojej
wiedzy 1 umiejetnosci w celu wprowadzenia pozytywnych zmian w
ich spotecznos$ciach, ostatecznie przyczyniajac si¢ do ich ogolnej
swiadomosci spoteczne;.
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ZASOBY |
MATERIALY

WDROZENIE
NARZEDZIA

SO

_—
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- Dostep do ksigzek, artykutdow, stron internetowych i innych
zasobow, ktére dostarczajg informacji na temat kwestii
spotecznych zwigzanych z wybranym tematem.

- Zeszyty, dlugopisy 1 inne materialy piSmiennicze do
zapisywania wynikéw badan, planow dzialania, refleksji i
innych pisemnych elementow projektu.

- Komputery, laptopy lub tablety do badan online, tworzenia
prezentacji i korzystania z aplikacji edukacyjnych lub
narzedzi komunikacyjnych w celu utatwienia wspoltpracy i
komunikacji z partnerami spotecznymi, interesariuszami i
innymi cztonkami grupy.

Kroki, ktore nalezy wykonac:

Krok 1: Na poczatek podziel si¢ na mate grupy i rozpocznij
dyskusj¢ ze swoim zespolem, aby dowiedzie¢ si¢, jaka kwestig
spoleczng jeste$ najbardziej zainteresowany. Mogg to by¢ tematy
takie jak relacje spoteczne, zdrowie psychiczne, rownos¢ pici,
ubdstwo, zréwnowazony rozwdj $rodowiska, bezdomnos¢ lub
edukacja.

Krok 2: Zespot prowadzi badania nad wybrang kwestig spoteczna.
Zachgcamy do zbierania danych, badania przyczyn zrodtowych 1
zrozumienia wptywu na jednostki 1 spotecznosci.

Krok 3: Twoi rowie$nicy i ty opracowujecie plan dzialania, ktory
okresla konkretne cele, dziatania i1 harmonogramy dotyczace
kwestii  spotecznej. Rozwaz zar6wno bezposrednie (np.
wolontariat), jak 1 posrednie (np. podnoszenie $wiadomosci,
rzecznictwo) strategie dziatania.

Krok 4: Jako zespot zrealizuj plany dzialania. Moze to obejmowac
organizowanie zbidrek pienigdzy, wolontariat w lokalnych
organizacjach, tworzenie kampanii u$wiadamiajacych lub
wspolprace z interesariuszami spolecznosci. Zalecane sg regularnie
zaplanowane sesje refleksji w celu omoéwienia doswiadczen,
napotkanych wyzwan i1 wyciaggnigtych wnioskow.

Krok 5: Nastgpnie cztonkowie zespolu bedg wchodzi¢c w
interakcje z mieszkancami i interesariuszami, ktorych
bezposrednio dotyczy dana kwestia spoteczna. Moze to obejmowac
przeprowadzanie wywiadow, organizowanie forow
spoteczno$ciowych lub wspolprace z lokalnymi organizacjami w

T
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CZEGO MOZNA
SIE NAUCZYC?

DODATKOWE
INFORMACJE:

celu lepszego zrozumienia potrzeb i perspektyw osob dotknigtych
problemem.

Krok 6: Na ostatnim etapic zespét bedzie mial mozliwosé
zaprezentowania projektéow i wynikéw spotecznosci szkolne;,
rodzicom lub innym zainteresowanym stronom. Zache¢ ich do
oceny wptywu ich dzialan i zastanowienia si¢ nad wnioskami
wyciggnigtymi z calego procesu.

Uczniowie rozwijaja $wiadomos$¢ spoteczng poprzez aktywne
zajmowanie si¢ kwestiami spotecznymi, angazowanie cztonkow
spoteczno$ci 1 zastanawianie si¢ nad wplywem swoich dziatan.
Narzedzie to promuje empatie, krytyczne myslenie, zaangazowanie
obywatelskie oraz glebsze zrozumienie wyzwan spotecznych i
znaczenia stuzby na rzecz spotecznosci.

Mozliwe jest opracowanie narzedzia Community Action Project i
zwigkszenie $wiadomos$ci spotecznej poprzez wykorzystanie
aplikacji 1 zasobow edukacyjnych. Ponizej podano kilka
przyktadow:

- Volunteer Match: Ta aplikacja taczy z lokalnymi
mozliwo$ciami wolontariatu w oparciu o zainteresowania i
lokalizacj¢. Umozliwia studentom zapoznanie si¢ z réznymi
projektami i organizacjami spotecznymi.

- TED-Ed: TED-Ed oferuje kolekcje filmoéw edukacyjnych i
zasobow dotyczacych szerokiego zakresu tematow, w tym
kwestii spolecznych, globalnych wyzwan i1 $wiadomosci
spotecznej. Filmy te moga stuzy¢ jako punkt wyjscia do
dyskusji w klasie, rozbudzajac ciekawo$¢ 1 inspirujac
uczniéw do zaglebiania si¢ w tematy spoteczne.

- Canva: narzgdzie do projektowania graficznego, ktore
pozwala uczniom tworzy¢ atrakcyjne wizualnie materiaty,
takie jak plakaty, infografiki i grafiki w mediach
spotecznosciowych, aby zwigkszy¢ §wiadomo$¢ na temat
ich projektu spolecznos$ciowego.

- Google Suite: zapewnia zestaw narzedzi do wspotpracy, w
tym Dokumenty, Arkusze, Prezentacje i Formularze
Google. Uczniowie moga korzysta¢ z tych narzedzi do
wspotpracy nad badaniami, opracowywania plandéw
dziatania, tworzenia prezentacji oraz gromadzenia i
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analizowania danych. Dysk Google umozliwia tatwe
udostepnianie 1 organizowanie plikow.

- Flipgrid: platforma do dyskusji wideo, na ktdorej uczniowie
moga nagrywa¢ 1 udostgpnia¢ odpowiedzi wideo na
okreslone tematy lub pytania zwigzane z ich projektem
spoteczno$ciowym. Promuje zaangazowanie, refleksje 1
wzajemne uczenie si¢ poprzez dyskusje wideo.
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TYTUL

OPIS CWICZENIA

CELE CWICZENIA

POLACZENIE
CWICZENIA Z
OBSZAREM
MODULU

ZASOBY |
MATERIALY

Kompas perspektywy kulturowej

Cwiczenie to rozwija umiejetnoéci percepcji spolecznej poprzez
obserwacje, interpretacj¢, odkrywanie i rozumienie réznych
srodowisk kulturowych. Podkresla znaczenie zdobywania
r6znorodnych perspektyw oraz kultywowania empatii i szacunku
dla os6éb z roznych srodowisk kulturowych.

e Rozwijanie §wiadomosci kulturowej, empatii i umiejetnosci
postrzegania spotecznego.
Promowanie poczucia szacunku i integracji.
Zapewnia wiedz¢ 1 umiejetnosci  potrzebne do
funkcjonowania i rozwoju w zré6znicowanym i wzajemnie
powiagzanym $wiecie.

Cwiczenie to jest $cisle zwiazane z percepcja spoleczng i
swiadomoscig spoteczng, poniewaz koncentruje si¢ na rozwijaniu u
mtodych ludzi zrozumienia réznych §rodowisk kulturowych oraz
promowaniu empatii i szacunku dla réznych perspektyw.

Dzigki temu ¢wiczeniu mlodzi ludzie uczg si¢ akceptowad
roznorodno$¢ 1 szanowac¢ ludzi ze wszystkich $rodowisk
kulturowych, poniewaz staja si¢ $wiadomi znaczenia tworzenia
srodowisk integracyjnych, ktoére celebruja i wspieraja rdznice
kulturowe. Taki sposob mys$lenia zwigksza ich $wiadomosé
spoteczng poprzez promowanie inkluzywno$ci oraz zwalczanie
dyskryminacji i uprzedzen.

e Zasoby multimedialne, takie jak filmy, nagrania wideo i
platformy internetowe, prezentuja roéznorodne kultury i
podkreslaja  znaczenie $wiadomos$ci 1 zrozumienia
kulturowego.

e Komputery, tablety i dostep do Internetu w celu poznania
r6znych $rodowisk kulturowych.

e Tablice, notatniki, dtugopisy lub platformy cyfrowe do
zapisywania refleksji, robienia notatek podczas dyskusji,
burzy mézgow 1 dokumentowania wspdlnych projektow.
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. Kroki do wykonania:
WDROZENIE
CWICZENIA 1. Uczestnictwo spoleczne: Zaangazuj si¢ w festiwale kulturalne,

degustacje potraw, koncerty, wystawy lub wycieczki po réznych
krajach, aby pozna¢ rozne kultury, zadawac pytania, dzieli¢ si¢
do$wiadczeniami i aktywnie uczestniczy¢ w tych dziataniach.

2. Projektowanie projektu: Podziel si¢ na male grupy projektowe,
aby zaja¢ si¢ kwestig kulturowg lub wyzwaniem. Moze to
obejmowac¢ prowadzenie badan, proponowanie rozwigzan lub
tworzenie prezentacji promujacych zrozumienie kulturowe i
integracje.

3. Wydarzenie grupowe: Zorganizuj wydarzenie szkolne, podczas
ktorego Twoja klasa moze zaprezentowaé nauke i do§wiadczenia
spoteczno$ci szkolnej, rodzicom Ilub innym zainteresowanym
stronom. Pomysl moze obejmowac prezentacje, wystawy kulturalne
lub wystepy, ktore podkreslaja zdobyta wiedz¢ 1 znaczenie
perspektywy kulturowej w promowaniu bardziej integracyjnego
spoteczenstwa.

) Uczniowie zyskuja glebsze zrozumienie ro6znych $rodowisk
CZEGO MOZNA kulturowych, poprawiaja swoje umiejetnosci percepcji spotecznej,
SIE, NAUCZYC? rozwijaja empati¢ 1 umiejetnosci przyjmowania perspektywy oraz
staja si¢ bardziej kompetentnymi kulturowo osobami. Cwiczenie to
promuje uznanie kulturowe, sprzyja interakcjom integracyjnym i
przygotowuje uczniow do poruszania si¢ w coraz bardziej

zréznicowanym i wzajemnie polagczonym §wiecie.

Jedna z sugerowanych propozycji jest organizowanie wycieczek do

DODATKOWE zrdznicowanych kulturowo dzielnic, muzeéow lub wydarzen
INFORMACJE: kulturalnych, ktore wystawiaja ucznidéw na rézne formy ekspres;ji
kulturowe;j.
Dos$wiadczenie uczenia si¢ w rzeczywistym kontekscie poglebia
zrozumienie przez ucznidw réznorodnosci kulturowej poprzez
wykorzystanie ich wiedzy w praktycznych sytuacjach.
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Jestes tam?
TYTUL

) Cwiczenie ma na celu zwigkszenie zrozumienia przez uczestnikow
OPIS CWICZENIA  7naczenia aktywnego sluchania w skutecznej komunikacji i jego
zwiazku ze $wiadomos$cia spoleczna. Cwiczenie ma na celu
promowanie empatii, przyjmowania perspektywy 1 wrazliwosci
emocjonalnej, wspierajac bardziej integracyjne 1 empatyczne
srodowisko.

e Przekaz cennych umiejetno$ci skutecznego poruszania si¢ w

CELE CWICZENIA interakcjach  spotecznych, wzmacniania relacji oraz
tworzenia bardziej integracyjnego i empatycznego
srodowiska.

e Stawanie si¢ bardziej wrazliwym na emocje wyrazane przez
innych i nauczenie si¢ odbierania sygnatéw niewerbalnych,
takich jak mowa ciata i mimika twarzy.

e Zrozumienie zwigzku miedzy aktywnym stuchaniem a
swiadomoscig spoteczna.

Cwiczenie to promuje $wiadomo$¢ spoteczng poprzez wspieranie

I:OLACZENIE empatii, przyjmowania perspektywy, wrazliwosci emocjonalnej i

CWICZENIA Z komunikacji opartej na szacunku. Swiadomos¢ spoteczna obejmuje

OBSZAREM bycie dostrojonym do emocji, potrzeb 1 perspektyw innych osob, w

MODULU tym styszenie tego, co druga osoba "naprawdg¢" moéwi poza

powierzchowng komunikacja.

ZASOBY | NIE DOTYCZY

MATERIALY

) Korzystanie z tego ¢wiczenia wymaga moderatora, rowiesnika lub

WDROZENIE nauczyciela, ktory je przeprowadzi.

CWICZENIA

Instrukcje tylko do odczytu dla moderatora:

Krok 1: Podziel uczniow na pary, W ktorych jedna osoba bedzie

(grupa A), adruga "sluchaczem' (grupa B).
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Krok 2: Gdy grupy zostang podzielone, moderator spotka si¢ poza
klasg z 1 poprosi ich, aby pomysleli o czyms,
co jest bardzo wazne lub wydarzylo si¢ w ich zyciu i przygotowali
argumenty, aby porozmawia¢ o tym przez okoto 3-5 minut.

Krok 3: Moderator wchodzi do klasy i wyjasnia grupie B
("Stuchacz"), ze osobistym
doswiadczeniem, obawa lub emocja, podczas gdy grupa B
(""Stuchacz') bedzie udawac, ze ignoruje ich podczas rozmowy,
poniewaz muszg udawac, ze nie sg zainteresowani.

Aby byto to bardziej wiarygodne, powinni ignorowaé swojego
partnera, nie utrzymywaé kontaktu wzrokowego, przerywaé i
proébowac zmieni¢ temat rozmowy. Krétko méwigce, musza zrobié
wszystko, co w ich mocy, aby zignorowaé swojego partnera.

Krok 4: Aby rozpoczaé scenariusz, moderator przeprowadza
odgrywanie 16l przez okreslony czas (np. 3-5 minut).

Krok 5: Po odegraniu scenki zapytaj jak sie
czuli podczas rozmowy, gdy byli ignorowani. Zach¢¢ ich do
wyrazenia uczu¢, emocji i reakcji, ktérych doswiadczyli podczas
¢wiczenia. 57

To samo zrobimy z grupa B (""Stuchacz"), a ich komentarze beda
szczegblnie wazne, poniewaz odkryjemy wplyw stabego stuchania
lub jego braku na osobg stuchajaca.

Cwiczenie oferuje cenne mozliwo$ci uczenia sie, ktore promuja
skuteczng komunikacjg, empatie 1 $wiadomos¢ spoleczng.
Uczniowie szkot §rednich mogg zabra¢ te lekcje ze sobg w rozne
konteksty spoleczne, zwigkszajac swoja zdolnos¢ do nawigzywania
kontaktow z innymi i budowania trwatych i znaczacych relacji.

CZEGO MOZNA
SIE NAUCZYC?
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Samozarzadzanie

Chce by¢ - chcee robic.
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Chce by¢ - chce robi¢
TYTUL

) To ¢wiczenie jest idealne do motywowania ludzi i pomagania im w
OPIS CWICZENIA identyfikowaniu ich prawdziwych celow w zyciu. Wigkszo$¢ ludzi
jest swiadoma tylko kilku celow i pragnien. Co do reszty, nie mys$la
o nich codziennie, ani nawet co miesigc. Jednak, jesli zostang o to
zapytani, nadal wyrazajg pragnienie posiadania czegos lub przejscia
przez okreslone doswiadczenie. Odnosi si¢ to do tego, co jest znane
jako "prawo przyciagania". Ujmuje ono prostg zasade, ze "podobne
przycigga podobne". Jesli jeste§ pozytywnie nastawiony i
najczesciej myslisz o pozytywnych celach, masz wigksze szanse na
ich osiagnigcie. Jesli nie myslisz o tych celach 1 nie jeste$ ich stale
Swiadomy, masz mniejsze szanse na ich osiggni¢cie. To narzgdzie
pomaga zademonstrowac sil¢ tego waznego prawa, a takze pozwala
ludziom uswiadomié sobie, ktore obszary ich Zzycia wymagaja
wigkszej uwagi.

, Zidentyfikowanie prawdziwych celow w zyciu. 59
CELE CWICZENIA e Przemyslenie i uswiadomienie sobie swoich celow
zyciowych.
e Uswiadomienie sobie, ktore obszary z Zycia wymagaja
wiekszej uwagi.

Cwiczenie to jest $cifle powiazane z motywacja. Jest ona

ITOLACZENIE definiowana jako dazenie do osiggnigcia swoich celow lub potrzeb.
CWICZENIA Z Jednak znalezienie motywacji moze by¢ wyzwaniem. Przydatne jest
OBSZAREM zrozumienie, co oznacza dla ciebie motywacja, aby§ mogt znalez¢
MODULU

wlasne sposoby na zmotywowanie si¢. Ma na nig wpltyw to, jak
bardzo chcesz osiagnac cel, co mozesz zyskaé, jakie sa Twoje
osobiste oczekiwania.

ZASOBY | e Dokumenty
MATERIALY e Niebieski i czerwony dtugopis

Cwiczenie to sklada si¢ z trzech etapéw. Wymaga moderatora -

WDROZENIE moze nim by¢ jeden z ucznidw w grupie lub nauczyciel.
CWICZENIA

2
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Wyjasnienie ¢wiczenia: 2 minuty
ETAP PIERWSZY: 5 minut

o Wszyscy uczestnicy zapisujg liste wszystkich rzeczy, ktére
chcg zrobi¢. Mogg to by¢ listy lub mapy mysli.

o Uczestnicy powinni zidentyfikowa¢ wszystkie obszary,
ktorymi  sg  zainteresowani. Powinni  pisaé bez
zatrzymywania si¢, uzywajac niebieskich dtugopisow. Nie
powinni przejmowac si¢ bledami ortograficznymi ani
stylem. Wazne jest, aby jak najszybciej zapisa¢ na papierze
to, co majg na mysli.

e Uczestnicy nie muszg dzieli¢ si¢ z innymi niczym, czego nie
chca, wigc powinni by¢ ze sobg tak szczerzy, jak to tylko
mozliwe.

e (zas przeznaczony na te cze$¢ powinien by¢ dos¢ krotki -
okoto 5 minut. Celem jest zmuszenie wszystkich
uczestnikow do =zarejestrowania tego, czego s3a teraz
catkowicie $wiadomi, bez zbytniego zastanawiania si¢. Dla
odmiany, moga oni rozwazy¢ przeznaczenie na to nawet
mniej niz 5 minut.

60
ETAP DRUGI: 10 minut (5 minut dzielenia si¢ + 2 minuty refleksji
+ 3 minuty dodawania kolejnych celow)

e Pod koniec sesji uczestnicy mogg dzieli¢ si¢ fragmentami
swoich list z innymi. Mogg dzieli¢ si¢ tym, co chcg lub tym,
czego nie chcg. Celem jest zainspirowanie innych
pomystami.

e Teraz moderator powinien wyjasni¢, ze wszystko, czego nie
uwzglednili na swoich listach lub mapach mysli, jest czyms,
czego nie beda mieli w Zyciu. Innymi stowy, jesli nie ma
tego na ich listach, nie dostang tego!

e Pauza. Pozwdl uczniom pomysle¢ o tym przez chwilg.
Niech naprawde zdadza sobie sprawe¢ z implikacji tego, ze
kiedy nie sg $wiadomi konkretnego pragnienia, jest bardzo
mato prawdopodobne, Ze je osiggng. Dzieje si¢ tak dlatego,
ze nie my$lg o tym, a zatem nie robig nic, aby utatwi¢ sobie
zdobycie tego. Polegaja po prostu na przypadku. To tylko
ich zyczenie, a nie co$, czego naprawde chcieli. Jesli nie
zrobig czegos, by to zdoby¢, to tego nie dostang!

e Pozostaw kilka minut na refleksje oraz ewentualne dyskusje
I komentarze.
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e Popro$ uczestnikdw, aby wrdcili do tematu i pomysleli o
wszystkim, co pomingli. Powinni doda¢ je do swoich list lub
map mysli za pomoca czerwonych dlugopisow. Popros
uczestnikow, aby byli jak najbardziej szczerzy.

e Na te cze$¢ nalezy przeznaczy¢ 3 minuty.

ETAP TRZECI: Informacje zwrotne od grupy: 10 minut

e Nastepnie przeprowadz dyskusje. Mozesz uzy¢ ponizszych
pytan jako przyktadow:
o Co sadzisz o tym ¢wiczeniu?
o Czy bytes$ zaskoczony wynikami?
o Czy pominate$ wiele waznych celow i dodates je na
czerwono?
o Co to sugeruje?
o Co zamierzasz zrobi¢ w przysztosci, aby pozostaé
swiadomym swoich najwazniejszych celow?
o Czy pomaga ci to sta¢ si¢ proaktywnym w osigganiu
celéw, zamiast czeka¢ na ich realizacje?

e Narzedzie to pomaga rozpoznac i zrozumiec¢, Ze nie WSZyscy

CZEGO MOZNA sa motywowani z tych samych powodéw. Kazda osoba ma 61
SIE, NAUCZYC? swoje wlasne motywacje.
e Pomaga to wyjasni¢ i zidentyfikowaé cel, dzigki czemu
doktadnie wiesz, do czego dazysz.
e Pomaga skupi¢ si¢ 1 zobowigza¢ do osiggniecia celu.
DALSZE https://www.betterup.com/blog/what-do-i-want
INFORMACJE

IMDEFCIE
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ORKIESTRA

Orkiestra to proste ¢wiczenie do roztadowania napigcia i energii u
uczniéw. Jej zasada polega na tym, ze uczniowie wiaczaja muzyke
1 odtwarzajg rytm z piosenki do muzyki. Instrument w zabawny
sposOb rozwija w dzieciach umiejetnos$¢ skupienia si¢ na tym, co
dzieje si¢ wokot nich (muzyka, aktywno$¢ innych kolegdéw z klasy),
jednoczesnie regulujac ich wlasng aktywno$¢ (pilnujac wiasnego
tempa i intensywnosci gry, aby zharmonizowaé si¢ z muzyka i
reszta klasy). Rownoczesnie instrument moze dawaé dorostemu
(nauczycielowi) pole do wilasnej kreatywno$ci w pracy z dzie¢mi
(podziat klasy na mniejsze sekcje orkiestry, podziat zadan - ktéra
sekcja kiedy gra, np. jedna sekcja w pierwszej zwrotce, druga w
drugiej, wszyscy razem w refrenie; podzial schematu rytmicznego
na mniejsze sekcje, zwigkszanie i zmniejszanie dynamiki gry w
okreslonych fragmentach utworu itp.)

e Celem tego ¢wiczenia jest rozluZnienie atmosfery w klasie
(odpowiednie po zajeciach statycznych lub wymagajacych
skupionej aktywnosci umystowe;j itp.)

e Dzieki temu ¢wiczeniu uczniowie uczg si¢ postrzegac i
reagowac na to, co dzieje si¢ w srodowisku, regulujac
wiasne zachowanie.

Stuchanie muzyki jest naturalng czgscig zycia dla wielu dzieci 1
dorostych. Jednak aktywne wspottworzenie piosenki w formie
instrumentu ORCHESTRA jest innym doswiadczeniem, ktore
wymaga zdolnosci do refleksji nad wlasnym zachowaniem,
umiej¢tnosci poruszania si¢ po strukturze piosenki w odniesieniu do
okreslonej przestrzeni, gdy dziecko gra lub nie gra, 1 wreszcie, co
nie mniej wazne, wymaga pewnej koncentracji, aby dziecko mogto
sledzi¢ rozw@j piosenki 1 wiedzie¢, kiedy si¢ przytaczyc.

e Urzadzenie do odtwarzania muzyki.

e Perkusyjne instrumenty muzyczne (pateczki perkusyjne,
jajko rytmiczne, trojkat, tamburyn...), ale mozemy rowniez
uzywac rak, otéwkow, dzwiekoéw z ust.
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5]

Samo dzialanie: 5-15 minut

Zagrajcie piosenke, ktorg wszyscy znacie. Zagrajcie do niej rytm.
Podzielcie si¢ na trzy grupy (by¢é moze mniej lub wigcej, w
zalezno$ci od ztozonosci piosenki i liczby uczestnikow). Pierwsza
grupa bedzie gra¢ w tych momentach piosenki, w ktérych nie jest
ona $piewana. Druga grupa bedzie gra¢ do pierwszej zwrotki, a
trzecia do drugiej zwrotki. Podczas refrenu gramy wszyscy.
Uwazamy jednak na to, by zachowac¢ rytm piosenki podczas grania.
Oznacza to, ze nie przyspieszamy ani nie zwalniamy znaczgco.
Jednoczesnie gramy w taki sposob, aby kazdy z nas w orkiestrze si¢
wyroznial. Oznacza to, ze nie gramy zbyt gltosno ani zbyt cicho.
Dlatego wybierzcie rytm, ktory jest dla nas wykonalny (np.
klaskanie za kazdym razem) i jesteSmy w stanie stucha¢ innych
podczas gry.

Zamiast klaska¢, mozna uzy¢ pateczek perkusyjnych, innych
instrumentoéw perkusyjnych lub wtasnych ust, aby stworzy¢ ton lub
rytm.

Pod koniec piosenki mozna jg nieco skomplikowac. Do orkiestry
zaproscie dyrygenta (wybranego przez ucznia lub lidera
aktywnosci), ktory da instrukcje, kiedy grac¢ cicho, przesuwajac rece
w dol, lub odwrotnie, kiedy zwigkszy¢ gtosnos¢, przesuwajac rece
w gore. Zobaczcie, jak wam pojdzie. Przede wszystkim, bawcie sig
dobrze!

Refleksja: 10 minut (dyskusja o tym, co uczestnicy orkiestry zrobili
dobrze, a co woleliby zrobi¢ inaczej)

Mozliwe powtorzenie ¢wiczenia z réznymi wariantami: 10
minut

® Podczas tej aktywnosci mozna rozwija¢ umiejetnosé
spostrzegawczego stuchania otoczenia (kto jak gra, kto jest
dobry w utrzymywaniu rytmu, a kto lepiej wydobywa inne
dzwigki, jak rozwija si¢ utwor 1 jak zmienia si¢ dynamika
gry orkiestry...).

e Jednoczesnie ¢wiczenie to moze nauczy¢ dzieci, w jaki
sposob wktad kazdej osoby wplywa na ogolne srodowisko 1
jak wazne jest skupienie i kontrolowanie wtasnej gry, aby
orkiestra brzmiata dobrze i w sposéb zrownowazony.
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Planowanie SSM.A.R.T.
TYTUL

) Zasada planowania SMART polega na kategoryzowaniu celdéw,
OPIS CWICZENIA  yt4re dana osoba chee osiagna¢. Narzedzie to stuzy do zwigkszania
osiggalnosci celow w oparciu o wiele kryteriow. Te Kryteria to:

e S (specific) - konkretny, odnoszacy si¢ do jednej konkretnej
dziedziny zycia, tak aby kazdy wiedzial, co zrobi¢ z tym
celem (np. chce zajacé si¢ pitka nozng itp.).

e M (measurable) - mierzalny, pozwalajacy realistycznie
oceni¢ cel 1 jego osiagniccie jako osiagniety lub
nieosiagnigty (np. chcg by¢é w stanie dryblowaé pitke od
glowy do kolana i z powrotem itp.)

e A (achievable) - osiggalny, oparty na aktualnym poziomie
umiejetnosci w danym obszarze (np. potrafi¢ dryblowaé z
jednej nogi na druga i cheg doda¢ kolano.

e R (relevant) - istotny, osobiScie bliski i znaczacy dla danej
osoby. Cel powinien by¢ wewnetrznie motywowany dla 67
obszaru autentycznych zainteresowan danej osoby (np. chce
nauczy¢ si¢ dryblowac pitke, poniewaz pitka nozna jest
moj3a pasja 1 chce by¢ w niej lepszy).

e T (time-bound) - osiggalny w czasie, tj. w okreslonych
ramach czasowych i przy okreslonej inwestycji czasowej cel
powinien by¢ osiaggalny (np. moge przenies¢ pitke z gtowy
do kolana 1 z powrotem w ciggu p6t roku przy 1 godzinie
treningu dwa razy w tygodniu).

e Planowanie SMART stuzy przede wszystkim jako rodzaj
narzgdzia diagnostycznego do myslenia o wlasnym
kierunku.

e Pomaga zidentyfikowac, gdzie dana osoba ma tendencj¢ do

CELE CWICZENIA

przeceniania lub niedoceniania swoich mozliwosci, czy to
umystowych, fizycznych, czasowych, spotecznych itp.)

e Pomaga uswiadomi¢ sobie wtasne kompetencje i podzieli¢
duze cele na mniejsze oraz rozpozna¢ swoje osobiste
postepy w ich realizacji.
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Realistyczna ocena wtasnych mozliwosci i zdolnosci ma kluczowe
znaczenie w obszarze zarzadzania soba, zwlaszcza w zapobieganiu
frustracji. Moze ona wynika¢ ze stawiania sobie zbyt wysokich
wymagan i oczekiwan wobec siebie lub 0sob z otoczenia. Z drugie;j
strony, stopniowe, pokorne i rozsgdne planowanie pomaga szybciej
osiggna¢ wyznaczone cele, nawet jesli sg one niewielkie. W ten
sposOb poczucie osiggnigcia 1 rados¢ mogg pojawic si¢ szybciej 1
dziata¢ jako motywacja do dalszej aktywnosci.

e Papiery, tablica
e Dtugopis, markery

W przypadku ram SMART uczen powinien wyznaczy¢ jeden cel,
ktory spetnia pige¢ jasnych kryteriow. Nastgpnie uczen powinien
zapisa¢ swoj cel w cytacie nad tabelg (szablon w zataczeniu), a
nastgpnie wprowadzi¢ wyjasnienie, w jaki sposob jego cel jest
konkretny, mierzalny, osiggalny, istotny i oparty na czasie.

Przyklad: Zdobadz piatke w moim nastepnym eseju

Cel: "Dostang pigtke z bieigcego eseju na zajeciach z
psychologii™'.

Konkretng klasa, w ktorej bede celowac, aby

uzyskac¢ wyzsza oceng, jest moja klasa

psychologii. Konkretny esej to biezacy, ktory
Konkretny  zostal przydzielony.

Mierzalny Miarg sukcesu jest ocena A- lub wyzsza.

Z poprzedniego eseju dostatem B-, wigc

wierzg, ze moge podnies¢ oceng, wkladajac w

to wystarczajaco duzo wysitku 1 wykorzystujac
Osiagalny moje opinie.

Cel uzyskania piatki z eseju jest istotny dla
mojego dtugoterminowego celu, jakim jest

Istotny ukonczenie studiow psychologicznych.
Oparty na
czasie Moj esej ma by¢ gotowy za 7 tygodni.
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. e Planowanie SMART pomaga uczniom u$wiadomi¢ sobie
CZEGO MOZNA aspekty, w ktorych maja tendencje do niedoceniania lub
SIE, NAUCZYC? przeceniania siebie.

e Planowanie SMART zachgca ucznidow do znalezienia
wlasnych celow osobistych i odréznienia ich od celow
wyznaczonych przez ludzi wokot nich (rodzicow,
przyjaciot...).

o Planowanie SMART pomaga realizowac¢ cele, ktore sg
realistyczne 1 dajg poczucie spelnienia oraz nagrody za ich
wczesne osiggniecie.

https://www.waterford.org/education/15-activities-for-teaching-

DALSZE casel-core-competencies/
INFORMACJE

https://www.ucop.edu/local-human-resources/ files/performance-
appraisal/How%20t0%20write%20SMART%20Go0als%20v2.pdf

SMART Goals Printable

Wha Who & ewvohed?

VWhat What do you want 10 scconmplnn?

Wheoe: Whats will you corplete the goel?

Whant WWhen 6o you want 40 6o £7

VVINCA WINCR requlessents 80d CONY sl aght
oot = yout way?

* Wiy Wiy are you dovg 87

Specific

o Thess gonis a0e Gofnad with oreciue s,
BSNS, Of Sther USiL—adsantaly atthng hat
MASELrea progress Sowand 3 ooal

A Meosirabie GO 30 TATL ANE80S QUEthOM
TN WM ‘Dow " Suth 88 ‘How Motk " haw
many” 3nd "how tast

Measurable

Aranabie goals aeich the ety of what you thnh

H I3 2onadle Whie theyre not arposabie &
Atta'nable Compinte, Dy re clen chalengeg and Al of
cviecien

Relevant goan foou on what you tudy devie

They 810 th exact COP e of NCONSAMNE O
scaneced soali Thay ot i haswony with
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SUCCEIS I yOur CONON 13 hatDingss with he people
you love
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"Krzywa zycia"

Funkcje samozarzadzania, podobnie jak inne procesy zarzadzania,

s nastepujace:
- planowanie (ustalanic celow osobistych i zawodowych,
opracowywanie planow swoich dziatan),

- organizowanie (sporzadzanie codziennej rutyny i organizowanie
osobistych procesow pracy w celu osiagni¢cia wyznaczonych
celow),

- motywowanie (zachgcanie do dzialanh zmierzajacych do
osiggnigcia wyznaczonych celow),

- kontrolowanie (samokontrola i1 monitorowanie wynikow,
dostosowywanie celow, jesli konieczne).

Wyznaczanie celow oznacza patrzenie w przyszlo$é, orientacje i
koncentracjg.

Cele powinny miec¢ hierarchie: cel nadrzedny i cele podrzedne, cele
posrednie. Cele musza by¢ precyzyjnie opisane.

Przydatne jest narysowanie "krzywej zycia", gdzie przeszie sukcesy
1 porazki sg zaznaczone.

Krzywa zycia powinna odzwierciedlac:

Jak zycie uktada si¢ do tej pory
Zidentyfikuj najwicksze osiggniecia.
Wizja przysztosci

Gdzie spotkaly mnie porazki

Co jeszcze chee osiggnac

Cwiczenie to pomaga nam zastanowi¢ si¢ nad naszym
dotychczasowym zyciem poprzez porazki (element demotywujacy,
ktéry ma potencjal do nauki) i poprzez sukcesy (doswiadczenie
nagrody za wlasng aktywno$é - element zachecajacy). Swiadomosé
tych elementdéw moze pomoc nam nabra¢ pewnosci siebie w
sytuacjach, ktore moga stanowi¢ dla nas wyzwanie. Nasza wtasna
historia jest dla nas najbardziej dostepnym zrodlem nauki. W
konteks$cie zarzadzania sobg, energia ptyngca z naszego wiasnego
doswiadczenia jest sitg napedowa dla przysztych dziatah.
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e Dokumenty
e Pidro

Na krzywej zaznacza si¢ punkt, w ktorym znajduje si¢ dana osoba,
a do skrajnych punktéw "krzywej zycia" wpisuje si¢ slowa
kluczowe opisujace odpowiadajace im sukcesy lub porazki.
Nastepnie formutuje si¢ pig¢ najwazniejszych celow, ktore dana
osoba chce osiggna¢ do konca swojego zycia, a cele te sg
zrdznicowane wedlug kryteriow czasowych. W tym przypadku
nalezy wzia¢ pod uwage osoby z najblizszego otoczenia (partneréw,
dzieci, rodzicow, przyjaciot, szefa), poniewaz nalezy wziag¢ pod
uwage wydarzenia w ich zyciu. Aby znalez¢ cele osobiste, mozna
sporzadzié¢ szereg czasowy.

ETAP 1: 15 minut

Uczestnicy zapisuja na osobnej kartce papieru wszystkie swoje
pozadane cele na blizsza 1 dalszg przysztos¢:

1) cele dlugoterminowe - wytyczne dotyczace tego, co dana osoba
chce osiggnac¢ w zyciu.

2) cele srednioterminowe - konkretne wyniki, ktore dana osoba chce
osiggna¢ w ciggu najblizszych 5 lat.

3) cele kréotkoterminowe - konkretne wyniki, ktore dana osoba chce
osiggna¢ w ciagu najblizszych 12 miesigcy. Podziel sformutowane
cele na osobiste i zawodowe. Wyznaczanie celow obejmuje
ustalanie termindw 1 wynikow.

ETAP DRUGI: 20 minut

Po zadaniu pytan dotyczacych celow osobistych i zawodowych,
uczestnicy muszg okresli¢ srodki do ich osiagnigcia. Aby to zrobic,
muszg zidentyfikowacé swoje mocne i stabe strony. Z tego powodu
moga ponownie odnies¢ si¢ do "krzywej zycia" i przeanalizowad
przyczyny sukcesu i porazki. Jednoczesnie wazne jest, aby okresli¢
te umiejgtnosci, wiedze, doswiadczenie, ktore doprowadzity do
odpowiedniego wyniku. Moga to by¢ cechy osobowosci (celowos¢,

il
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towarzysko$¢, opanowanie, inicjatywa, wytrwato$¢, takt), zdolnosci
intelektualne (kreatywnos$¢, intuicja, logiczne myslenie, rozwaga)
itp. Analiza zdolnosci okresli potencjat, ktory dana osoba posiada i
ktory nalezy rozwing¢, aby osiggnaé swoje cele.

Jednoczesnie uczestnicy powinni zna¢ swoje stabe strony, aby
unika¢ dziatan, ktore moga przyczyni¢ si¢ do manifestacji takich
cech lub podja¢ dziatania w celu wyeliminowania tych stabosci.
Poznanie swoich stabosci oznacza wzmocnienie swoich mocnych
stron.

Na koniec uczestnicy mogg podzieli¢ si¢ fragmentami swoich list z
innymi. Moga dzieli¢ si¢ tym, czego chcg lub tym, czego nie chca.
Celem jest zainspirowanie innych do pomystow.

e Narzedzie to pomaga rozpozna¢ i1 zrozumie¢ korzysci

CZEGO MOZNA ptynace z pracy priorytetowej, ktorymi sa: praca nad

SIE NAUCZYC? waznymi 1 zlozonymi sprawami. Rozwigzywanie
probleméw zgodnie z ich pilnoscig. Skupienie si¢ na
wykonaniu tylko jednego zadania. Eliminowanie rzeczy, 73
ktore mogg zrobi¢ inni.

e Pomaga skupic¢ si¢ i zaangazowac w osiggniecie celu.
https://tahobaza.ru/sk/uchimsya-rabotat-pravilno-
DALSZE samomenedzhment-samomenedzhment-kak-sposob/
INFORMACJE
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Zasada Eisenhowera
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TYTUL

OPIS CWICZENIA

CELE CWICZENIA

POWIAZANIE
CWICZENIA Z
OBSZAREM
MODULU

Zasada Eisenhowera

Jest to Zasada Priorytetyzacji Eisenhowera, czyli matryca
sktadajaca si¢ z 4 kwadratow, ktore pomagajag nam odpowiednio
zaplanowac czas. Autorem matrycy jest 34. prezydent USA, Dwight
Eisenhower, ktory prowadzil jedno z najbardziej produktywnych
zy¢, jakie mozna sobie wyobrazi¢. Byl bardzo zdolny i aktywny, i
udato mu si¢ utrzymaé swoja produktywno$¢ przez dziesigciolecia.
Matryca ta znana jest rowniez jako Eisenhower Box. Mowi o tym,
ze rzeczy sg albo wazne, albo pilne, nigdy jedno i drugie.

Przyktad: wynoszenie $mieci.

Nie jest to wazne zadanie, ale jest pilne, a jesli zaczng $mierdzie¢
przed drzwiami wejSciowymi, beda tylko pilniejszym zadaniem, a
nie tym wazniejszym.

Matryca Eisenhowera dzieli swoje dziatania na 4 grupy, ktore sa
nastepujace:

1. pilne i wazne (zadania, ktore nalezy wykona¢ natychmiast),

2. wazne, ale niepilne (zadania, ktére nalezy zaplanowac na
pdzniej),

3. pilne, ale niewazne (zadania, ktére mozesz oddelegowac
komus$ innemu),

4. ani pilne, ani wazne (zadania, ktéore mozna usungc).

e Zasada Eisenhowera jest prostym i skutecznym narzedziem
podejmowania decyzji.
Okreslenie sposobu zarzadzania czasem
Okreslanie priorytetow, organizowanie pracy

Cwiczenie to pomaga nam odnalezé sie w sytuacjach, w ktorych
jesteSmy pod wieloma presjami jednocze$nie 1 musimy
zdecydowaé, co z nimi zrobi¢. Cwiczenie to nadaje nam strukture i
hierarchizuje presje (zadania) na te, ktére sa zwigzane z nami
samymi lub mogg by¢ delegowane komus innemu, a takze daje nam
wskazowki, jak ustali¢ priorytety dziatan. Aspekty te pomagaja nam
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by¢ bardziej ostroznymi z wlasng energia i pomagaja nam
zmniejszy¢ stres poprzez organizacj¢ otaczajacego nas swiata.

ZASOBY | e Dokumenty - arkusz roboczy
MATERIALY e Pidro

] Wyjasnienie kwadratow:
WDROZENIE

CWICZENIA Jako przyktad pierwszego kwadratu, tj. pilnych i waznych zadan,
mozemy podac telefon od waznego partnera biznesowego, zadanie,
ktére musi zosta¢ wykonane do jutra, spotkanie z klientem, ale takze
w zyciu osobistym, na przyktad ptaczace dziecko w wypadku. Drugi
kwadrat sklada si¢ z waznych, ale niepilnych zadan, do ktorych
mozemy zaliczy¢ na przyktad obstluge klienta, tworzenie
dhlugoterminowe;j strategii, aktywny biznes i marketing, ale takze
zdrowy styl zycia i sport, odwiedzanie centrum fitness 3 razy w
tygodniu. Trzeci kwadrant odnosi si¢ do zadan nieistotnych, ale
pilnych. Przyklady to zakup papieru i1 tonera do drukarki,
rozpraszanie si¢ pikajacymi SMS-ami i e-mailami, kontaktowanie
si¢ z mediami w sprawie wywiadow 1 dzialan PR, rezerwacja lotu,
rezerwacja stolika w restauracji. Ostatni kwadrat sktada si¢ z zadan,
ktore nie sg ani wazne, ani pilne. W praktyce mozemy tu zaliczy¢
wybieranie kolorow wizytowek, filtrowanie i udoskonalanie
komunikacji ~ e-mailowej, zabijanie czasu na portalach
spoteczno$ciowych i granie w gry.

76

ETAP 1:

“Uczestnicy wypelnig kwadraty na arkuszu roboczym (zalaczony
przyktad).

Etap 2: 10 minut

Uczestnicy moga udostepnia¢ innym czg¢sci swoich kwadratow.
Moga swobodnie dzieli¢ si¢ tym, co chcg lub czego nie cheg. Celem
jest zainspirowanie innych do pomystow.

ETAP 3: Dyskusja (10 minut) Uczestnicy zdaja sobie sprawe, ze
muszg lepiej planowa¢ swoje zadania, jesli chca nadazy¢.
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e Matryca  Eisenhowera  zmusza  uczestnikéw  do
zastanowienia si¢ nad drogg do osiaggniecia celow i oferuje
prosty przewodnik do podejmowania decyzji.

e Jego zaleta jest to, ze cho¢ zostat zaprojektowany gléwnie
do zarzadzania pracg, uczestnicy moga szybko i tatwo
wykorzysta¢ go rowniez do planowania swojego zycia
osobistego.

e Pomaga skupi€ si¢ 1 zaangazowac w osiggniecie celu.

CZEGO MOZNA
SIE NAUCZYC?

https://budmanazer.sk/eisenhowerov-princip-pri-praci-manazera/

DALSZE _ ) ) o
INFORMACJE https://www.firemnykouc.sk/eisenhowerov-princip/
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Important

Not important

Sy v o

deadlines or
consequences.

The Eisenhower Matrix

Urgent

Do:
Tasks with

Delegate:
Tasks that must get
done but don’t require
your specific skill set.

Not urgent

Schedule:
Tasks with unclear
deadlines that contribute
to long-term success:

Delete:
Distractions
and unnecessary
tasks.
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Swiadomos$¢ spoleczna/
Umiejetnosci spoleczne/
Z.arzadzanie relacjami

"Najwazniejszy jest czlowiek!" - DOCENIAM
INNYCH, A INNI DOCENIAJA MNIE
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POLACZENIE
CWICZEN I
ROZDZIALU

POTRZEBNE
MATERIALY

PRZEBIEG
CWICZENIA

"Najwazniejszy jest czlowiek!" - Doceniam innych, a inni
doceniaja mnie.”

Cwiczenie to pomaga skupi¢ si¢ na zaletach whasnych i innych.
Rozmawiajagc 1 przypominajagc sobie mile doswiadczenia,
uczniowie zaczynajg zdawac sobie sprawe z wlasnych zalet, co ma
pozytywny wplyw na ich rozwoj 1 zarzgdzanie emocjami.

- Uczniowie zrozumiejg znaczenie doceniania siebie i innych.
- Uczniowie nauczg si¢ zarzadzania relacjami
- Uczniowie wzbogacg umiejg¢tnosci spoteczne

Cwiczenie doskonale taczy si¢ ze $wiadomoscia spoteczna,
umiejetnosciami spolecznymi i zarzadzaniem relacjami. Wszystkie
te aspekty zostaly uwzglednione w konstrukcji tego ¢wiczenia.
Poprzez introspekcj¢ i przypominanie o dobrych stronach, dzieci
zyskuja pewno$¢ siebie, ktorg wykorzystuja do poprawy swoich
relacji z innymi. Dostrzeganie dobrych cech u innych i chwalenie
ich za to skutkuje glgbszymi wigziami.

Papier, markery, kredki, dtugopisy, sznurek (ok. 30 m)

Krok 1: Cwiczenia i rozmowa

Poproszeni uczniowie wstaja. Nauczyciel wrgcza sznurek kazdemu
uczniowi, tworzac pajeczyng. Uczniowie sg proszeni o trzymanie
sznurka obiema rekami, ale nie szarpanie.

Prowadzacy informuje, ze gdy dotknie osobg¢ - ta osoba ma
pociagna¢ za sznurek, a nastepnie kazdy, kto poczuje pociagnigcie,
ma réwniez pociggna¢ dwiema rekami. Upewniamy si¢, ze kazdy
czuje pociagniecie 1 potrafi je odwzajemni¢. Jesli sg uczniowie,
ktorzy tego nie doswiadczyli, podchodzimy i dotykamy ich.
Konczymy ¢wiczenie, gdy "sie¢ potaczen" jest w ruchu.

Dyskusja: Co pokazalo nam to ¢wiczenie?

Jaki jest wniosek z tego ¢wiczenia? Co moga symbolizowac te nici?

81
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Whiosek: watki symbolizujg nasze dziatania, ktére moga i czgsto
wplywaja na uczucia i zachowanie innych. Zyjemy w grupach
spotecznych, wchodzac ze sobg w interakcje.

Nastepnie uczniowie siadajg w krggu. Rozmawiajg o sytuacjach, w
ktorych sa doceniani przez réwiesnikdéw i dorostych, np:

-kolega méwi ci, ze jeste$ mity, przyjazny

-nauczyciel wychowania fizycznego chwali ci¢ za to, jak szybko
biegasz,

-twoja mama lub tata chwalg ci¢ za dobre stopnie.

Krok 2: Grupy

Nastgpnie popro$ ucznidow o dobranie si¢ w grupy 3-4 osobowe.
Zasugeruj, aby w tych grupach przypomnieli sobie sytuacje, w
ktérych inni (zarowno doroséli, jak i rowies$nicy) pokazali im, ze ich
doceniaja. Niech przewodniczacy grupy sporzadzi liste takich
sytuacji i sposobow, ktérych uzywamy, aby doceni¢ innych, np:

- moja mama skomplementowata mnie "bardzo dobrze to zrobitas"
- moja babcia przytulita mnie na powitanie,
- moja siostra podzielita si¢ ze mng czekolada

Wré¢ do kregu 1 odezyta) wyniki pracy grupowej; mozesz roOwniez
zapisa¢ je na tablicy. Podsumuj ¢wiczenie, pytajac, jak mozna
doceni¢ innych i znalez¢ w nich dobre rzeczy. Skup si¢ roOwniez na
podkresleniu aspektu poprawy relacji interpersonalnych poprzez
dobre traktowanie.

Na zakonczenie tego ¢wiczenia mozesz poprosi¢ ucznidow o
narysowanie pytania i udzielenie na nie odpowiedzi na tablicy: Oto
przyktadowe pytania:

1. JAK OKAZYWAC SZACUNEK W DOMU?
2. JAK OKAZYWAC SZACUNEK WSPOLPRACOWNIKOM?
3. JAK OKAZYWAC SZACUNEK SASIADOM?

4. JAK OKAZAC SZACUNEK BYLEJ
DZIEWCZYNIE/BYLEMU CHLOPAKOWTI?

5. JAK OKAZAC SZACUNEK OSOBIE, Z KTORA SIE
POKLOCILEM?
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6. JAK OKAZYWAC SZACUNEK NAUCZYCIELOM?
7. JAK OKAZYWAC SZACUNEK PRACOWNIKOM SZKOLY?

8. JAK OKAZYWAC SZACUNEK OSOBOM STARSZYM W
AUTOBUSIE, SKLEPIE?

9. JAK OKAZUJE SOBIE SZACUNEK?
Krok 3: Komiks

Popro$ uczniéw o narysowanie krotkiego komiksu (moze to byc¢
rowniez jeden rysunek) przedstawiajacego sytuacje, w ktorej
ostatnio kogo$ pochwalili lub powiedzieli mu co$ mitego. Niech
napiszg - uzywajac "dymkow komiksowych" - co osoby na rysunku
powiedziaty, pomyslaly lub poczuly. Nastgpnie popro$ ich, aby
pokazali swoje komiksy kilku osobom w klasie.

Krok 4: Runda finalowa

Popro$ dzieci, aby pod koniec lekcji w kregu kazdy
uczen/uczennica powiedziat/a, co lubi w koledze lub kolezance
siedzacych po jego/jej lewej 1 prawej stronie.

Mozesz réwniez skorzysta¢ z chmury stow i1 poprosi¢ uczniéw o 83
wskazanie trzech termindw, ktore sa niezbgdne do tworzenia relacji
opartych na szacunku.

Dzieci nauczg si¢ szeregu umiejetnosci 1 poszerzg te, ktore juz

CZEGOMOZNA | osiadaja:
SIE NAUCZYC?

-dostrzeganie dobrych cech u innych

-znajomos¢ swoich mocnych stron i atutow

-rozumienie emocji innych

-rozwijanie relacji z innymi

-obserwacja i wycigganie wnioskow

-relacje spoleczne

-Swiadomo$¢ spoteczna

-komunikacja

-umiejetnosci plastyczne

e Wskazane jest monitorowanie wyboru cech i mitych stow

DODATKOWE oraz sugerowanie, ze odnoszg si¢ one nie tylko do wygladu,
INFORMACJE: ale przede wszystkim do cech charakteru.
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e Jesli dzieciom spodoba si¢ to ¢wiczenie - daj im na nie
wiegcej czasu, niech powiedza sobie tyle mitych stoéw, ile
tylko zdotaja wymyslic.
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TYTUL Jak pomoc tym, ktorzy czujg sie odrzuceni?

OPIS CWICZENIA  Cwiczenie to jest podzielone na etapy. Na poczatek uczniowie
muszg zastanowic si¢, co to znaczy by¢ odrzuconym. W tym celu
potrzebuja chwili, aby przypomnie¢ sobie sytuacje z wlasnego
zycia. Nastepnie rozpoczyna si¢ etap rozmowy i zwierzen. Trzeci
etap to odgrywanie komicznych scenek z podziatem na role - 0soby
odrzuconej 1 tych, ktérzy wysmiewaja innych. Czwarty etap to
odgrywanie scenek, a na koniec dyskusja i wycigganie wnioskow.
Catos¢ ma na celu doglgbne zrozumienie problemu, poparte
wlasnymi do$wiadczeniami oraz poznanie nowych propozycji
radzenia sobie w takich sytuacjach.

CELE CWICZENIA
- Lepsze zrozumienie relacji migdzyludzkich i ich poprawa,
- Poszerzanie $wiadomosci spoteczne;.
- Poprawa umiejetnos$ci spotecznych.
- Poprawa komunikacji.
- Lepsze radzenie sobie w trudnych sytuacjach.
- Poprawa umiej¢tnosci wystapien publicznych.
- Wzmocnienie odwagi i komunikacji.
POLACZENIE
CWICZEN I Cwiczenia doskonale tacza sie ze $wiadomos$cia spoleczng i
ROZDZIALU umiejetnosciami spotecznymi. Zrozumienie trudnych sytuacji 1
umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi pozytywnie wptywa na relacje
interpersonalne. Cwiczenia ucza, jak rozpoznawaé i analizowaé
takie zachowania, a nastgpnie odpowiednio na nie reagowaé. W
znacznym stopniu przyczynia si¢ do wlasciwego zarzadzania
relacjami. U$wiadamia uczniom mechanizmy rzadzace niechgcia
do innych.
POTRZEBNE Arkusz "balony z kreskowek" wydrukowany dla kazdej osoby.
MATERIALY
Dthugopisy
Projektor
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PRZEBIEG
CWICZENIA

E1D

Krok 1: Co to znaczy zosta¢ odrzuconym?

Zapytaj ucznidow, co to znaczy, gdy kto$ jest odrzucany przez
innych. Jakie zachowania na to wskazuja? Na przyktad: nikt nie
chce z nim/nig siedzie¢, nie rozmawiajg z nim/nig, nie bawig si¢ z
nim/nig, nikt nie zaprasza go/jej do domu, udaja, ze nie styszg, co ta
osoba mowi, $miejg si¢ z niego/niej, nie chcg pracowad z nim/nig w
grupie itp.

Pokaz filmu "Dla ptakow

https://www.youtube.com/watch?v=WjoDEQqyTiqg

Dyskusja ucznidow: Dlaczego jeden z ptakoéw nie zostat
zaakceptowany? Ocen zachowanie ptakow w grupie i "nowicjusza",
w czym tkwi problem braku akceptacji?

Krok 2: Gdy zostane¢ odrzucony.
Mozesz zacza¢ od ¢wiczenia/zabawy:

Nauczyciel prosi trzy osoby o opuszczenie klasy 1 wyjasnia, ze jest
to czgs¢ gry, ktora wlasnie si¢ rozpoczyna. Nastepnie informuje
wszystkich uczestnikdéw, ze beda gra¢ w "ghluchy telefon". Tam trzej
uczestnicy powinni by¢ calkowicie ignorowani, poniewaz beda
zapraszani z powrotem do klasy jeden po drugim. Grupa siada
ciasno w kregu 1 zaczyna szepta¢ sobie do ucha. Trzej uczestnicy,
ktorzy sa zapraszani z powrotem do klasy jeden po drugim w
odstgpach czasu, sa catkowicie ignorowani. Po pewnym czasie
nauczyciel pyta wykluczone dzieci: "Co teraz z wami zrobiliSmy?".
Cata klasa omawia uczucia wykluczonych uczestnikow. Nauczyciel
pyta ucznidow, jak si¢ czuli, gdy S$wiadomie brali udzial w
wykluczaniu innych uczestnikow z grupy zabawowej? - Wérod nich
mogli by¢ ich najlepsi przyjaciele. Gra jest do$¢ silna emocjonalnie,
dlatego nauczyciel nie moze wyprosi¢ z klasy zbyt wrazliwych
emocjonalnie dzieci. Gra jest przydatna w pokazaniu, jak to jest by¢
wykluczonym z grupy.

Inny wariant tej gry

Grupa tworzy bardzo ciasny krag. Jeden z uczestnikOw pozostaje
poza kregiem 1 probuje "wywalczy¢" swoje miejsce w kregu.
Nauczyciel upomina go, aby nie stosowat przemocy.
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Pytania refleksyjne

- Jak sie czute$, gdy zauwazyte$, ze nie mozesz wzig¢ udziatu w
zabawie?

- Jak to bylo, gdy trzy osoby zostaly wykluczone? Czy (osoby
wykluczone) wspieraly si¢ wtedy nawzajem? Jesli tak, na czym to
polegalo? Jesli nie, to z jakich powodow?

- Czy kiedykolwiek zostates wykluczony lub poddany zastraszaniu?
- Jak si¢ czule$, gdy musiale§ walczy¢ o miejsca w kole?

- Jak czuli si¢ uczestnicy kregu, gdy musieli kogo$ wykluczy¢?

- Co robisz lub co chciatbys$ zrobi¢, gdy kto$ jest wykluczony?
Uwaga*

Ta gra jest dos¢ konfrontacyjna. Nauczyciel musi doktadnie
rozwazy¢, kogo poprosi¢ o opuszczenie klasy. Musi rowniez
rozwazy¢, czy ta gra moze by¢ w ogdle przeprowadzona w klasie.

Moze si¢ okazal, ze gra jeszcze bardziej poglebi podzialy i
wykluczenia, ktére juz istnieja w klasie. Drugi wariant tej gry daje
wykluczonej osobie mozliwo$¢ zmiany swojej sytuacji, tj. wejscia 88
do kregu.

Uczniowie pracujg w grupach (4-5 osob). Niech przypomng sobie
sytuacje, w ktorych zostali odrzuceni przez kolegow z klasy. Popro$
ich, aby opowiedzieli o tym grupie (np. "na wakacjach moi koledzy
z klasy nie chcieli i§¢ ze mna do miasta, poniewaz powiedzieli, ze
jestem za maly", "nie zostalem zaproszony na czyje§ przyjecie
urodzinowe, bytem wysmiewany w grupie klasowej").

Po powrocie do kregu zache¢ uczniow, ktorzy znalezli si¢ w takich
sytuacjach, aby powiedzieli, co mysleli o sobie w tym czasie, jak si¢
czuli 1 czego potrzebowali. Jesli poradzili sobie z sytuacja, co
zrobili? Jesli nie - jakich umiej¢tnosci im brakowato?

Krok 3: Komiksowe paski

Uczniowie pracujg w trzyosobowych grupach. Rozdaj im arkusze
papieru. Popro$ ich, aby w okraglych dymkach napisali, co mysla o
tej sytuacji, a w prostokatnych dymkach, co powiedzieli. W dymku
osoby odrzuconej niech napisza swoje uczucia i to, co mogli
pomysle¢ o sobie.
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Popros$ uczniéw, aby w tych samych grupach zastanowili sig, jak
mogly potoczy¢ si¢ wydarzenia przedstawione na rysunkach i
napisali dwa zakonczenia kazdego z nich: dobre i zte. Po powrocie
do kregu popro$ mlodych ludzi o zaprezentowanie swoich prac, a
nastepnie popro$ ich o refleksje i wnioski. Korzystajac z ich
pomystow, porozmawiaj o skutkach odrzucenia przez rowiesnikow
i sposobach radzenia sobie z nim.

Krok 4: Sceny

Zaproponuj uczniom, aby stworzyli i odegrali kilka scenek
zwigzanych z omawianymi wcze$niej sytuacjami. Celem scenek
jest pokazanie, jak czuja si¢ ludzie traktowani jako "inni", jak
mozna im pomodc w takich sytuacjach i jak oni sami moga sobie
pomoc.

Niech uczen odgrywajacy role osoby odrzuconej wypowie na glos
swoje mysli 1 uczucia, zar6wno pozytywne, jak i negatywne.

Uczniowie obserwujacy scenke moga dotaczy¢, gdy uznaja, ze maja
sposob, aby pomdce "drugiemu" poczu¢ si¢ lepiej.
Krok 5: Zakonczenie
89
Zadawaj pytania grupie:
e Jak si¢ czutes jako osoba odrzucona?
e (zego oczekujesz od wspodtpracownikow?

Jesli bohater pomdgt sobie sam - zapytaj, co mu pomogto. Jesli
kto§ mu pomogl, zapytaj, jak si¢ wtedy czul 1 czy ta pomoc byta
skuteczna.

Na zakonczenie nauczyciel moze zacytowac fragment z Animal
Kingdom

“Jesli i tak wszyscy widzq w lisie
tylko zdrajce. lobuza i

kombinatora, to nie ma sensu
- stara¢ si¢ byé kims innym”™

Nick Wilde - Zwicrzogrid
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Istnieje mechanizm  psychologiczny zwany  heurystyka
dostepnosci. Kazdy z nas moze zacza¢ by¢ nazywany innym
stowem czgéciej niz swoim imieniem. Znamy sporo osob, ktore
styszaty jakie$ okreslenie cze$ciej niz swoje imig. "Jeste§ egoistg"”,
"ale z ciebie niedorozwo6j". Innym razem: "wiecznie spdzniony",
"przestan by¢ taki wymagajacy". Zdarzaja si¢ tez inne formy:
"jestes leniwy, dlatego masz takie stabe wyniki w nauce", "o, znowu
on". Ludzie przekonani, ze w ten sposob mogliby poprawi¢ czyjes
zachowanie, zazwyczaj nie zdaja sobie sprawy z heurystyki
dostepnosci. Prawdopodobnie nie zdaja sobie réwniez sprawy z
innego mechanizmu - samospelniajacej si¢ przepowiedni. Jesli
jakie$ okreslenie jest uzywane wobec nas regularnie, zaczynamy w
nie wierzy¢ i - cho¢ moze to zabrzmie¢ absurdalnie - zaczynamy
nie§wiadomie zachowywac si¢ tak, jak jesteSmy nazywani. Jezyk
jest bowiem rzeczywisto$cig, ktorej nie tyle si¢ uczymy, cO
funkcjonujemy w niej od najmtodszych lat. I jest to co$ wiecej niz
stowa.

Nie wolno nam zapomnie¢ naszego prawdziwego imienia. Nie
wolno nam wierzy¢ w tozsamos$¢, ktora ktos, by¢ moze nawet nie
zdajac sobie sprawy z tego, co robi, probuje nam nadac.
Potrzebujemy kogo$§ obok nas. Kogo§ prawdziwego. Kogo$ 90
autentycznego. Kogo$, komu na nas zalezy. Obecno$¢ innej
przyjaznej istoty moze da¢ nam niesamowitg site.

CZEGO MOZNA - Nauka rozpoznawania sytuacji, ktore nie sg dla nas przyjemne,
SIE NAUCZYC? - Nauka odpowiedniego radzenia sobie z takimi problemami,
- Nauka odwagi, by moéwi¢ o swoich doswiadczeniach 1
wystapieniach publicznych,
- Poglebianie §wiadomosci spotecznej,
- Cwiczenie skutecznej komunikacji,
- Wiasciwe zarzadzanie relacjami interpersonalnymi.

DODATKOWE e Przeznacz 2 godziny lekcyjne na to spotkanie lub wybierz
INFORMACJE: tylko niektore sugestie z tego ¢wiczenia.
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Zycie to nie teatr! - Psychodrama
TYTUL

OPIS CWICZENIA Psychodrama polega na odgrywaniu rél na wybrane tematy.
Proponujac uczniom odgrywanie scenek, dajesz im mozliwos¢
doswiadczenia sytuacji, ktore moga wydarzy¢ si¢ w przysztosci lub
ktére juz miaty miejsce w ich zyciu. Uczestniczac w odgrywaniu
r0l, uczg sie, jak radzi¢ sobie, gdyby wydarzenia te rzeczywiscie
miaty miejsce.

CELE CWICZENIA - Uczniowie postawia si¢ na miejscu innej osoby i zrozumieja jej
uczucia i mys$li wywolane konkretnym wydarzeniem,
- Uczniowie przekonajg sig¢, ze istnieje wiele sposobow reagowania
na okreslone sytuacje,
- Uczniowie wyprobuja rozne sposoby zachowania i ocenia, jakie
przynosza one rezultaty,
- Uczniowie nauczag si¢ postaw, ktére utatwig im znajdowanie
rozwigzan w rzeczywistych sytuacjach i interakcj¢ z ludzmi.

93

POLACZENIE Cwiczenie doskonale taczy si¢ ze $wiadomoscia spoteczna,
CWICZEN I umiejetnosciami spolecznymi i zarzadzaniem relacjami. Wszystkie
ROZDZIALU te aspekty zostaly uwzglednione przy projektowaniu tego

¢wiczenia. Wybdr tematu zalezy od nauczyciela i grupy, z ktora
bedzie przeprowadzal ¢wiczenie. Zaleca si¢, aby temat byt bliski
dzieciom/miodziezy, tak aby mogli jak najlepiej wykorzystaé
odgrywanie r6l, ale pamigtaj, aby wybrac¢ temat, ktory taczy si¢ z
tematem modutu.

POTRZEBNE Nie sg wymagane zadne dodatkowe materiaty.

MATERIALY

PRZEBIEG Krok 1: Przygotowanie scen.

CWICZENIA Uczniowie muszg doktadnie zapoznaé si¢ z zasadami odgrywania

ro6l. Pozwoli im to zachowywac si¢ w sposob przekonujacy dla
siebie 1 innych. Niektorzy potrzebujg wiecej informacji na temat r6l,
wigc nalezy to wyjasnic:

- Kim oni s3?

- Co powinni robi¢? (Usigs¢ przy stole, stang¢ na przystanku
autobusowym, wroci¢ do domu ze szkoty)

- Gdzie si¢ znajduja? (W szkole, w domu, na ulicy)

il
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- Co wydarzylo si¢ przed sytuacja, ktérag maja odegraé?

Krok 2: Wybor roli

Powinni sami zdecydowac¢, kto bedzie odgrywat jaka rolg. Powinni
roOwniez sami utozy¢ scenariusz, jesli ¢wiczenie tego nie obejmuje,
a nawet wybra¢ rodzaj ekspresji (Np. moze to by¢ scena
pantomimy).

Krok 3: Odgrywanie rél

Odgrywanie rol powinno trwaé tak dtugo, az uznasz, ze cel zostat
osiggnigty. Pozwol graczom swobodnie reagowaé podczas gry. Jesli
wydaje si¢ to konieczne, mozna nawet uzy¢ '"stop-Klatki"
(zatrzymanie akcji 1 dyskusja), aby omowic interesujacy fragment.
Mozesz takze zapyta¢ aktoréow i widzow, co sugeruja na reszte
sceny. Nie sugeruj rozwigzan, pomoéz uczniom zrealizowac¢ ich
pomysty. Dobrym pomysiem jest ustawienie sceny w stylu
teatralnym - aktorzy powinni by¢ witani i oklaskiwani.

Krok 4: Dyskusja

Po odgrywaniu rél nastgpuje dyskusja. Pomocne moga by¢
nastepujace pytania: 94
- Jak czuli si¢ w roli, ktorag odgrywali?

- Co bylo dla nich najtrudniejsze, ktopotliwe, zawstydzajace?

- Jakie uczucia wywotali w nich inni aktorzy?

- Jakiej metody rozwigzywania problemoéw uzyli w scenie?

- Czy byta ona skuteczna? Dlaczego tak lub nie?

- Czego si¢ nauczyli?
Nastepnie popros$ publicznos¢ o refleksje. Tutaj rowniez pomoz im
zadajac pytania:

- Jakie uczucia wywotata w nich ta scena?

- Co sadzili o sposobie przedstawienia sytuacji? -

Czy przedstawiona metoda rozwigzania problemu byta skuteczna?
- Jakie inne strategie mogli zaprezentowac aktorzy?

e Jesli wspolnie zdecydujecie, ze warto odegrac t¢ samg sceng
ponownie, ale w inny sposob, zrobcie to 1 omowcie efekty
wprowadzonych zmian.

e Zakazdym razem podsumuj z uczniami, czego nauczyta ich
dana scena i w jaki sposob beda mogli wykorzystaé
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e Po omowieniu scen pomoz uczestnikom "wyjs¢ z roli", aby
"rola" nie przylgneta do "aktora" i nie stala si¢ okazja do
osmieszania i przezwisk. Mozesz powiedzie¢ "nie jestes$ juz
aktorem, jeste§ Tomkiem z naszej klasy, odczarowuje cie".
Dobrym pomystem jest rowniez zaproponowanie gry lub
krotkiego ¢wiczenia relaksacyjnego.

CZEGO MOZNA Dzieci/mtodziez nauczg si¢ szeregu umiejetnosci i poszerza te, ktore
SIE NAUCZYC? Jjuz posiadaja:

-kreatywno$¢

-odwaga

-wystapienia publiczne

-rozumienie emocji innych -znajdowanie

rozwigzania w trudnej sytuacji

-umiej¢tno$¢ radzenia sobie z problemami 1 analizowania

trudnych sytuacji

-obserwacja i wycigganie wnioskow

-relacje

spoteczne

~swiadomosé »

spoleczna

-komunikacja

-zarzadzanie emocjami

DODATKOWE Podczas odtwarzania scen moga pojawi¢ si¢ problemy, takie jak:

INFORMACJE: e Sama sugestia odgrywania r6l moze wywola¢ $miech,
niecheg, protesty. Jednym ze sposobow radzenia sobie z takg
sytuacja jest spokojna reakcja nauczyciela, np: "Wiem, ze w
tej chwili nie jest ci tatwo zachowac powage i skupienie, ale
naprawde mozesz to zrobi¢. Wierze, ze ci si¢ uda. Dzigki
tobie dowiemy si¢ czego$§ waznego".

e Uczniowie mogg by¢ zestresowani i zdenerwowani podczas
odgrywania rol. Powiedz im, jak si¢ czules, gdy po raz
pierwszy brales udziat w grze.

e Wystepowi moga towarzyszy¢ chichoty. Wszystko jest w
porzadku, jesli humor pochodzi ze sceny, nie jest dobrze,
jesli publiczno$¢ $mieje si¢ z niezrecznosci innych aktorow.
Scenke mozna zaplanowac tak, aby cata klasa odgrywala
rolg (dzieci mogg odgrywac przedmioty, np. drzewo)
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Moje przyjaznie
TYTUL

) Cwiczenie jest podzielone na rézne fazy, ale w kazdej z nich
OPIS CWICZENIA glownym tematem jest przyjazn. W pierwszej fazie jest czas na
zastanowienie si¢ nad taka relacjg i wybranie najwazniejszych cech
przyjazni 1 przyjaciela. Nastgpnie nastepuje etap budowania
"rzezby" wybranej cechy. Kolejnym etapem jest omodwienie
problematycznych sytuacji i nauka radzenia sobie z nimi w celu
utrzymania przyjazni. Na koniec jest czas na refleksj¢ i dyskusje.

- Uswiadomienie uczniom, co oznacza dla nich przyjazn i jak

CELE CWICZENIA moga sprawi¢, by trwala.
- Pogtebianie relacji
- Podnoszenie §wiadomosci spoteczne;j
- Poprawa umiejetnos$ci spotecznych
- Poprawa komunikacji
Cwiczenie doskonale taczy si¢ z zarzadzaniem relacjami.
ITOLACZI::NIE Uczniowie uczg si¢ dogtebnie rozumie¢ pojgcie przyjazni i co si¢ z 97
CWICZEN 1 nig wigze. Nie zawsze sg to przyjemne Sytuacje i trzeba wiedziec,
ROZDZIALU jak sobie z nimi radzi¢, aby utrzymaé¢ zwigzek. Dodatkowo
poruszane s3 tutaj kwestie swiadomosci spotecznej 1 umiejgtnosci
komunikacyjnych.
POTRZEBNE Arkusze papieru
MATERIALY
Dthugopisy
Prawdopodobnie kamera
Krok 1: Rozmowa
F,)RZEBIEG Powiedz uczniom, ze dzisiaj przyjrzysz si¢ blizej ich relacjom z
CWICZENIA

przyjaciotmi.
Nauczyciel pokazuje uczniom film "PARTLY CLOUDY"
https://www.youtube.com/watch?v=PfyJQEIsMt0

Podczas projekcji zatrzymujemy film w momencie 3.45 i zadajemy
uczniom pytanie: Co teraz? Co dalej z przyjaznia Chmurki 1
Bociana? Czy ich przyjazn przetrwa?
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Po obejrzeniu filmu w cato$ci rozmawiamy z mlodymi ludzmi:
Dlaczego Chmurka jest ciemna, a reszta rozowa? Jak oceniasz
relacje Chmurki z Bocianem? Co ci¢ zaskoczylo? Jaka prawde
odkrywamy o przyjazni? Czy jeste$cie dobrymi przyjaciotmi?

Kiedy odpowiedza na te pytania, zakoncz t¢ sekcje¢ rundg konczaca
poczatek zdania: "Przyjazi to.........cccccveeeeiieecieenieeeieens "
(Mozesz uzy¢ mentimener - chmury stow - www. mentlmener com)

Krok 2: Cechy przyjazni - rzezby

Celem tego C¢wiczenia jest stworzenie grupowej rzezby
przedstawiajacej wybrang przez ucznidéw ceche przyjazni.

Rozdaj uczniom mate kartki papieru i popros ich, aby pomysleli o
swoich przyjaciotach 1 wybrali jedng cech¢ przyjazni, ktéra ich
zdaniem jest najwazniejsza i zapisali j3. Nastepnie niech rozejda sie
po klasie w poszukiwaniu osob, ktdre zapisaly t¢ samg ceche i
podziela je w ten sposob na grupy - dobrze bytoby, gdyby utworzyli
grupy sktadajace si¢ z 3-5 0s6b.

Niech porozmawiaja w kazdej grupie o tym, dlaczego wybrali t¢
ceche przyjazni - co ich do tego sktonito, jakie mieli doswiadczenia.
Daj im na to kilka minut. Po tej rozmowie zasugeruj, aby uczniowie
zbudowali rzezbe przedstawiajaca wybrang przez nich ceche
przyjazni. Powiedz im, Ze "materialem" do zbudowania wybrane;j
przez nich cechy przyjazni bedzie inna grupa. Upewnij si¢, Ze
wszystkie grupy dziataja w obu rolach, tj. rzezbiarzy i "materiatu na
rzezbe". Pozwdl im porozmawia¢ w grupie o tym, jak ich zdaniem
powinna wygladac taka rzezba.

Po tym, jak kazda grupa zbuduje swoja rzezbe, popros uczniow,
ktorzy ja stworzyli, aby pozostali w tym otoczeniu przez kilka
chwil. Nastepnie popro$ pozostalych uczniow, aby powiedzieli, jak
postrzegaja rzezbe, jakie uczucia i refleksje w nich wywotuje.
Zapytaj uczniéw, ktorzy stworzyli rzezbe, jak si¢ czuli w tej
scenerii.

Krok 3: Kiedy przyjazn si¢ rozpada.

Podziel uczniéw na grupy. Popros kazda grupe o przeanalizowanie
jednej z ponizszych sytuacji, ktéra doprowadzita do rozpadu
przyjazni - niech przedyskutuja uczucia, potrzeby i oczekiwania
zaangazowanych o0sob. Nastepnie popros kazda grupe o
przygotowanie, a nastgpniec odegranie scenki z innym
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zakonczeniem - takim, w ktérym przyjazn si¢ nie rozpada lub
rozpada.

Sytuacje
1. Franek i Tomek chodzg do roznych szkot, ale razem chodza

na treningi pitki noznej. Chtopcy zaprzyjaznili si¢ ze sobg -
razem wracaja do domu po treningu, majg wiele roznych
tematow do rozmoéw 1 czesto spotykajg sie¢ po szkole.
Niedawno na treningi zaczal uczeszcza¢ nowy chlopiec -
Erik, ktory jest $wietnym pitkarzem i bardzo imponuje tym
Frankowi. Teraz od jakiego$ czasu Franek unika spotkan z
Tomkiem, usprawiedliwiajac si¢ brakiem czasu, a podczas
treningdw zdarzylo si¢ kilka razy, ze niemito skrytykowat
gre Tomka.

Zosia przyjazni si¢ z Mileng od kilku lat. Uwaza ja za swoja
najblizsza przyjaciotke. Od pewnego czasu Milena stata si¢
niemila dla wielu kolegdéw z klasy i Olega. Kilka dni temu
Zosia byla §wiadkiem, jak Milena obrazata jednego z jej
kolegéw z klasy. To byt kolejny konflikt, w ktory wdata si¢
Milena. Zosia zauwazyla, ze wielu kolegdw unikalo
kontaktu z Mileng. Kiedy Zosia powiedziata Milenie, zZe jej
zachowanie wobec ich kolezanki nie jest w porzadku,
Milena obrazita si¢ 1 powiedziata, Ze musi si¢ zastanowic,
czy moga dalej by¢ przyjaciotkami. Zosia zastanawia sig,
jak moze porozmawia¢ z Mileng, aby nie straci¢ jej
przyjazni, a jednoczesnie unikngé¢ konfliktow z
kolezankami.

Antek 1 Krzysiek znali si¢ od pierwszej klasy. Byli bardzo
bliskimi przyjaciétmi 1 czgsto pozyczali od siebie wiele
rzeczy. Na jedenaste urodziny Antek dostal rower z
najwyzsze] potki. Pokazywal go wszystkim kolegom,
chwalgc si¢ iloscig biegdw, kolorem 1 ksztattem siodetka
oraz innymi zaletami. Wszyscy zazdroscili mu tego roweru.
Kiedy Krzysiek zapytal Antka, czy moze pojezdzi¢ na jego
rowerze, Antek stanowczo odmowit. Powiedziat, ze tylko on
moze jezdzi¢ na tym rowerze, bo kto§ inny mogiby mu go
zepsu¢. Od tamtej pory Krzysiek unikal Antka.
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Krok 4: Wlasne do§wiadczenie

Po omoéwieniu sytuacji mozesz zasugerowac, aby uczniowie
opowiedzieli o swoich podobnych do§wiadczeniach. Na koniec
sprobuj  sformutowaé  krotki  wniosek, np. w  formie
niedokonczonego zdania: - "Aby przyjazn przetrwata....".

Na zakonczenie rozmowy o przyjazni i relacjach miedzyludzkich
warto tez pokaza¢ uczniom fragment filmu Shrek.
https://www.youtube.com/watch?v=grHxF_pQAuQ&t=33s ang

i przeprowadzi¢ krotka rozmowg: z czym musial zmagac si¢ Shrek?
Dlaczego przyjazn Osta i Shreka przetrwata?

Jako zadanie, uczniowie moga zostaé¢ poinstruowani, aby napisac
ogloszenie: zgodnie ze wzorem (w dwoch naglowkach):

Szukam przyjazni.

1. W przyjazni chcg... (moje oczekiwania wobec przyjazni).

2. W przyjazni oferuj¢... (co moge zaoferowaé od siebie dla
potencjalnego przyjaciela).

Czy istnieje rownowaga migdzy tym, co jest w rubrykach?

- Budowanie relacji

CZEGO MOZNA - Swiadomo$¢ spoteczna
SIE NAUCZYC? - Cwiczenie umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych

- Lepsze zrozumienie srodowiska 100

- Zrozumienie wilasnych emocji 1 czynnikow wptywajacych

na emocje u innych.

- Zarzadzanie relacjami

- Mowienie na glos o wlasnych potrzebach i uczuciach

e Jesli masz do dyspozycji aparat fotograficzny, mozesz
DODATKOWE sfotografowaé "Pomniki Przyjazni" i zrobié z tych zdje¢
INFORMACJE:

klasowa wystawe.
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Z.arzadzanie relacjami
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TYTUL

OPIS CWICZENIA

CELE CWICZENIA

POLACZENIE
CWICZEN 1
ROZDZIALU

POTRZEBNE
MATERIALY

PRZEBIEG
CWICZENIA

Ro6zni ludzie

Cwiczenie jest obszerne i sklada sie z czterech odrebnych etapow.
W kazdym z nich mtodzi ludzie uczg si¢ dostrzega¢ podobienstwa i
roznice migdzy sobg a innymi oraz mig¢dzy innymi ludzmi.
Zwigksza si¢ $wiadomos$¢ spoteczna 1 umiejgtnosci spoleczne.

- Zwrdcenie uwagi uczniéw na podobienstwa i réznice migdzy
ludZmi,

- Lepsze poznanie si¢ nawzajem,

- Poglebianie relacji,

- Poszerzanie $wiadomosci spotecznej,

- Poprawa umiejetnosci spotecznych,

- Poprawa komunikacji,

- Nauka akceptacji siebie nawzajem.

Cwiczenie doskonale laczy si¢ ze $wiadomoscia spoleczng i
umiejetnosciami spotecznymi. Wszystkie te aspekty sa brane pod
uwage przy konstruowaniu tego ¢wiczenia. Miodzi ludzie uczg si¢
rozpoznawa¢ wzajemne roznice i podobienstwa, co przektada si¢ na
interakcj¢. Poglebia si¢ rowniez $§wiadomos$¢ spoteczna i rozwija
akceptacja drugiej osoby.

Tablica + kreda

Arkusz "ktora osoba z naszej klasy?" wydrukowany dla kazdego
ucznia.

Dthugopisy

Projektor

Krok 1: Dyskusja

Powiedz uczniom, ze tematem zaje¢¢ beda réznice i podobienstwa
migdzy ludzmi.

Jako wprowadzenie do dyskusji film bytby swietny: Nikt nie jest
normalny https://www.youtube.com/watch?v=ZJbrtQgL dpk

il
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Po projekcji prosimy uczniéw o interpretacje. Przyktadowe pytania:
Jak rozumiesz zalozenie mundurka szkolnego? Co czuje gtowny
bohater? Jakie emocje moga mu towarzyszy¢? Jaki jest powdd tego
uczucia? Czym jest eksternalizacja dla glownego bohatera?

Porozmawiaj o tych roznicach. Mozesz zapytac:
- Jakie sg dobre i zte strony odmiennosci ludzi?

- Jak wygladatby swiat, gdyby wszyscy ludzie byli tacy sami?

Krok 2: Ktora osoba z naszej klasy?

Rozdaj arkusze zatytulowane. "Ktora osoba w naszej klasie?".
Powiedz uczniom, ze arkusz opisuje szczegdlne cechy, ktore
posiadaja ich koledzy/kolezanki z klasy. Niech przejda si¢ po klasie
1 zastanowig si¢, ktore osoby maja te cechy, a nastepnie zapisza je
na arkuszu. Przeznacz 5-10 minut na to ¢wiczenie.

Podczas dyskusji zapytaj uczniow:

-Jak sie czuli podczas tego ¢wiczenia?

-Co byto dla nich najbardziej zaskakujace? 103

Krok 3: Spotkanie z innymi

Zapytaj, czy kto§ kiedykolwiek spotkal osobe, ktéra wyraznie
rdznila si¢ od niego, a mimo to zblizyt si¢ do niej - rozmawiat z nia,
zaprzyjaznit si¢, zrobit co$ razem. Popro$ ludzi, aby opowiedzieli
Ci o takich sytuacjach.

Krok 4: Podobienstwa i roznice

Dobierz dzieci w losowe pary. Popro$ je, aby napisaty w tych parach
trzy podobienstwa i trzy roznice, ktore zauwazaja migdzy soba.
Podobienstwa 1 roznice moga dotyczy¢ zachowania, wygladu
zewngetrznego, sposobu ubierania si¢, cech charakteru itp.

Nastepnie dzieci moga pantomimicznie przedstawia¢ roznice i
podobienstwa, ktoére zauwazyly, podczas gdy inni zgaduja.
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Krok 5: Podsumowanie
Na koniec popros$ uczniéw o dokonczenie zdan:
"To dobrze, zZe si¢ r6znimy, poniewaz.......

"To dobrze, ze jesteSmy do siebie podobni, poniewaz.......

. - Rozpoznawanie réznic 1 podobienstw
CZEGO MOZNA - Akceptacja innych

SIE, NAUCZYC? - Swiadomosé spoteczna

- Budowanie relacji
- Cwiczenie umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych
- Lepsze zrozumienie §rodowiska

e Na pierwszym etapie popro$ uczniow, aby nie skupiali si¢
zbytnio na aspekcie wygladu.

DODATKOWE
INFORMACJE:

e Na drugim etapie warto monitorowaé osoby wpisane do
arkusza 1 je$li jedna osoba powtarza si¢ zbyt czesto,
zasugerowacé zmiang na inng.
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ARKUSZ ROBOCZY - DODATEK DO CWICZENIA

KTORA OSOBA W NASZEJ KLASIE

Ma starszego brata

Ma zdolnoS$ci
SpOI’tOWG ...........................................................................................................................

Lubi gry
KOMPUEBIOWE. ...ttt b bbbttt n bbb s

USMIECNA S1Q CZESTO. . e ttieitietie ittt ettt ettt ettt e st et e st e b e e s e e e b e e nrneeneesnneeneas

Grana
LS U CHE. ...ttt s s nsn s nnsnnmnnnnnnnnnnn

Bardzo pomaga innym
.............................................................................................................................. 105

P 2 ceda

INDERCIE

&
@



relationships and fostering psychosocial development

e Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
L ] L
e in the post-Covid 19 era

F
TEREERTER AEAIN Project number 2021-1-PLO1-KA230-SCH-000023629 Europeen Umion
Super tanczy
UITHE GOTOWAC. ... ecvieeieeierieeteeeieeeettestetetestesteeteeteeseeseessessesessesseeseeseeseesaessensensessensensessenseessentes

Ma tadny charakter pisma
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