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Przewodnik po Programie psychoedukacji

#ZobaczEmocje

Materiat dla nauczycieli, wychowawcow i opiekundw,
pracujgcych w szkotach i innych placéwkach oswiatowych,
a takze dla edukatoréw aktywnie wspierajgcych rozwoj
zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy w Polsce.



Spis tresci

Informacje 0goINe 0 Programi@ ...........oouiiiiiii i 3
Jakie materiaty sktadajg sie na Program #ZobaczEmocje? ...........cccoeevviieeeeniiiiccie, 4
Teoria zmiany dla Programu #Z0baczEmOCIe ... 5

OPracowanie tEONBLYCZINE ........ccoiiiiiii ettt e e e s e e nen e e e enee 14
AULENTYCZNOSE ...ttt e e e e et e e s 14
ZATOWIE TIZYCZINE ...t e e e e e e e e e e e e e e e et ra e e e aaaeeas 16
(@0 = VAN, ¢= E] g =Te [0 J o1 - |- TSR 18
POStaWY SPOIECZINE ......cooiiiiii et 19
Przedsi€bhIOrCZOSC ......oeiiiiiiee et 20
FINANSE ...t e e e 22

Praktyczne aspekty wdrozenia Programu ............cc.coeiiiiiiiiiiiiieeieee e 23

O czym pamietaé, pracujgc Programem #Z0baczEmOCE ..........cooviveiiiiiiiiieiiiiiieeee, 23
1. Prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem Programu ...........ccccceeeveeeeeiiiciiiieeeeee e, 23
2. Ewaluacja poStepOW i ZIMI@N ......cooviiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeieeee e ananana 25
3. Scenariusze lekcyjne dla klas 1—4 szkoty podstawowe] ..........coooveiiiiiiiieiiiiicceeeeee, 26
Modut tematyczny: AULENTYCZNOSC........coiiiiiiie e 26
Modut tematyczny: Zdrowie fiZyCZNe .........cccuvvieeiiiii i 42
Modut tematyczny: PrzedsiebiorCzoSC ...... ..o, 53
Modut tematyCzny: FINANSE.........uiiiiiiiiei e 65
Modut tematyczny: Obraz wiasnego Ciata..........ccueeiiiiiiiiiiiii e 82

Modut tematyczny: Postawy obywatelskie.........cccooiiiiiiiiiiiiiiciccec 92



Informacje ogolne o Programie

Program Psychoedukacji #ZobaczEmocje stanowi odpowiedz na palgca potrzebe nowoczesnej
profilaktyki zdrowia psychicznego wsréd wspotczesnych dzieci i nastolatkdw. Zostat on stworzony
z mysla o maksymalnej dostepnosci i adekwatnosci do zmieniajgcych sie potrzeb mtodej
generacji. Opierajac sie na wieloletnim doswiadczeniu i wspotpracy z placéwkami na catej Polski,
zespot ekspertdw Fundacji ,Instytut Edukacji Pozytywnej” opracowat trzy warianty Programu,
kazdy z nich dostosowany do potrzeb uczniéw i uczennic w réznym wieku:

e Wariant 1. Klasy 1-4 szkoty podstawowe].

e Wariant 2. Klasy 5-8 szkoty podstawowe].

e Wariant 3. Szkoty ponadpodstawowe.

Podziat programu na trzy warianty wiekowe wynika z dostosowania tresci i metod pracy do etapu
rozwoju uczniow. Wariant dla klas 1-4 szkoty podstawowej obejmuje tematy i formy pracy
odpowiednie dla mtodszych dzieci, uwzgledniajac ich potrzeby emocjonalne i poznawcze.

Wariant dla klas 5-8 zawiera zagadnienia o wiekszym stopniu dojrzatosci, wymagajgce bardziej
rozwinietych umiejetnosci analitycznych i spotecznych. Doswiadczenia Fundacji pokazuja, ze
uczniowie klas czwartych czesto lepiej odnajduja sie w podejsciu dostosowanym dla mtodszych.
A przesuniecie wariantu drugiego od klas pigtych pozwolito na uwzglednienie trudniejszych
zagadnien i wyzwan zdrowia psychicznego, ktére nie sg jeszcze aktualne w przypadku
czwartoklasistow.

Wariant dla szkét ponadpodstawowych obejmuje najbardziej zaawansowane tresci, dostosowane
do poziomu samodzielnosci i Swiadomosci mtodziezy. Podziat ten pozwala na skuteczniejsze
przekazywanie tresci oraz lepsze dostosowanie ich do potrzeb i mozliwosci uczniéw w danym
wieku.

Program #ZobaczEmocje to kompleksowa propozycja dla nauczycieli, wychowawcow

i opiekunéw w szkotach i placéwkach oswiatowych, ktéra obejmuje szes¢ kluczowych modutéow
tematycznych. Tworzac program #ZobaczEmocje, eksperci kierowali sie ideg, aby profilaktyka
zdrowia psychicznego byta nie tylko wartosciowa i merytoryczna, ale takze atrakcyjna

i angazujaca dla dzieci i mtodziezy. Kluczowe byto dla nas powigzanie podejmowanych tematéw
z codziennymi doswiadczeniami ucznidw i uczennic, tak aby rozmowy o emocjach i dbaniu

o siebie staty sie naturalnym elementem ich rzeczywistosci.

Stad pomyst na moduty tematyczne, ktére ,,0sadzajg” zdrowie psychiczne w kontekscie sytuacji
dobrze znanych mtodym ludziom: relacji z rowiesnikami, szkoty, Swiata cyfrowego czy wyzwan
zwigzanych z dorastaniem - finanséw oraz obrazu wtasnego ciata. Dzieki temu uczniowie

i uczennice moga lepiej zrozumie¢ znaczenie zdrowia psychicznego i zobaczy¢, jak dbac o nie
w sposdb praktyczny i dostosowany do ich zycia.



1. Autentycznos¢: Modut skoncentrowany na budowaniu poczucia wiasnej wartosci,
akceptacji siebie i rozwijaniu autentycznosci w relacjach.

2. Zdrowie fizyczne: Tematyka zwigzana z holistycznym podejsciem do zdrowia,
podkreslajgca wzajemne oddziatywanie kondycji fizycznej i psychicznej. W tym module
zwracamy takze uwage na zwigzek cztowieka z przyroda i znaczenie naturalnego rytmu
dla rownowagi wewnetrznej.

3. Obraz ciata: Modut poswiecony postrzeganiu wiasnego ciata, Swiadomemu odzywianiu
i ksztattowaniu zdrowych nawykéw.

4. Postawy obywatelskie: Rozwijanie kompetencji spotecznych, wzmacnianie postaw
prospotecznych i zaangazowania obywatelskiego.

5. Przedsiebiorczos¢: Modut wspierajgcy kreatywnosé, inicjatywe i rozwijanie umiejetnosci
przedsiebiorczych.

6. Finanse: Rozwijanie Swiadomosci wptywu pieniedzy na samopoczucie i relacje z innymi,
omowienie kwestii zwigzanych z materializmem, wprowadzenie do Swiadomego
i odpowiedzialnego zarzadzania finansami osobistymi.

Co istotne, kazdy z modutéw tematycznych zostat zaprojektowany w oparciu o cztery
przenikajgce sie obszary:
e R&éznorodnosé: W kazdym module podkreslamy wartos¢ réznorodnosci, uczac akceptacji i
szacunku dla odmiennosci w kazdej sferze zycia.
e Technologie: Program integruje tematyke odpowiedzialnego i Swiadomego korzystania
z technologii cyfrowych, wykorzystujac ich potencjat w edukacji i rozwoju.
e Uwaznos¢: Wprowadzamy elementy uwaznosci jako narzedzie wspomagajace
koncentracje, regulacje emocji i redukcje stresu.
e Wspotpraca: Ktadziemy nacisk na rozwijanie umiejetnosci wspétpracy, budowania relacji
i efektywnej komunikacji w grupie.

Materiaty Programu #ZobaczEmocje zostaty opracowane ze szczegdlnym uwzglednieniem pracy
z uczniami i uczennicami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE), w tym z dzie¢mi
neurordznorodnymi. Eksperci zaangazowani w tworzenie programu poswiecili szczeg6lng uwage
zapewnieniu jego petnej dostepnosci i dostosowaniu do zréznicowanych potrzeb wszystkich
uczniéw i uczennic.

Jakie materiaty sktadajg sie na Program #ZobaczEmocje?

Nauczyciel pracujacy Programem moze skorzystac z ponizszego przewodnika, zestawu
materiatdw dydaktycznych, dostosowanych do wieku ucznidéw i uczennic (patrz: Warianty
Programu) oraz dedykowanych e-bookéw tematycznych.

Materiaty dydaktyczne (karty pracy, ¢wiczenia, gry symulacyjne i inne materiaty korespondujgce
ze scenariuszami prezentowanymi w przewodniku) zostaty zebrane w ksigzeczki poswiecone
oddzielnie kazdemu modutowi tematycznemu. Moga by¢ wykorzystywane catosciowo lub
dobierane wedtug potrzeb oraz specyfiki pracy z dang grupg uczniéw i uczennic. W tych
materiatach uwzglednione zostaty tez materiaty ewaluacyjne (w szczegdlnosci pretesty



i posttesty, jak i ¢wiczenia refleksyjne), dajgce nauczycielowi lub wychowawcy informacje zwrotng
na temat poziomu przyswojenia proponowanych tresci oraz przetozenia na aktualny moment
rozwojowy uczniéw i uczennic.

Dodatkowo, wspierajgc kompleksowe podejscie do zdrowia psychicznego, przygotowalismy
towarzyszacy Programowi e-learning dla rodzicéw i nauczycieli. Rozumiemy, ze trwata zmiana

w postawach, kompetencjach i wiedzy mtodych ludzi wymaga réwnolegtej edukacji

i zaangazowania dorostych z ich najblizszego otoczenia. Stad przekonanie, ze psychoedukacja nie
powinna wytgcznie obejmowac dzieci i mtodziezy, ale, uwzgledniajgc kompleksowos¢ dziatania,
wspierac takze dorostych poprzez formy online i offline w rozwijaniu umiejetnosci
psychoemocjonalnych.

#ZobaczEmocje dla klas 1-4 szk oty podstawowej

W tym wariancie wiekowym Program obejmuje ksigzeczki z materiatami dydaktycznymi, e-booki
oraz scenariusze lekcji opisane w przewodniku. Dla tego wariantu programu opracowano takze
dodatkowe materiaty audio i wideo - instruktaze pomocnicze dla prowadzgcych zajecia,
wzbogacajgce interaktywnos¢ podejmowanych dziatan i angazujgcych dzieci w réznorodne formy
aktywnosci. W przypadku e-bookdéw nauczyciele moga takze skorzysta¢ w pracy z uczniami

i uczennicami z audiobookdw.

#ZobaczEmocje dla klas 5-8 szk oty podstawowej

Ten wariant programu oferuje kompletny zestaw narzedzi dydaktycznych (ksigzeczki

z materiatami dydaktycznymi, e-booki oraz scenariusze lekcji), odpowiadajgcych potrzebom

i mozliwosciom emocjonalnym mtodszych nastolatkéw.

#ZobaczEmocje dla szkét ponadpodstawowych

Wariant programu skierowany do dojrzewajgcej mtodziezy i mtodych dorostych uwzglednia
specyfike pracy z osobami u progu dorostosci. Program w tym wariancie stanowi przygotowanie
do wejscia w Swiat dorostych, pomaga rozwija¢ kluczowe kompetencje spoteczne i emocjonalne,
niezbedne w zyciu zawodowym i osobistym.

Teoria zmiany dla Programu #ZobaczEmocje

Teoria zmiany przyjeta dla Programu opiera sie na zatozeniu, ze systematyczna i kompleksowa
psychoedukacja w zakresie zdrowia psychicznego, skierowana do dzieci i mtodziezy, a takze ich
nauczycieli i rodzicéw, prowadzi do wzmochienia kompetencji psychospotecznych, ksztattowania
pozytywnych postaw i wiedzy, co w konsekwencji skutkuje poprawg dobrostanu psychicznego

i redukcjg zachowan ryzykownych.

Zatozenia teoretyczne
A. W zakresie wiedzy i Swiadomosci:

e Program #ZobaczEmocje, dostarczajgc dostosowang do wieku i atrakcyjng wiedze na
temat zdrowia psychicznego, obejmujgcg tematy takie jak tozsamos$¢, emocje, zdrowie
fizyczne, odzywianie, postawy obywatelskie, przedsiebiorczos¢ i finanse, prowadzi do
tego, ze uczniowie i uczennice zwiekszg swojg Swiadomos¢ w obszarze zdrowia
psychicznego, zrozumieja jego znaczenie dla codziennego funkcjonowania oraz poznajg
czynniki wptywajace na dobrostan psychiczny.



o Dowody naukowe: Badania potwierdzajg, ze programy psychoedukacyjne
zwiekszajg wiedze ucznidw na temat zdrowia psychicznego, zaburzen
psychicznych i strategii radzenia sobie ' 2. Zwiekszona wiedza jest pierwszym
krokiem do zmiany postaw i zachowan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Jak
pokazujg badacze, psychoedukacja w srodowisku szkolnym to proces wspierajgcy
rozwoj umiejetnosci ucznidw, pomagajacy im zrozumie¢, w jaki sposdéb trudne
emocje i przezycia wptywajg na ich funkcjonowanie w szkole - zaréwno w nauce,
jak i w zachowaniu. Kluczowym elementem jest identyfikacja mocnych stron
ucznia oraz jego dotychczasowych strategii radzenia sobie, ktore sg nastepnie
doskonalone i wzmacniane. Dzieki temu uczen staje sie aktywnym uczestnikiem
wiasnego procesu rozwoju i zmiany?.

e Program #ZobaczEmocje, uwzgledniajgc réznorodnos¢ perspektyw (kulturowa,
spoteczng, neuroréznorodnos¢) w kontekscie zdrowia psychicznego, sprawia, ze
uczniowie i uczennice rozwing empatie i zrozumienie dla odmiennosci, co przyczyni sie
do redukcji stygmatyzacji oséb doswiadczajgcych probleméw psychicznych i budowania
bardziej inkluzyjnego srodowiska.

o Dowody naukowe: Programy promujgce réznorodnosc i inkluzje w ramach
psychoedukacji skutecznie redukujg uprzedzenia i stereotypy, a takze wzmacniajg
kompetencje spoteczne i emocjonalne uczniéw*. Jednoczesnie, jak pokazuja
badania, dla wielu pracownikéw szkot problemy zwigzane z nekaniem i przemoca
réwiesniczg sg scisle powigzane z kwestiami réznorodnosci i integracji. Mizoginia
oraz uprzedzenia wobec ucznidéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi czesto
stanowig niewyrazone problemy spotecznosci szkolnej®. Ich zaadresowanie,
niezaleznie od wieku uczniéw i uczennic, pozwala na obnizenie napiec
w spotecznosci szkolnej, a tym samym tworzy pozytywny klimat dla zdrowia
psychicznego.

B. W zakresie umiejetnosci i kompetencji:

e Program #ZobaczEmocje, aktywnie rozwijajgc umiejetnosci uwaznosci, wspotpracy,
komunikacji i samoregulacji emocji poprzez ¢wiczenia praktyczne, interaktywne
aktywnosci i scenariusze lekcyjne, wzmacnia u ucznidéw i uczennic kompetencje
psychospoteczne, co umorzliwia im efektywniejsze radzenie sobie ze stresem, trudnymi
emocjami i wyzwaniami w zyciu codziennym.

' Furnham, Adrian & Swami, Viren. (2018). Mental Health Literacy: A Review of What It Is and Why It
Matters. International Perspectives in Psychology: Research, Practice, Consultation. 7.
10.1037/ipp0000094.

2 Kelly, Claire & Jorm, Anthony & Wright, Annemarie. (2007). Improving mental health literacy as a
strategy to faciliate early intervention for mental disorders. The Medical journal of Australia. 187. S26-
30. 10.5694/j.1326-5377.2007.tb01332.x.

3 Saravanakumar, Dr & Balu, A. & Subbiah, S. (2012). Role of Psychoeducation in Teaching Learning
Process. Indian Journal of Applied Research. 1. 79-80. 10.15373/2249555X/FEB2012/29.

4 Higgen, S., M&sko M. Mental health and cultural and linguistic diversity as challenges in school? An
interview study on the implications for students and teachers. PLoS One. 2020 Jul
20;15(7):e0236160. doi: 10.1371/journal.pone.0236160. PMID: 32687515; PMCID: PMC7371207.

5 Jessiman, P., Kidger, J., Spencer, L. et al. School culture and student mental health: a qualitative
study in UK secondary schools. BMC Public Health 22, 619 (2022). https://doi.org/10.1186/s12889-
022-13034-x



o Dowody naukowe: Trening uwaznosci w szkotach wykazuje pozytywny wptyw na
regulacje emocji, redukcje stresu, poprawe koncentracji i dobrostan psychiczny
uczniéw®. Badania pokazuja, ze wprowadzenie uwaznosci (mindfulness) do szkoty
ma pozytywny wptyw na uczniéw. Regularne ¢wiczenia pomagajg im lepiej
koncentrowac sie na nauce, rozwija¢ odpornos¢ psychiczng i budowac dobre
relacje zinnymi. Dzieki temu uczniowie czesciej wykazujg zachowania
prospoteczne, czyli sg bardziej zyczliwi, empatyczni i sktonni do wspotpracy.
Praktykowanie uwaznosci zmniejsza réwniez stres, lek oraz problemy
z koncentracjg, w tym te zwigzane z ADHD. Pomaga takze w ograniczeniu
trudnych zachowan, takich jak impulsywnos¢ czy agresja. Nie wszystkie badania
potwierdzajg bezposredni wptyw uwaznosci na ogdlny dobrostan psychiczny, ale
wiadomo, ze rozwija ona kluczowe umiejetnosci emocjonalne i spoteczne, ktére
poprawiajg atmosfere w klasie. Dla nauczycieli oznacza to, ze nawet krotkie,
proste ¢wiczenia uwaznosci moga pomaoc uczniom lepiej radzi¢ sobie z emocjami,
stresem i wyzwaniami szkolnymi. Warto wiec wtgczy¢ je do codziennych zaje¢, by
wspierac rozwdéj mtodziezy w sposdb naturalny i skuteczny”.

o Dowody naukowe: Podobnie, programy rozwijajgce umiejetnosci spoteczne
i emocjonalne (SEL) skutecznie wzmacniajg kompetencje interpersonalne
i adaptacyjne dzieci i mtodziezy®. Badania pokazujg, ze istniejg pewne
podstawowe elementy wspdlne dla skutecznych programéw rozwijajgcych
kompetencje spoteczne i emocjonalne, co wzieto pod uwage w czasie tworzenia
Programu #ZobaczEmocje. Wedtug badaczy efektywne programy najczesciej
zawierajg: kwestie zwigzane z rozpoznawaniem uczu¢ innych, Swiadomos¢
wiasnych uczuc (co pomaga dzieciom lepiej reagowac na trudne sytuacje
i skuteczniej zarzagdzac¢ emocjami), techniki radzenia sobie ze stresem i relaksacje.
Znajac kluczowe elementy dobrych programéw psychoedukacyjnych, mozliwe
jest tworzenie programow, ktére mozna dostosowac do potrzeb konkretne;j
grupy uczniéw. Dla nauczycieli i wychowawcoéw oznacza to, ze wprowadzanie
nawet pojedynczych elementéw SEL do codziennych zaje¢ moze przynies¢

6 Zenner, C., Herrnleben-Kurz, S., Walach, H. Mindfulness-based interventions in schools-a
systematic review and meta-analysis. Front Psychol. 2014 Jun 30;5:603. doi:
10.3389/fpsyg.2014.00603. PMID: 25071620; PMCID: PMC4075476.

" Phan, Mary & Renshaw, Tyler & Caramanico, Julie & Greeson, Jeffrey & MacKenzie, Elizabeth &
Atkinson-Diaz, Zabryna & Doppelt, Natalie & Tai, Hungtzu & Mandell, David & Nuske, Heather.
(2021). Mindfulness-based school interventions: A systematic review of outcome evidence quality by
study design.

8 Durlak, J.A., Weissberg, R.P., Dymnicki, A.B., Taylor, R.D., Schellinger, K.B. The impact of
enhancing students' social and emotional learning: a meta-analysis of school-based universal
interventions. Child Dev. 2011 Jan-Feb;82(1):405-32. doi: 10.1111/j.1467-8624.2010.01564.x. PMID:
21291449,



pozytywne efekty - pomagac uczniom w lepszym rozumieniu siebie i innych,
budowaniu relacji oraz radzeniu sobie z emocjami® " ',
e Program #ZobaczEmocje, t3czac profilaktyke zdrowia psychicznego, tematyke
odpowiedzialnego i Swiadomego korzystania z technologii cyfrowych, rozwija
u uczniéw i uczennic umiejetnos¢ krytycznego myslenia w kontek$cie mediow
spotecznosciowych i internetu, uczy dbac o swoj dobrostan cyfrowy i unika¢ zagrozen
online (cyberprzemoc, dezinformacja, uzaleznienia behawioralne).
o Dowody naukowe: Programy edukacyjne z zakresu umiejetnosci cyfrowych
i bezpieczenstwa online wzmacniajg Swiadomos¢ zagrozen cyfrowych, promuja
odpowiedzialne korzystanie z technologii i redukujg ryzyko negatywnych
konsekwencji zwigzanych z nadmiernym lub nieumiejetnym korzystaniem
z internetu. Badania wskazujg, ze cyfrowy dobrostan odgrywa kluczowa role
w poprawie dobrostanu mtodziezy. Wspiera on rozwdj istotnych umiejetnosci
interpersonalnych, takich jak inteligencja emocjonalna i empatia, odpowiada na
kluczowe potrzeby rozwojowe oraz sprzyja ksztattowaniu pozytywnych emocji.
Dbanie o dobrostan jednostki przyczynia sie jednoczesnie do dobrostanu catej
spotecznosci - mtodziez zaczyna angazowac sie w relacje w sposob bardziej
optymistyczny, etyczny i inkluzywny. Cyfrowy dobrostan powinien by¢ dalej
eksplorowany jako kluczowa umiejetnos¢ wspierajgca zdrowe relacje
miedzyludzkie w erze cyfrowej' '3,

9 Lawson, G.M., McKenzie, M.E., Becker, K.D, Selby, L., Hoover, S.A. The Core Components of
Evidence-Based Social Emotional Learning Programs. Prev Sci. 2019 May;20(4):457-467. doi:
10.1007/511121-018-0953-y. PMID: 30443846; PMCID: PMC6544145.

10 Zins, J. E., Weissberg, R. P., Wang, M. C., & Walberg, H. J. (Eds.). (2004). Building academic
success on social and emotional learning: What does the research say? Teachers College Press.

" Lawson, G.M., McKenzie, M.E., Becker, K.D., Selby, L., Hoover, S.A. The core components of
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Digital Wellness

A process and outcome to develop a
healthy relationship with technology in our
lives.

Requires skills of critical thinking,
mindfulness, emotional intelligence and
self-regulation.

Interpersonal Relationships

Digital weliness skils ond canp

ctic Individual & Collective

P

- Well-being

LPromotes individuol ond group identity for healthy balance:
2 Boing aware of shared spoces to bo a good Irend)/global
citizon

3.Watching for harmiul of lake news to not share or promote
cyberbullying
4.Find friends by using tech mindfully

Thus promoting individual and
collective well-being in real and virtual
worlds.

Image credit: Laffier, Rehman & Westley, 2024 ©
Rysunek 1. Zwigzek miedzy dobrostanem cyfrowym, relacjami interpersonalnymi i dobrym samopoczuciem.

e Program #ZobaczEmocje, promujgc aktywnos¢ fizyczng, Swiadomos¢ swojego ciata,
zdrowe odzywianie i dbatos¢ o sen jako elementy zdrowia psychicznego, sprawia, ze
uczniowie i uczennice zrozumiejg holistyczne podejscie do zdrowia i zostang zacheceni
do ksztattowania zdrowych nawykdéw, co pozytywnie wptynie na ich samopoczucie
i dobrostan psychiczny.

o

Dowody naukowe: Badania epidemiologiczne i interwencyjne potwierdzajg silny
zwigzek miedzy stylem zycia (aktywnos¢ fizyczna, dieta, sen) a zdrowiem
psychicznym. Promowanie zdrowego stylu zycia jest skuteczng strategig
profilaktyki problemoéw psychicznych. Badania wskazujg takze, ze czynniki
spoteczno-kulturowe odgrywajg kluczowa role w ksztattowaniu niezadowolenia
z whasnego ciata u dzieci i mtodziezy. Model tréjstronnego wptywu (Tripartite
Influence Model) opisuje, w jaki sposéb media, rowiesnicy i rodzice wptywajg na
postrzeganie swojego wygladu poprzez dwa mechanizmy: 1) Internalizacje
ideatéw urody - dzieci zaczynajg wierzy¢, ze okreslony wyglad (np. szczupta
sylwetka, okreslone rysy twarzy) jest ideatem, do ktérego powinny dazyc. 2)
Poréwnania spoteczne - mtodzi ludzie poréwnuja swéj wyglad do obrazéow




prezentowanych w mediach oraz do réwiesnikéw, co czesto prowadzi do
niezadowolenia z wtasnego ciata™ > 16 17 18,
C. W zakresie postaw i zachowan:

e Program #ZobaczEmocje, prowadzony w bezpiecznej i wspierajagcej atmosferze
z wykorzystaniem metod aktywizujgcych i angazujacych uczniéw, sprawi, ze uczniowie
i uczennice poczujg sie komfortowo w rozmowach o emocjach i zdrowiu psychicznym,
zmniejszy sie stygmatyzacja zwigzana z problemami psychicznymi i zwiekszy sie gotowos¢
do poszukiwania pomocy w razie potrzeby.

o Dowody naukowe: Badania podkreslajg znaczenie bezpiecznego i wspierajgcego
Srodowiska szkolnego dla efektywnosci programoéw psychoedukacyjnych. Metody
aktywizujace i interaktywne angazujg ucznidw, zwiekszajg ich motywacje do nauki
i sprzyjajg lepszemu przyswajaniu wiedzy' 2° 21,

e Program #ZobaczEmocje, wdrazajgc kompleksowo takze edukacje nauczycieli i angazujac
rodzicow poprzez e-learning, ma prowadzi¢ do zmian w postawach i zachowaniach
ucznioéw; ich psychika bedzie bardziej trwata i spdjna, a Srodowisko domowe i szkolne
bedzie wspierac ich zdrowie psychiczne w sposéb skoordynowany.

o Dowody naukowe: Zaangazowanie rodzicow i nauczycieli w programy
profilaktyczne znaczgco zwieksza ich skutecznos¢ i trwatos¢ efektéw. Edukacja
dorostych jest kluczowa dla stworzenia spdjnego i wspierajgcego srodowiska dla
rozwoju zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy?2.

Realizacja programu, zgodnie z zatozeniami teorii zmiany, powinna prowadzi¢ do
dtugoterminowej poprawy dobrostanu psychicznego mtodej generacji i wzmocnienia jej
odpornosci psychicznej.

4 De Coen, J., Verbeken, S. and Goossens, L. (2024). Body dissatisfaction and low self-esteem in
elementary school-aged children: the role of media pressure and trust in parent—child

relationships. Front. Psychol. 14:1228860. doi: 10.3389/fpsyg.2023.1228860

15 Strohle A. Physical activity, exercise, depression and anxiety disorders. J Neural Transm (Vienna).
2009 Jun;116(6):777-84. doi: 10.1007/s00702-008-0092-x. Epub 2008 Aug 23. PMID: 18726137.

6 Mind-Body Therapies in Children and Youth. Pediatrics September 2016; 138 (3): €20161896.
10.1542/peds.2016-1896

7 Rajesh, S., & Draper, L. (2022). Impact of Adolescent Social Media Use on Body Image, Mental
Health and Eating Disorders: A Review. Journal of Student Research, 11(4).
https://doi.org/10.47611/jsrhs.v11i4.3388

'8 Bell, B. T., Taylor, C., Paddock, D., & Bates, A. (2022). Digital Bodies: A controlled evaluation of a
brief classroom-based intervention for reducing negative body image among adolescents in the digital
age. British journal of educational psychology, 92(1), 280-298.

' Jessiman, P., Kidger, J., Spencer, L. et al. School culture and student mental health: a qualitative
study in UK secondary schools. BMC Public Health 22, 619 (2022). https://doi.org/10.1186/s12889-
022-13034-x

20 Rudasill, K.M., Snyder, K.E., Levinson, H. et al. Systems View of School Climate: a Theoretical
Framework for Research. Educ Psychol Rev 30, 35-60 (2018). https://doi.org/10.1007/s10648-017-
9401-y

21 Wang, M.T., Degol, J. School Climate: a Review of the Construct, Measurement, and Impact on
Student Outcomes. Educ Psychol Rev 28, 315-352 (2016). https://doi.org/10.1007/s10648-015-9319-
1

2 Pirchio, S. & Tritrini, Ch. & Passiatore, Y. & Taeschner, T. (2023). The Role of the Relationship
between Parents and Educators for Child Behaviour and Wellbeing. International Journal about
Parents in Education. 7. 10.54195/ijpe.18223.



Szczegoty zagadnien programowych

Tabela 1. Macierz Programu

Réznorodnosé Technologie Uwaznosé Wspotpraca
Autentycznos’é Co definiuje nas jako Tozsamosé online vs. | Cwiczenia Ja jestem OKi ty jestes
nas? tozsamosé relaksacyjne i techniki | OK — czyli asertywna
w rzeczywistosci. refleksji pomagajgce postawa w relacjach
POdStaWOV_Ve Kiedy czujemy sie dzieciom lepiej pozna¢ | z innymi.
zagadnienia: sobg? Roéznice miedzy siebie.
wizerunkiem Komunikacja bez
Kim jest osoba Jak odnajdujemy w internecie a tym, Praktyki wzmacniajgce | przemocy — sposo6b na

autentyczna? Jak
autentycznosc¢ przektada
sie na nasze zdrowie
psychiczne?

Co to znaczy zna¢ siebie?

Czym jest
samoakceptacja —
poznawanie siebie i drogi
do tego poznania.

Budowanie $wiadomosci
swoich zasobéw
i obszaréw rozwojowych.

siebie poprzez
dostrzeganie réznic
i podobienstw do
innych.

Rozumienie
neuroréznorodnosci.

kim jestesSmy
naprawde.

Poréwnanie
komunikacji twarzg
w twarz

z komunikacjg online
(np. gesty, mimika,
ton gtosu vs.
emotikony, GIF-y,
memy).

Jak cyberprzemoc
wptywa na to, czy
kto$ czuje sie
swobodnie sobg? Jak
moze wplywac na
nasz obraz samych
siebie?

Jak technologie mogg
wspiera¢ rozwoj pasji,
zainteresowan i nauki
przy jednoczesnym
zachowaniu
autentycznosci?

poczucie wtasnej
wartosci

i samoregulacje
emocji.

Tworzenie mapy
wizyjnej.

autentyczng
komunikacje
z rowiesnikami.

Kiedy czuje sie
cztonkiem grupy? Kiedy
czuje sie
doceniana/doceniany za
to, jakim jestem
cztowiekiem? Kiedy
zaktadamy maski, bedac
Z innymi?

Zdrowie fizyczne

Podstawowe
zagadnienia:

Jak aktywnos¢ fizyczna
wptywa na nasze zdrowie
psychiczne?

Jakie znaczenie ma
zdrowy sen dla zdrowia
psychicznego?

Uzaleznienia od
substancji
psychoaktywnych.

Jak rézne srodowiska
(np. miejskie vs.
wiejskie) i warunki
zycia wptywajg na
zdrowie fizyczne, np.
dostep do czystego
powietrza, wody,
terenow zielonych —
a jak to przektada sie
na dobrostan
psychiczny?

Dostrzeganie potrzeb
0s6b z réznymi
mozliwosciami
fizycznymi —
budowanie srodowiska
wigczajgcego.

Detoks cyfrowy

Whptyw technologii na
jakosé snu

i umiejetnosé
wyciszenia sie.

Budowanie
dobrostanu
cyfrowego.

Uzaleznienia
behawioralne — jak
dostrzec, ze mamy
problem z tym, jak gry
i aplikacje na nas
dziatajg?

Praca z oddechem

Doswiadczanie
przeptywu (flow)

w kontekscie zdrowia
psychicznego i nauki.

Dostrzeganie
i rozumienie potrzeb
wiasnego ciata.

Cwiczenia
relaksacyjne przed
snem, pomagajgce
zasngc¢ i poprawiajgce
jakosé snu.

Cwiczenia redukujace
poziom kortyzolu
(hormonu stresu)

i wptywajace

Aktywnosci fizyczne,
ktoére budujg w nas
poczucie wspélnoty
i przynaleznosci.




pozytywnie na uktad
odpornos$ciowy.

Przedsiebiorczos¢

Podstawowe
zagadnienia:

Kreatywne poszukiwanie
rozwigzan do problemow.

Rozwijanie
samodzielnosci
i sprawczosci.

Motywacja i cele osobiste.

Réznorodnosc¢ pasji

i pomystéw na siebie —
dawanie sobie szansy
na marzenia.

Czy zastgpi nas
sztuczna inteligencja?

Znaczenie czynnika
ludzkiego

w codziennych
interakcjach

i budowaniu wsparcia
dla swojego zdrowia
psychicznego.

Umiejetnosci
organizacji

i planowania wiasnej
pracy.

Myslenie projektowe
W pracy zespotowej

Empatia i rozumienie
potrzeb innych oséb jako
sposoéb na tworzenie
rozwigzan
dostosowanych do
potrzeb.

Radzenie sobie ze
stresem i presjg
spoteczng.

Budowanie sieci
wsparcia spotecznego.

Obraz wtasnego
ciata

Podstawowe
zagadnienia:

Czym jest obraz wtasnego
ciata wobec zdrowia
psychicznego

Zdrowa dieta jako czynnik
zdrowia psychicznego.

Jak budowa¢ prawidiowe
nawyki zywieniowe?

Kiedy to, co jem, méwi
o tym, jak sie czuje?

Zaburzenia odzywiania —
czym sg, czemu sie ich
nie wstydzic, jak szukaé
pomocy?

Dostrzeganie
réznorodnosci wsrod
ludzi przez pryzmat
tego, co lubig i jak
lubig jes¢.

Jak jedzenie wywotuje

réznorodne emocje?

Empatia dla drugiej
osoby i empatia dla
siebie.

Jak media ksztattujg
nasze przekonania na
temat obrazu
wiasnego ciata?

Jak internet wptywa
na mojg akceptacje
wiasnego ciata?

Uwaznos$¢ na swoje
ciato, na to, co jem, na
siebie.

Eksperymentowanie
ze $wiatem smakow
i zapachow.

Czym wiasciwie sg
smaki i jakie wywotujg
reakcje naszego
organizmu?

Jedzenie w kontekscie
spotecznym — jak
wspolne positki budujg
silniejsze relacje?

Postawy
obywatelskie

Podstawowe
zagadnienia:

Czym jest aktywizm
spoteczny?

Poczucie sprawstwa

i wptywu na otaczajacy
Swiat.
Przeciwstawianie sie

przemocy.

Dziatania rzecznicze
mtodych — sposéb na
poradzenie sobie

Ro6znorodnosé
W naszej
spotecznosci.

Inkluzywnos$é

i otwartos¢ na
potrzeby réznych grup
spotecznych.

Jak moge byé
aktywnym
obywatelem nie
wychodzgc z domu?

Dezinformacja

w internecie i jej
wplyw na poczucie
zagubienia.

Cyberbullying i jak mu
przeciwdziata¢

w moje;j
spotecznosci?

Rozwijanie
Swiadomosci, jakie
zachowania innych
moga nas ranic.

Partycypacja w zyciu
wiasnej spotecznosci.

Wolontariat.

Dostrzeganie przejawow
przemocy w srodowisku
réwiesniczym.

Budowanie wspadlnoty
przez rozwijanie
umiejetnosci
komunikowania sie.

Negocjacje i mediacje —
rozwigzywanie
konfliktéw w sposdb
pozytywny.




z problemami, ktére nas
dotykajg i paralizuja.

Finanse

Podstawowe
zagadnienia:

Materializm

Postawy wobec pieniedzy
i ich wydawania.

Dbanie o finanse a dbanie
o zdrowie psychiczne.

Niska i wysoka
samoocena.

Rozumienie znaczenia
wartosci pienigdza.

Wrazliwo$¢ spoteczna
w kontekscie finanséw
i sytuacji
ekonomicznej =
empatia spoteczna.

Technologia

a decyzje finansowe:

Jak reklamy

i influencerzy

w mediach
spotecznosciowych
moga wptywac na
wybory finansowe
dzieciiich
Swiadomos¢
konsumencka.

Odpowiedzialne
zakupy online,
subskrypcje

i mikrotransakcje.

Swiadome przyjrzenie
sie swoim
zachowaniom
zwigzanym

z finansami.

Budowanie swojej
hierarchii wartosci.

Umiejetno$c¢ dzielenia
sie z innymi.




Opracowanie teoretyczne

Autentycznosc¢

Autentycznos$¢ odgrywa kluczowa role w psychologicznym rozwoju dzieci i nastolatkéw, a jej brak
czesto wskazuje na trudnosci z dostosowaniem sie. Autentycznos$¢ to zdolnos¢ bycia sobg
i dziatania zgodnie ze swoim prawdziwym ,ja". W naszym kontekscie oznacza spdjnos¢ miedzy
doswiadczeniami zyciowymi (dziataniami, mysleniem i emocjami), osobowoscia (temperamentem,
wartosciami i przekonaniami) oraz okoliczno$ciami zyciowymi (czasem, miejscem i powotaniem).
Potrzeba autentycznosci jest uniwersalna i wystepuje we wszystkich kulturach oraz pokoleniach.
Dzieki niej ludzie sg bardziej odporni psychicznie, stabilni emocjonalnie i zdrowi psychicznie.
Autentycznos$¢ sprzyja takze budowaniu relacji oraz prowadzeniu wartosciowego zycia moralnego.
Z kolei brak autentycznosci moze prowadzi¢ do problemoéw emocjonalnych, uzaleznien i trudnosci
w funkcjonowaniu spotecznym. Badania pokazujg, ze osoby dgzace do samorealizacji stawiajg
sobie za cel rozwijanie autentycznosci® 4.
Zaréwno w codziennym zyciu, jak i w kontekscie interwencyjno-terapeutycznym, autentycznos¢
i jej brak sg postrzegane jako subiektywne wskazniki zdrowia psychospotecznego mtodych ludzi.
Przyktadowo, jesli nastolatek/nastolatka wielokrotnie mdwi psychologowi, ze w sytuacjach
spotecznych nie moze by¢ sobg, co wywotuje u niego/niej niepokdj, staje sie to istotnym tematem.
Taka sytuacja sugeruje, ze jego/jej rozw0j tozsamosci jest zagrozony, co negatywnie wptywa na
jego/jej samopoczucie?.
Autentyczne nauczanie pomaga uczniom rozwija¢ s$wiadomos¢, odpowiedzialnos¢ oraz
samodzielne myslenie. Swiadomi siebie uczniowie sg bardziej odpowiedzialni, zmotywowani
i potrafig wyrazac¢ wiasne opinie. Istniejg dwa kluczowe sposoby, by wspierac ten rozwo;j:

1. Wigczanie ucznidw (inclusion) - Kazde dziecko powinno czu¢ sie czeScig spotecznosci

szkolnej. Gdy wszyscy uczniowie sg doceniani, buduje sie atmosfera zaufania

23 Nartova-Bochaver, S.K., Bayramyan, R.M., Chulyukin, K.S., Yerofeyeva, V.G. (2021). What It
Means to Be Oneself: The Everyday Ideas of Authenticity among Primary School Children and
Adolescents in Russia. Psychology in Russia: State of the Art, 14(3), 3—21. DOI:
10.11621/pir.2021.0301

2 Beckman, L., Hassler, S., Hellstrdm, L. Children and youth's perceptions of mental health-a scoping
review of qualitative studies. BMC Psychiatry. 2023 Sep 14;23(1):669. doi: 10.1186/s12888-023-
05169-x. PMID: 37710217; PMCID: PMC10503183.

25 Alchin, C.E., Machin, T.M., Martin, N. et al. Authenticity and Inauthenticity in Adolescents: A
Scoping Review. Adolescent Res Rev 9, 279-315 (2024). https://doi.org/10.1007/s40894-023-00218-
8



i bezpieczenstwa, co sprzyja zaréwno rozwojowi osobistemu, jak i osiggnieciom
edukacyjnym.

2. Odpowiedzialnosc (responsibility) - Powierzenie uczniom wiekszej odpowiedzialnosci za ich
nauke i zycie szkolne wzmacnia ich poczucie przynaleznosci i sprawczosci. Uczniowie,

ktdrzy maja wptyw na szkolne decyzje, chetniej angazujg sie w lekcje i dyskusje?®.

Elementy autentycznosci

Autentycznos¢ to ztozony proces, na ktory sktada sie wiele elementdéw. Na podstawie analizy

dostepnych badan mozna wyréznic nastepujace kluczowe elementy autentycznosci:

Element

Opis

Przyktad

Samoswiadomos¢

Zdolnos¢ do rozpoznawania
i rozumienia swoich mysli,

uczug, potrzeb i wartosci?’.

Nastolatek, ktéry jest swiadomy
swoich mocnych
i stabych stron, swoich

zainteresowan i wartosci.

Autentyczne

wyrazanie siebie

Umiejetnos¢ wyrazania
swoich mysli i uczu¢ w
sposob szczery

i spontaniczny, bez wzgledu
na oczekiwania innych, ale
Z poszanowaniem granic

innych osdb.

Dziecko, ktére otwarcie mowi
o swoich emocjach, zaréwno
pozytywnych, jak

i negatywnych.

decyzji zgodnych z wiasnymi
wartosciami [

przekonaniami,

Zgodnos¢ Spéjnos¢ miedzy tym, co Mtody czlowiek, ktéry dziata
wewnetrzna myslimy, czujemy i robimy. w zgodzie ze swoimi wartosciami.
Autonomia Zdolnos¢ do podejmowania Nastolatka, ktora wybiera

kierunek studiow zgodny z jej
zainteresowaniami, a nie

oczekiwaniami rodzicow.

% Lindquist, C. Authenticity in Education: Theory into Practice, University of Denver 2013
27 Grijak, Burda. (2017). Authenticity as a Predictor of Mental Health. Klinicka psihologija. 10.

10.21465/2017-KP-1-2-0002.




a nie pod wptywem presji

otoczenia?®.

Odpornos¢ Umiejetnos¢ radzenia sobie Dziecko, ktére po porazce
psychiczna z trudnosciami w zawodach sportowych potrafi
i przeciwnosciami losu, wyciggnac¢ wnioski i dalej dgzy¢ do
zachowujac przy tym swoja celu.
autentycznosc.

Istotg autentycznosci jest ciggly proces samopoznania i poszukiwania, w ktérym wewnetrzne
doswiadczenia i wartosci harmonizujg z zewnetrznymi zachowaniami. Oznacza to, ze
autentycznos¢ nie jest stanem statym, ale dynamicznym procesem, ktéry ewoluuje wraz

z rozwojem jednostki.

Zdrowie fizyczne

Ruch, kontakt z wtasnym ciatem (rozumienie sygnatdéw, ktére z niego ptyng), umiejetnosc
wyciszenia umystu, prawidtowe oddychanie, regenerujgcy sen oraz przebywanie na tonie natury
to kluczowe elementy, ktére wspierajg zaréwno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Ten prosty,
naturalny przepis od wiekdw towarzyszy ludzkosci, ale wspdétczesna cywilizacja czesto odcigga nas

od jego praktykowania.

Dlaczego to takie wazne?

Kazdy z nas instynktownie czuje, ze te elementy sg podstawg dobrego samopoczucia. To, co
intuicyjnie zapewniamy noworodkom i matym dzieciom - spokojny sen, odzywcze jedzenie,
codzienny ruch i spacery - pozostaje réwnie istotne na kazdym etapie zycia. Jednak w codziennym
pospiechu, przy stale obecnych ekranach i ograniczonej aktywnosci na Swiezym powietrzu czesto

zapominamy, ze te potrzeby dotyczg rowniez starszych dzieci, mtodziezy i dorostych.

Badania naukowe, opinie psychologéw i lekarzy potwierdzajg, ze takie naturalne praktyki maja

nieoceniony wptyw na zdrowy rozwaj dzieci i mtodziezy:

2 Dammann, O., Friederichs, K.M., Lebedinski, S., Liesenfeld, K.M. The Essence of Authenticity.
Front Psychol. 2021 Jan 21;11:629654. doi: 10.3389/fpsyg.2020.629654. PMID: 33551938; PMCID:
PMC7859617.



e dotlenienie organizmu usprawnia prace mézgu, wspiera koncentracje i poprawia nastroj,

e ruch fizyczny wptywa na wydzielanie endorfin, buduje odpornos¢ i wzmacnia poczucie
wiasnej wartosci,

e zdrowy sen wspiera regeneracje organizmu, poprawia pamie¢ i pomaga radzi¢ sobie ze
stresem,

e kontakt z naturg wycisza, redukuje poziom kortyzolu (hormonu stresu) i pozwala lepiej
odczuwac potgczenie z otoczeniem,

e prawidtowe oddychanie reguluje uktad nerwowy, obniza napiecie i poprawia ogodlne

funkcjonowanie organizmu.

Znaczenie natury

Dane wskazujg na istnienie silnego zwigzku miedzy wyzszym poziomem ekspozycji na tereny
zielone w dziecinstwie a nizszym ryzykiem wystapienia rdéznych zaburzen psychicznych
w poézniejszym zyciu. Te odkrycia podkres$lajg znaczenie srodowiska miejskiego jako czynnika
wptywajgcego na zdrowie psychiczne. W konsekwencji planowanie przestrzeni miejskich, a takze
instytucji i programéw edukacyjnych, takich jak systemy szkolne, powinno uwzglednia¢ potrzebe
dostepu do terendéw zielonych.

Zapewnienie przestrzeni zielonych oraz mozliwosci ich wielorakiego wykorzystania, zwtaszcza
w gesto zabudowanych obszarach miejskich, moze stanowic¢ istotne narzedzie w ograniczaniu
globalnego obcigzenia chorobami psychicznymi. Ograniczony dostep do terenéw zielonych moze
stanowi¢ dodatkowy czynnik ryzyka dla zdrowia psychicznego, szczegdlnie wsréd grup

spotecznych znajdujgcych sie w trudniejszej sytuacji®.

Znaczenie snu

Sen odgrywa kluczowg role w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia fizycznego, poznawczego
i psychicznego. Jego odpowiednia regeneracja jest silnie powigzana z poprawg funkcjonowania we
wszystkich tych obszarach. Natomiast zaburzenia snu i jego niska jakos¢ mogg prowadzi¢ do
pogorszenia funkcji poznawczych i psychicznych oraz ostabienia zdrowia fizycznego. Wptyw snu na
zdrowie jest dobrze udokumentowany nie tylko u dorostych, ale réwniez u dzieci i mtodziezy. Okres
dorastania charakteryzuje sie dynamicznymi zmianami dojrzewania, ktére obejmujg regulacje

neurobiologiczng snu, zmiany hormonalne oraz procesy psychospoteczne i fizyczne.

2 Engemann, K., Pedersen, C.B, Arge, L., Tsirogiannis, C., Mortensen, P.B. & Svenning, J.
Residential green space in childhood is associated with lower risk of psychiatric disorders from
adolescence into adulthood, Proc. Natl. Acad. Sci. U.S.A. 116 (11) 5188-5193,
https://doi.org/10.1073/pnas. 1807504116 (2019).



W rezultacie rola snu w zdrowiu psychicznym i fizycznym adolescentéw jest ztozona, a mimo to
nadal otrzymuje niewystarczajgcg uwage w pracy profilaktyczno-wychowawczej w szkole°,

Wczesne rozpoznanie i zarzgdzanie problemami ze snem sg kluczowe dla prawidtowego wzrostu i
rozwoju miodziezy. Edukacja dotyczaca higieny snu, monitorowanie jego jakosci oraz wsparcie
psychologiczne mogg przyczynic sie do poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego adolescentow.
Nauczyciele mogg odegra¢ wazng role w uswiadamianiu mtodziezy znaczenia snu oraz wspieraniu

ich w rozwijaniu zdrowych nawykdéw snu.

Obraz wtasnego ciata

Obraz ciata to sposdb, w jaki postrzegamy swoje ciato i jak czujemy sie w zwigzku z jego wygladem.
To nie tylko wizualna ocena, ale takze emocjonalne i psychiczne odniesienie do tego, jak sie
czujemy z naszym wygladem. W dzisiejszym spoteczenstwie, gdzie media, reklamy, a takze
oczekiwania spoteczne czesto promuja nierealistyczne standardy piekna, budowanie pozytywnego
obrazu ciata staje sie niezbedne?'. Dla dzieci i mtodziezy, ktéra przechodzi przez okres dojrzewania,
jest to szczegdlnie trudne, dlatego nauczyciele odgrywajg wazng role w ich wspieraniu32,

W kontekscie roznic kulturowych czy rodzinnych, zwtaszcza jesli chodzi o postrzeganie odzywiania,
jedzenia, zdrowia i ciata, mtodsze dzieci moga reagowac na odmiennosci w sposéb zaskakujacy.
Jesli w ich domu obowigzujg okreslone nawyki zywieniowe lub normy dotyczace wygladu ciata,
kazda inna perspektywa moze by¢ postrzegana jako dziwna, obca, a nawet niepokojgca. Takie
dzieci mogg czu¢, ze to, co znaja, jest ,normalne”, a wszystko, co odbiega od ich doswiadczen,
moze wydawac sie niezrozumiate lub nieakceptowalne.

Z biegiem czasu, w miare jak dzieci dojrzewaja i rozwijajg swoje zdolnosci poznawcze, zwtaszcza
zdolnos¢ do myslenia z uwzglednieniem perspektywy drugiej osoby, zaczynajg dostrzegac, ze inne
osoby moga mie¢ odmienne doswiadczenia i przekonania. Starsi uczniowie, ktérzy nabywajg
umiejetnosc¢ analizy sytuacji z punktu widzenia innych, mogg traktowac¢ odmiennos¢ jako okazje
do refleksji nad sobg i wtasnym stosunkiem do réznych kwestii - takich jak zdrowie, odzywianie

czy postrzeganie ciata. Zaczynajg zadawac pytania: ,Jak to wyglada u mnie? Co sgdze o swoim ciele

%0 Brand, S., Kirov, R. Sleep and its importance in adolescence and in common adolescent somatic
and psychiatric conditions. Int J Gen Med. 2011;4:425-42. doi: 10.2147/IJGM.S11557. Epub 2011 Jun
7. PMID: 21731894; PMCID: PMC3119585.

31 De Coen, J., Verbeken, S. and Goossens, L. (2024) Body dissatisfaction and low self-esteem in
elementary school-aged children: the role of media pressure and trust in parent—child

relationships. Front. Psychol. 14:1228860. doi: 10.3389/fpsyg.2023.1228860

%2 Baker, J. H., Higgins Neyland, M. K., Thornton, L. M., Runfola, C. D., Larsson, H., Lichtenstein, P.,
& Bulik, C. (2019). Body dissatisfaction in adolescent boys. Developmental Psychology, 55(7), 1566—
1578. https://doi.org/10.1037/dev0000724



i odzywianiu? Jakie postawy innych ludzi mnie inspiruja, a co mnie niepokoi lub wydaje sie
szkodliwe?".

Liczne badania wskazujg, ze satysfakcja z wiasnego wygladu jest istotnym czynnikiem
wptywajgcym na psychospoteczne przystosowanie jednostki. Jednoczesnie w ostatnich dekadach
obserwuje sie wzrost poziomu niezadowolenia z wygladu, ktére dotyka znaczng czes¢
spoteczenstwa. Zjawisko to wystepuje zaréwno wsrdd kobiet, jak i mezczyzn, jednak kobiety
cze$ciej odczuwajg nizszg satysfakcje ze swojego wygladu. Wynika to z trudnosci w sprostaniu

nierealnym standardom urody kreowanym przez kulture zachodnig*.

Postawy spoteczne

Badanie przeprowadzone przez Uniwersytet Connecticut wskazuje, ze zaangazowanie mtodziezy
w zycie spotecznosci moze mie¢ pozytywny wptyw na jej dobrostan. Wazne jest, aby nauczyciele
zachecali mtodych ludzi do uczestnictwa w dziataniach obywatelskich, takich jak wolontariat, akcje
charytatywne czy angazowanie sie w sprawy lokalne, jednoczesnie zapewniajgc im wsparcie
i pomagajac w radzeniu sobie z potencjalnymi trudnosciami3*.

Z perspektywy rozwoju mtodziezy zaangazowanie obywatelskie czesto postrzegane jest jako
wskaznik zdrowia spotecznego. Sprzyjajgce Srodowiska wspierajg rozwoj miodych ludzi,
umozliwiajgc im zdobywanie kompetencji i budowanie relacji, co pozwala im sie rozwija¢ oraz
aktywnie przyczynia¢ sie do zmian w swoich spotecznos$ciach®>.

Zgodnie z teorig empowermentu psychologiczne wzmocnienie to proces, w ktérym ludzie zyskujg
wiekszg kontrole nad swoim zyciem, podejmujg proaktywne dziatania w swoich spotecznosciach
oraz rozwijajg krytyczne zrozumienie Srodowisk socjopolitycznych. Proces ten wspiera
dobrostan3®.

Zaangazowanie obywatelskie moze przyjmowac rézne formy. Psychologowie rozwojowi czesto
postulujg szerokie uwzglednienie réznorodnych zachowarn obywatelskich, biorgc pod uwage
ograniczenia dostepu miodych ludzi do form zaangazowania obywatelskiego dostepnych
dorostym, takich jak gtosowanie. Mtodziez (a zwtaszcza ci sposrdd niej, ktdrzy nie planujg studidw)

ma mniej mozliwosci zaangazowania obywatelskiego w miare przechodzenia z okresu adolescenc;ji

33 Stowinska, A., Skala Samooceny Ciata dla Adolescentéw i Dorostych (BESAA) — polska adaptacja
metody, Polish Journal Of Applied Psychology 2019, VOL. 17 (1)

34 https://nidb.landgrantimpacts.org/impacts/show/7636

35 |erner, Richard M., Hershberg, Rachel M., Hilliard, Lacey J., & Johnson, Sara K. (2015). Concepts
and Theories of Human Development. In Marc H Bornstein & Michael E Lamb (Eds.), Developmental
Science: an Advanced Textbook (7th ed.). New York, NY: Psychology Press.

3 Zimmerman, M. A. (1995). Psychological empowerment: Issues and illustrations. American journal
of community psychology, 23(5), 581-599.



w dorostos¢. Istniejg réwniez roéznice w dostepnosci szans obywatelskich w zaleznosci od tta
socjodemograficznego. Trzy kluczowe formy zaangazowania obywatelskiego to: wolontariat,
gtosowanie i aktywizm, ktére majg rézne predyktory i konsekwencje.
e Wolontariat, zazwyczaj wspierany przez wszystkie sektory spoteczeristwa, skupia sie na
pomocy innym w ramach dziatan prywatnych.
e Aktywizm polega na publicznym wyrazaniu opinii i dgzeniu do zmian spotecznych, czesto
motywowany jest checig naprawienia niesprawiedliwosci (Ballard i in., 2015; Ginwright
i James, 2002).
Ksztattowanie postaw obywatelskich ma Scisty zwigzek ze zdrowiem psychicznym ucznidw.
Poczucie przynaleznosci do wspdlnoty, sprawczosci i bycia czescig pozytywnych zmian w swoim
otoczeniu wzmacnia dobrostan emocjonalny mtodych ludzi. Uczniowie, ktérzy czuja, ze majg
wptyw na rzeczywistos¢, sg bardziej pewni siebie, tatwiej radzg sobie z trudnosciami i sg bardziej

zmotywowani do dziatania.

Przedsiebiorczos¢

Aktualne badania wykazujg wptyw systematycznego rozwijania kompetencji przedsiebiorczych na
poczucie sprawczosci wsrdd miodziezy. Podejmowanie aktywnosci przewidzianych Programem
#ZobaczEmocje ma by¢ skutecznym sposobem rozwijania kompetencji przedsiebiorczych dzieci
i mtodziezy, tym samym przektadajac sie na umiejetnosci komunikacyjne, relacyjne i aktywnos$¢,
Przedsiebiorczy sposéb myslenia to ztozony i dynamiczny zestaw cech osobowosci, wiedzy,
umiejetnosci oraz doswiadczen, ktére razem ksztattujg podejscie ucznia do dziatan
przedsiebiorczych. To nie tylko potrzeba osiggnie¢ czy kreatywnos¢, ale rowniez zdolnos¢ do

podejmowania decyzji, rozwigzywania problemdw i adaptacji w zmieniajagcym sie Srodowisku.

Podejscie to wpisuje sie w holistyczne spojrzenie na rozwdj ucznia, ktére uwzglednia zaréwno jego
indywidualne predyspozycje, jak i wptyw Srodowiska edukacyjnego i zyciowego. Przedsiebiorczy
sposdb myslenia rozwija sie przez cate zycie w interakcji z roznymi kontekstami edukacyjnymi, np.

podczas projektow szkolnych, pracy zespotowej czy dziatah praktycznych.

37 Ho, Moon-Ho & Uy, Marilyn & Kang, Bianca & Chan, Kim Yin. (2018). Impact of Entrepreneurship
Training on Entrepreneurial Efficacy and Alertness among Adolescent Youth. Frontiers in Education.
3. 10.3389/feduc.2018.00013.



Dla nauczycieli oznacza to, ze wprowadzanie programow edukacji przedsiebiorczej w szkotach

moze nie tylko zwiekszac wiedze ucznidw o tym, jak zatozy¢ wiasng firme czy stworzy¢ innowacyjng

ustuge, ale takze rozwija¢ ich kreatywnos¢, niezaleznos¢ myslenia, poczucie sprawczosci

i motywacje do podejmowania przedsiebiorczych dziatan. Kluczowe jest stosowanie metod

aktywizujacych, ktére angazujg ucznidéw i pozwalajg im tgczy¢ teorie z praktykg, co wspiera

ksztattowanie tej wartosciowej kompetenc;jiz.

Elementy postawy przedsiebiorczej:

Nadawanie sensu (sense-making): odkrywanie i nadawanie gtebszego znaczenia
dziataniom. Wazne jest tu rozwijanie umiejetnosci refleksji, wnioskowania, stosowania
powigzan przyczynowo-skutkowych.

Inteligencja spoteczna (social intelligence): sprawne komunikowanie sie i budowanie relacji.
Dlatego w Programie #ZobaczEmocje stawiamy na pogtebianie umiejetnosci
komunikacyjnych dzieci i mtodziezy oraz pobudzanie umiejetnosci wspdtpracy w grupach
zadaniowych.

Nowatorskie i adaptacyjne myslenie (novel and adaptive thinking). kreatywne
rozwigzywanie problemoéw i tworzenie nowych rozwigzan. Pracujgc Programem
#ZobaczEmocje, dostrzezecie, jak czesto pojawiajg sie aktywnosci pobudzajgce
kreatywnos¢, zachecajgce do eksperymentowania, poszukiwania nowych rozwigzan
i pogtebiania efektywnosci dotychczasowych pomystow.

Kompetencje wielokulturowe (cross-cultural competency). funkcjonowanie w $rodowisku
o réznorodnym tle kulturowym. #ZobaczEmocje stawia na réznorodnos¢, docenianie
i akceptowanie innosci.

Znajomos¢ nowych mediow (new-media literacy): krytyczna ocena tresci, korzystanie
z nowych mediéw i skuteczna komunikacja.

Interdyscyplinarnosc (transdisciplinarity): rozumienie pojec z réznych dziedzin wiedzy.
Myslenie projektowe (design mindset): projektowanie dziatan dla osiggniecia pozgdanych
rezultatow.

Zarzadzanie szumem informacyjnym (cognitive load management): filtrowanie informacji,
przyswajanie i organizowanie danych.

Wspotpraca wirtualna (virtual collaboration): efektywna praca w zespotach wirtualnych.

3 Development of Entrepreneurial Skills in Adolescence and Impact on Economic Transformation:
A Systematic Review, UNINDO Inclusive and Sustainable Industrial Development Working Paper
Series WP 3 | 2023



e Myslenie obliczeniowe (computational thinking): analiza duzych zbioréw danych i ich

wiasciwa interpretacja®.

Finanse

Badania wskazuja na silny zwigzek miedzy sytuacjg finansowg a zdrowiem psychicznym, zaréwno
u dorostych, jak i u dzieci i mtodziezy . Gorsza sytuacja materialna, problemy finansowe rodzicow,
a takze brak wiedzy i umiejetnosci w zarzadzaniu finansami mogag prowadzi¢ do stresu, leku,
poczucia bezradnosci i obnizonej samooceny u mtodych ludzi. Z kolei dobra sytuacja finansowa
i umiejetnosc¢ efektywnego zarzadzania pieniedzmi sprzyjajg poczuciu bezpieczenstwa, stabilizacji
i kontroli nad wtasnym zyciem, co pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne. Dzieci i mtodziez,
ktére majg wiedze na temat budzetowania, oszczedzania, inwestowania i odpowiedzialnego
zadtuzania, sg lepiej przygotowane do radzenia sobie z wyzwaniami finansowymi i unikania
probleméw ze zdrowiem psychicznym*°.

Wielu nastolatkéw ma wysokie aspiracje materialne. Im nizsze poczucie wtasnej wartosci mtodych
ludzi, tym wieksze majg wymagania materialne. Nastolatki przypisujg pienigdzom nie tylko funkcje
instrumentalne/ekonomiczne, ale takze t3czg je z réznymi emocjami - pienigdze petnig dla nich
role symbolu Swiadczacego o wiadzy, szacunku i prestizu. Niektére nastolatki traktujg pienigdze
jako zrédto zta, inni z kolei przezywajg rézne leki i obawy zwigzane z pieniedzmi.

Potaczenie edukacji finansowej z programami nauczania spoteczno-emocjonalnego moze
przynies¢ wiele korzysci. Uczenie dzieci rozpoznawania i radzenia sobie z emocjami w kontekscie
finansowym moze przyczyni¢c sie do ich lepszego zdrowia psychicznego i bardziej
odpowiedzialnych zachowan finansowych*'.

Zwracamy przy tym uwage, ze zagadnienie réznic w poziomie zycia i nieréwnosci dochodowych
moze by¢ trudne do poruszenia z uczniami, ale jest niezwykle wazne. Uczniowie i uczennice
obserwujg Swiat i dostrzegajg rdznice w statusie materialnym, co moze rodzi¢ pytania
i watpliwosci. Otwarta i szczera rozmowa na ten temat pozwoli im lepiej zrozumiec¢ otaczajaca

rzeczywistos¢, ksztattowad empatie i wrazliwos¢ spoteczna.

3 Borowiec-Gabry$, M. & Kilar, W. & Rachwat, T. (2018). Przedsiebiorczos¢ jako kompetencja
przysztosci / Entrepreneurship as the competence of the future.

40 Maison, D., Furman, A., Sekscinska, K., Trzcinska, A., Poraj-Weder, M. (2018). Edukacja

i socjalizacja ekonomiczna dzieci — rodzice jako zrédto wiedzy, wzorcow zachowan, wartosci i emoc;i
wobec finansow, ,Marketing i Rynek” 5/2018, s. 15-27.

41 Goszczynska, M., Kotodziej, S., Trzcinska, A. (2012) Uwiktani w $wiat pienigdza i konsumpgiji.

O socjalizacji ekonomicznej dzieci i mtodziezy.



Praktyczne aspekty wdrozenia Programu

O czym pamietaé, pracujgc Programem #ZobaczEmocje

1. Prowadzenie zajec¢ z wykorzystaniem Programu

Zaktadamy, ze realizacja jednego modutu tematycznego bedzie optymalnie rozplanowana na
miesieczny cykl pracy nauczyciela/wychowawcy/pedagoga szkolnego z dang grupg uczniéw.
Proponujemy jedno 45-minutowe spotkanie tygodniowo, jednak program zostat skonstruowany
z mozliwoscig elastycznej modyfikacji, aby dostosowa¢ go do specyficznych warunkéw
organizacyjnych kazdej placéwki. Scenariusze niejednokrotnie proponujg dodatkowe aktywnosci
i rozszerzenia dla nauczycieli, ktorzy chcg pogtebi¢ prace wychowawczo-profilaktyczng w danym
zakresie.

Materiaty opisane w scenariuszach odpowiadajg narzedziom dydaktycznym udostepnionym
w ksigzeczkach dla ucznidéw i uczennic. Warto wczesniej zapoznac sie z ich zakresem i ustali¢, czy
potrzebne bedzie wprowadzenie zmian lub modyfikacji na potrzeby danej grupy. Wszystkie
zestawy materiatdw dostepne sg na stronie internetowej programu (zobaczemocje.pl).
Bezpieczne i wspierajagce srodowisko w klasie ma kluczowe znaczenie, aby uczniowie i uczennice
czuli sie komfortowo, odkrywajgc i ¢wiczac umiejetnosci promowane w Programie #ZobaczEmocje.
Wiele tematéw moze by¢ efektywnie przeprowadzonych tylko w sytuacji, gdy relacja wychowawca-
uczniowie opiera sie na wzajemnym szacunku, zyczliwosci i zaufaniu. Jak to zrobi¢? Warto zwrdécic
uwage na kilka elementow:

o Swiadome zarzadzanie przestrzenig (rozumienie, jak rézne ustawienia tawek, rézne
formy pracy, rézne elementy wystroju klasowego wptywajg na funkcjonowanie w klasie
i przeptyw informacji);

e Umieszczanie na $cianach znakéw, list zasad, kalendarzy;

e Starannie zaplanowane rytuaty codzienne;

e Reagowanie na niepozadane zachowania z wrazliwoscig i zyczliwoscia dla uczniéw
i uczennic, ale réwniez z uwaznos$cig na wtasne granice;

e Wptywanie na emocjonalne interakcje pomiedzy uczniami.

Czeste przypominanie, ze Obnizanie u uczniow hiperczujnosci Wewnetrzny spokdj pozwalajacy
w szkole sg bezpieczne | poczucia zagrozenia skupi¢ cata energie na nauce



W ramach wykonywanych aktywnosci bardzo wazne jest zapewnienie dobrej komunikacji
i dostepnosci dla uczniéw i uczennic z réznymi potrzebami edukacyjnymi.

e Stworz liste zasad obowigzujgcych w klasie. Popros uczniéw o dodanie wtasnych zasad,
ktére dadzg im poczucie bezpieczenstwa. Ustal jasne oczekiwania dotyczace zachowania
i ustal zasady w klasie, ktére promujg szacunek, empatie i aktywne stuchanie. Zwracaj
uwage, aby réwniez przestrzegac zasad. Konsekwentnie wzmacniaj te oczekiwania, aby
stworzy¢ bezpieczng i wtgczajacg przestrzen dla wszystkich uczniéw.

e Wydawaj dzieciom jasne polecenia zawierajgce: proste wyjasnienie aktywnosci, jej cel,
czas i potrzebne materiaty. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia sprawdz, czy wszystkie dzieci
zrozumiaty polecenie. W czasie pracy w grupach sprawdzaj, na ile kazda z grup rozumie
wyznaczone zadanie, dopytuj o kolejne kroki, ktére majg zaplanowane.

e Promuj kulture otwartej komunikacji, zachecajac uczniéw do wyrazania swoich mysli,
uczuc i obaw. Naucz umiejetnosci aktywnego stuchania, takich jak utrzymywanie
kontaktu wzrokowego, parafrazowanie i zadawanie pytan wyjasniajacych, aby promowac
zrozumienie i empatie.

e Uczniowie ze SPE moga miec trudnosci z zapamietaniem dtugich sekwencji polecen.
Zamiast tego warto zapisywac instrukcje na kartce - utatwia to ich przetwarzanie
i zapamietywanie. Warto stosowac znaki, obrazki i demonstracje, ktére utatwiajg nauke
i mogg stanowic¢ pomoc w trakcie pracy grupowej (np. instrukcja obrazkowa powieszona

na tablicy, do ktdérej uczniowie mogg wrdéci¢ w trakcie pracy grupowe;j).

Osoby szykujgce sie do wdrozenia programu zachecamy do pogtebienia swojej wiedzy
i umiejetnosci praktycznych w zakresie:
e komunikacji bez przemocy (NVC)*,
e mediacji réwiesniczych (w szczegdlnosci w przypadku klas starszych podstawoéwki 5-8)%3,
e inkluzywnosci,
e kreatywnosci w edukacji,

e uwaznoscii relaksacji.

42 https://nvewszkole.pl/, Bezptatne materiaty i szkolenia e-learningowe, Szkota Myslenia
Pozytywnego: komunikacja i mediacje

43 Akgun, S., Araz, A. The effects of conflict resolution education on conflict resolution skills, social
competence, and aggression in Turkish elementary school students. Journal of Peace Education.
2013;11(1):30-45



2. Ewaluacja postepow i zmian

Zatozenie badawcze

Program #ZobaczEmocje opiera sie na dowodach naukowych i praktycznych metodach
wspierania kompetencji emocjonalnych mtodziezy. Dzieki Swiadomej edukacji, praktycznym
¢wiczeniom oraz wsparciu nauczycieli i Srodowiska szkolnego, mtodziez moze lepiej radzi¢

sobie z emocjami, co przektada sie na jej dobrostan psychiczny i spoteczne funkcjonowanie.

Oczekiwane rezultaty

Krétkoterminowe:
e Zwiekszona swiadomos¢ emocji i ich wptywu na codzienne zycie.
o Lepsze umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji.

o Nauczyciele wyposazeni w narzedzia wspierajgce rozwéj emocjonalny uczniéw.

Srednioterminowe:
e Uczniowie stosujg adaptacyjne strategie regulacji emocji w codziennym zyciu.
e Poprawa jakosci relacji réwiesniczych i rodzinnych.

e Nauczyciele skutecznie wspierajg rozwéj kompetencji emocjonalnych uczniow.

Dtugoterminowe:
e Zmniejszenie poziomu stresu i ryzyka zaburzen emocjonalnych u mtodziezy.
e Budowanie kultury emocjonalnej w szkotach, sprzyjajgcej zdrowiu psychicznemu
uczniow.
e Wzrost spotecznego zaangazowania mtodziezy w dziatania wspierajgce dobrostan

psychiczny.

Wskazniki ewaluaciji
e Liczba uczniow uczestniczgcych w warsztatach i programach psychoedukacyjnych.
e Skala samooceny umiejetnosci rozpoznawania i regulacji emocji przed programem i
po nim.
¢ Obserwacje nauczycieli dotyczgce zmian w zachowaniach uczniéw.

o Ankiety satysfakcji i jakosci percypowanych zmian wsrod uczestnikéw programu.



3. Scenariusze lekcyjne dla klas 1—-4 szkoty podstawowe]

Modut tematyczny: Autentycznosc¢

Opis:

W ramach realizaciji serii zaje¢ uczniowie i uczennice sg wprowadzani
w temat tozsamosci i autentycznosci — tego, jacy sg i jak mogg roznic¢
sie od siebie.

W programie wprowadzono pojecia takie jak Ja autentyczne, ja w sieci
(awatar), asertywnos$¢, komunikacja, a takze przedstawiono temat
bezpiecznej komunikacji w przestrzeni internetu, strategie radzenia
sobie i pomagania innym w najczestszych sytuacjach trudnych, ze
szczegdélnym uwzglednieniem zjawiska odrzucenia przez grupe
rowiesniczg.

Pytanie przewodnie:

Kim jestem dla siebie i innych?

Grupa wiekowa:

Klasy 1—4 szkoty podstawowej

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

6 X 45 min

Efekty uczenia sie
i rozwijane
kompetencje:

o Wieksza $wiadomo$¢ swojej indywidualnosci;

o Wieksza $wiadomos¢ i akceptacja roznorodnosci w grupach
réwiesniczych, co powinno mieC przetozenie na zwiekszenie
tolerancji;

e Poprawa umiejetnosci spotecznych w komunikacji i asertywnosci, co
powinno wyrazi¢ sie w lepszej komunikacji swoich granic u dzieci;

¢ Podniesienie $wiadomosci funkcjonowania w $wiecie wirtualnym,
czego zatozeniem jest zwiekszenie bezpieczenstwa dzieci w sieci;

o Podniesienie kompetencji radzenia sobie z odrzuceniem
w grupach rowiesniczych i uwaznosci na odrzucenie 0soOb
Z najblizszego otoczenia.

ANKIETA EWALUACYJNA

Do wdrozenia przed pierwszymi zajeciami i po ostatnim realizowanym scenariuszu.
Nauczyciel zadaje dzieciom pytania i prosi o podniesienie reki, dla kazdego pytania zapisuje
liczbe udzielonych odpowiedzi (podniesionych rgk).

DATA: | KLASA: | LICZBA DZIECI SUMA %

1. Kto z was wie, czym r6znimy sie miedzy sobg?

niepotrzebne?

2. Kto z was wie,

czy emocje sg nham potrzebne, czy

3. Kto z was umie wytlumaczyé¢, co to jest réznorodnosé?

4. Kto wie, jak komunikujemy sie miedzy sobg?

5. Kto wie, czym jest asertywnosc¢?




Kto umiatby odpowiedzie¢ na pytanie: jak poradzi¢ sobie
w sytuacji, kiedy kto$ nas odrzuca, np. nie chce, zebysmy sie
Z nim/nig bawili?

7. Kto wie, czym jest awatar w internecie?

8. Kto wie, czym jest fatszywa tozsamos¢?

9. Kto z was wie, jak poméc koledze, ktéry ptacze na korytarzu?
10. Kto zna jakis sposdb na uspokojenie sie i wyciszenie, kiedy

jestesmy zdenerwowani?

Sredni wynik (liczba / %)

Scenariusz 1.

KIM JESTEM. Dostrzeganie siebie

Nacisk na uwaznos¢ na siebie i docenienie swoich mocnych stron. W czasie realizacji tego
scenariusza nauczyciel powinien réwniez wykazac sie uwaznosécig na emocje i refleksje
dzieci. Cwiczenia dobrze pokazujg poziom samoswiadomosci dzieci oraz umiejetnosé
okre$lania swoich zasobow i mocnych stron. Dzieci, ktore bedg miaty trudnosé w moéwieniu
0 sobie, mogg probowaé obrdci¢ jakgs z aktywnoséci z zart, ale warto kazdemu poméc
w dojsciu do zrédta swojej dumy, aby kazde dziecko po zajeciach miato poczucie, ze ma
przestrzen, ktéra jawi sie jako jej/jego mocna strona. W drugiej czesci lekcji zaczynamy
rozmowy zwigzane z nazywaniem emocji. Jesli grupa ma z tym wyrazny problem, warto
dodatkowo zrobi¢ ¢wiczenia: bank emocji oraz stoik peten emocji*+.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Ankieta ewaluacyjna

5 min

Znak: Cwiczenia w wyobrazni — Wizualizacja

Aktywnosé 1: Kim jestem? Co mnie wyréznia? Wizualizacja

Cel: Refleksja, ze réznimy sie zaréwno cechami widocznymi — zewnetrznymi (kolor wtosow,
pteé, kolor oczu, wzrost, wiek, sposob ubierania si¢), jak i innymi.

Te serie spotkan zaczniemy od ¢wiczenia wyobrazni oraz umiejetno$ci uwaznego stuchania
i oddychania. Uwazno$¢ pomaga nam takze pozna¢ samych siebie. Zacznijmy... Usigdz
wygodnie. Mozesz siedzie¢ na krzesle lub na podfodze™ (*w zalezno$ci od sposobu organizacji
przestrzeni w danej klasie. Zachecamy, aby dzieci miaty mozliwoSc usigs¢ w taki sposob, ktory
Jest dla nich najwygodniejszy i wyciszajgcy — niektoére dzieci lepiej zareagujg na siedzenie na
podfodze, inne chetniej usigdg na krzesle, cze$¢ bedzie chciata potozy¢ gtowy na fawce —
nauczyciel decyduje, jakie rozwigzania bedg dopuszczalne na lekcji, dostosowujgc to do
specyficznych potrzeb klasy).

Jesli mozesz — zamknij oczy. Oddychaj gteboko. Teraz wyobraz sobie siebie. Co sie pojawia?
Kogo widzisz? Tak, to jeste$ ty, taki/taka, jak siebie widzisz. Przyjrzyj sie sobie doktadnie.
Znowu odetchnij gleboko. Wyobraz sobie teraz inne osoby, swoich przyjaciot, rodzine. Oni stojg
dookofa ciebie, ty jeste$ w srodku. Czujesz spokdj i bezpieczenstwo, usmiechasz sie do siebie
i do innych. Odetchnij gleboko i otworz oczy.

Przypomnijcie sobie obraz, ktory stworzyliscie w glowie.

Co was rézni od 0s6b dookota was? Co widzimy, kiedy pierwszy raz kogo$ spotykamy i jak
poznajemy zZe np. ja to ja, a pan Tomek to pan Tomek? Kazda i kazdy z was jest jaki$ i jakas.
Ma swoje wyjgtkowe cechy oraz cechy podobne do innych.

44 Zestaw ¢wiczen na emocje prezentowany na koncu przewodnika oraz w formie instruktazu
filmowego dostepny online.




Dzi$ wspdlnie zaczniemy tworzy¢ opowie$¢ o nas samych, o nas prawdziwych, o tym, jacy i
Jakie jestesmy naprawde. Jacy chcemy by¢ znani innymi i za co chcemy byc kochani i lubiani.

Modyfikacja: w przypadku dzieci z trudnosciami, w tym z niepetnosprawnoscig intelektualng,
mozemy skorzystac¢ ze zdje¢ dzieci oraz ich bliskich (poprosi¢ o przyniesienie). Na tej podstawie
porozmawiamy o réznicach, podobiehstwach i tym, co czyni nas nami. Z przyniesionych zdjeé
dzieci mogg tworzy¢ kolaz na podiodze, w ktérym potozg siebie w samym centrum, a swoich
bliskich dookota. Nauczyciel moze poprosi¢ dzieci, aby wsréd bliskich znalazty osoby, ktére
majg co$ podobnego do nich samych i wskazaty, a nastepnie u tych samych oséb pokazaty
réznice wobec nich samych.

10 min

Aktywnos¢ 2: Moja odznaka — méj znak — méj talent

Naszg opowies¢ zaczniemy od... stworzenia bohatera i bohaterki opowiesci! Czyli od
zaprezentowania nas samych. Bohaterowie i bohaterki majg zawsze jakg$ wyjatkowg zdolnosc,
moc lub znak, ktory ich reprezentuje. Jaki bytby wasz znak i wasz talent?

Cel: Okreslenie zasobdw, ktére dzieci postrzegajg jako najwazniejsze w sobie, jako elementy,
ktére je buduja.

Dzieci wybierajg swdj znak lub tworzg znak dla siebie. Powinny wybrac¢ ceche, ktérg uwazajg
za swojg zalete, mocng strone, co$, czym wyrézniajg sie wsrdd innych. Do zaproponowanych
mogg dorysowac swoje elementy, ktére je zindywidualizujg. Dopisujg stowa lub cate zdania
wyjasniajgce, dlaczego wybrali wtasnie taki znak. Siadajg w grupach 5-osobowych i poréwnuja,
kto wybrat jaki znak, co sobie przypisat. Czy jakas cecha sie powtarza? W kregu dzieci dzielg
sie spostrzezeniami.

Uwaga dla nauczyciela prowadzgcego aktywnos¢: wspieramy pozytywne wzmochnienia miedzy
dzieémi, reagujemy, kiedy ktére$ z dzieci stara sie zaprzeczy¢ lub umniejszy¢ innemu. To
wazne, aby kazdy czut sie wystuchany i dostrzezony takim, jakim siebie postrzega.

25 min

Aktywnos¢ 3: Autoportret — prawdziwe Ja
Cel: Wyrazenie refleksji na temat swojej osobowosci i sposobow przezywania réznych emoc;ji
za pomoca rysunku.

Wszyscy wybraliscie juz swoje znaki, to teraz czas na prawdziwe przedstawienie siebie. Przez
kolejne spotkania bedziemy tworzyc¢ na papierze posta¢ bohatera/bohaterki ze wszystkimi ich
mocnymi i stabymi stronami. Dzi§ nie musicie wypetni¢ wszystkiego. Zaczniemy od podstaw,
czyli od tego, co nas najbardziej charakteryzuje. Na kartce wpiszcie swoje imie, swéj znak oraz
wylosujcie 2 emocje i wypiszcie lub narysujcie wokoét swojego imienia symbole lub rzeczy, ktore
wigzg sie z tymi 2 emocjami.

Nauczyciel podpowiada, aby dzieci uzywaty koloréw albo przedmiotéw. Na przyktad:

Mozecie np. radosc narysowac tak jak wam sie kojarzy lub uzywajgc przedmiotu lub sytuacji,
ktory takg rados¢ najbardziej wam sprawia.

1. Nauczyciel przekazuje instrukcje do wypetnienia kart pracy — stworzenia autoportretu.
Zwrdccie uwage tez na swéj wyglad, co jest w was charakterystyczne— po czym mozna was
poznac? Moze to by¢ kolor wtoséw, ich dtugosc, ksztaft brwi, piegi, wzrost, kolor oczu albo

usmiech.

2. Dzieci pracujg nad swoimi rysunkami indywidualnie na kartach pracy.




3. Po zakonczeniu rysunkdéw nauczyciel pyta, czy ktos chciatby pokazaé wszystkim swoj
rysunek i opowiedzie¢ o nim.

* Jezeli pojawi sie kontekst zawstydzenia (np. sg dzieci, ktére sie nie zglosity lub nikt sie nie
zgtosit) — nauczyciel méwi o emocji wstydu. Inspiracja:

Jezeli kto$ nie chce opowiedziec, to tez jest OK. Prawdopodobnie odczuwasz w takiej sytuacji
zawstydzenie — to nic dziwnego, mozna sie wstydzic, nie kazdy lubi opowiadac¢ o swoim rysunku
publicznie. Wstyd to tez emocja, jak widac, cze$¢ z was sie wstydzi bardziej, a cze$¢ mniej. To
tez jest réznica.

*Jezeli zgtasza sie duzo dzieci, nauczyciel stara sie odpyta¢ z jednej cechy, aby kazde z dzieci
mogto co$ powiedzie¢. Bardzo wazne, zeby nikt nie zostat pominiety.

Nauczyciel moderuje odpowiedz, sugestie do wykorzystania:

- Ktory kolor na twoim rysunku przedstawia twojg ulubiong emocje? Dlaczego?

- Czy w twoim rysunku jest cos$, co symbolizuje to, co sprawia ci rado$c¢? Co$ co
lubisz? Co to jest? Dlaczego to lubisz?

- Czy jest cos na twoim rysunku, co pokazuje, co cie denerwuje lub z czym trudno
ci sobie poradzi¢?

- Jakie cechy swojego wygladu pokazate$/a$ na rysunku?

Lub inaczej komentuje to, co opowiada dziecko, zwracajgc uwage na to, co narysowato — co
lubi, co je cieszy, w jaki sposéb pokazato, co je ztosci itp.;

- Jak rézne emocje mogg pojawiac si¢ u réznych osob w roznych sytuacjach,
- Ze rbéznimy sie miedzy sobg, ale kazda z tych roéznic jest w porzgdku, bo wszyscy
JestesSmy wyjgtkowi.

Refleksja:

e Jakie emocje pojawity sie u réznych oséb?
e Jak zaprezentowalismy siebie?

Dodatko-
we

Aktywnos¢ 4: Aktywnosé dodatkowa. Puzzle mojego swiata

Puzzle mojego $wiata sg okazja do refleksji nad sobg przez dzieci, a jednoczesnie mozliwoscig
opowiedzenia o0 sobie innym osobom. Dawanie dzieciom okazji do opowiadania o sobie jest
istotnym elementem budowania ich poczucia wtasnej wartosci. Jednoczes$nie puzzle pozwalajg
wytapac oznaki probleméw czy trudnosci, o ktérych dzieci mogg nie chcie¢ otwarcie méwic.
Dodatkowo jest to zadanie, w ktére mozna wigczyé rodzicdw dzieci. Nauczyciel rozdaje
dzieciom szablony puzzli. Uczniowie i uczennice wypetniajg najpierw poszczegdlne elementy
swoimi odpowiedziami, nastepnie po drugiej stronie tworzg rysunki (moga do tego wykorzystac
réwniez gazety itp.). Na zakonczenie dzieci wycinajg puzzle.

Wariant |. Praca w parach. Dzieci w parach wymieniajg sie pomieszanymi puzzlami. Nastepnie
je ukiadajg i czytajg, czego mogg sie dowiedzie¢ z drugiej strony ukfadanek o swoich
kolezankach i kolegach. Na zakonczenie nauczyciel wraz z dzieémi omawiajg zadanie.
Uczniowie i uczennice majg okazje podzieli¢ si¢ tym, czego dowiedzieli si¢ o swoich parach.

Wariant Il. Praca z rodzicami w domu. Dzieci mogg zabra¢ puzzle do domu i zaprosi¢ rodzicow
do wspdlnego uktadania. Nauczyciel moze poprzedzi¢ to zadanie informacjg dla rodzicéw




i zacheceniem ich do odkrywania swoich pociech oraz podjecia refleksji na temat tego, co dzieci
napisaty.

5 min -
do konca
zajec

Aktywnosé 5: Wyciszenie przy bajce
Na zakonczenie nauczyciel mowi:

Kazdy z was odczuwa emocje. Czasem odczuwacie to samo — nie lubicie tego samego Ilub to
samo wywotuje u was emocje ztosci lub radosci. To, jak przezywamy pewne emocje i co te
emocje wywotuje, czyni nas... NAMI! Chciatabym/chciatbym, zebyscie wystuchali na koniec
krotkiego opowiadania.

Jezeli jest mozliwo$¢ wykonania zadania na dywanie lub matach w klasie, wtedy dzieci ktadg
sie na plecach i stuchaja, jak prowadzgcy opowiada spokojng historie o tym, jak emocje sg jak
chmury, ktére przychodzg i odchodza.

Historia: ,,Chmurki emocji”.

Scenariusz 2.

KIM JESTEM. Réznorodnos¢é

Réznice w tym, jacy jestesmy i jak rdznie interpretujemy swiat. W ramach zaje¢ uczniowie
i uczennice dostrzegajg wartos¢ w tym, czym rdznig sie od innych. Po zajeciach doceniaja,
ze kazdy moze mie¢ inng perspektywe. Wyjsciem do zaje¢ jest praca z wilasnymi
mozliwosciami i zasobami, a nastepnie ich skonfrontowanie z tym, co inni majg podobnego,
a co réznego. Wazng rolg nauczyciela w tym procesie jest docenianie mozliwosci kazdego
ucznia i kazdej uczennicy.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Wprowadzenie. Wizualizacja
Usigdzcie wygodnie, odetchnifcie, zamknijcie oczy.
WyobraZcie sobie piekny ogréd. W tym ogrodzie rosng réznorodne rosliny: wysokie drzewa,
niskie krzewy, kwiaty o réznych kolorach, ksztattach i zapachach. Widac tez drobne ziofa,
trawy i mchy. Kazda roslina jest inna, ale razem tworzg harmonijng cato$¢. Ogrod tetni
zyciem i r6znorodnoscig.

. Zwroccie uwage na szczegoly. Jakie kolory widzicie? Jakie zapachy wyczuwacie? Jak

5 min s R o . o g
rézne sg tekstury lisci, kory i kwiatow? Teraz skupcie sie na tym, jak te rosliny wspofistniejg.
Moze jedno drzewo daje cieni delikatnym kwiatom, a krzewy chronig mtode sadzonki przed
wiatrem.
Tak jak kazda istota i kazda roslina w ogrodzie, kazdy cztowiek wnosi co$ wyjatkowego to
swojego otoczenia — daje z siebie to, co jest najlepsze.
Pomysicie o swoich cechach, dodwiadczeniach i warto$ciach. Jakg ,ro8ling” jesteScie w tym
ogrodzie? Jak mozecie wspdtistnie¢ z innymi, tworzgc harmonijng cato$c¢?
Aktywnos¢ 1: Mozaika réznorodnosci — Dton moich mozliwosci
Cel: Uwewnetrznienie swiadomosci, czym jest roznorodnos$¢. Budowanie swiadomosci
wiasnego ja poprzez kontakt z r6znorodnoécia

20 min

Czes¢ 1. Tworzenie swojej dioni

Nauczyciel wyktada na $rodek kolorowe papiery i prosi dzieci, aby kazde wybrato arkusz,
ktéry najbardziej mu sie podoba. Nastepnie prosi kazde dziecko, aby odrysowalto swojg dton




na wybranym papierze, wycieto nozyczkami i jezeli ma ochote, aby ozdobito — narysowato
co$ na dtoni wedle swojego uznania.

Na jednym palcu dzieci majg zapisa¢ ,Mam” i wypisa¢ osoby, ktére majg w zyciu i na
ktérych mogg polega¢. Osoby wazne w ich zyciu.

Na kolejnym palcu zapisujg ,Jestem” i wypisujg wszystko, z czego sg dumne.

Na kolejnych dwoch palcach ,Potrafie” oraz ,Umiem” i zapisujg lub rysujg swoje
umiejetnosci i mocne strony, zdolnosci, dziatalnos¢, w ktérg sie angazuja.

Na ostatnim palcu zapisujg ,Marze, aby...”.

W przypadku dzieci, ktére nie potrafig jeszcze wszystkiego napisaé, moga narysowac.
Wazne, aby na palcach znalazly sie tylko budujgce, wspierajgce komunikaty.

Modyfikacja: W razie trudnosci warto mie¢ przygotowane karteczki z podstawowymi
cechami, ktére dzieci bedg mogtly naklei¢ na dton: wesoty, zartujgcy, pomocny, madry,
szybki, rozsgdny, mity, cierpliwy, uczciwy, kreatywny, odwazny, ciekawy nowych rzeczy,
samodzielny, szczery, silny.

Czesc¢ 2. Opowiadanie o swojej dtoni

Kazdy moze powiedziec kilka stow o swojej dfoni, nauczyciel zachgeca do wypowiedzi:
Dlaczego wybrates ten kolor, Co narysowatas? Dlaczego to? Czy to jest cos, co lubisz
najbardziej?

Czes¢ 3. Tworzenie wspoélnej mozaiki

Na duzym arkuszu papieru pakowego lub brystolu dzieci uktadajg swoje dtonie, tworzac
kolorowy plakat (ktéry moze zostaé pozniej w klasie).

Nauczyciel podkresla:

Zobaczcie, jak pieknie to wyglgda, gdy potaczymy wszystkie wasze rézne dfonie razem.
Tworzy sie obraz, ktory jest roznorodny. Tak samo jest z ludzmi — kazdy z nas wnosi co$
waznego i wyjgtkowego. Wspdlnie tworzymy cafos$¢, ale kazdy element ma w sobie co$
niepowtarzalnego.

20 min

Aktywnos¢ 2: Twoje historie
Cel: Dostrzezenie réznorodnosci w sposobie rozumienia Swiata poprzez tworzenie historii,
ktére interpretujg wycinek rzeczywistosci.

Aktywnos¢ realizowana w grupach 3-osobowych.

Zadanie polega na poproszeniu dzieci, aby podaty interpretacje do karty, ktérg otrzymaja.
Celem jest pokazanie, ze ré6zne osoby majg rozne pomysty i interpretacje na temat tego, co
zobacza. To ma prowadzi¢ do wniosku, ze w réznych sytuacjach mamy prawo réznie je
interpretowac.

1. Nauczyciel prosi kazdg grupe o wybdr jednej z podanych ilustracji. Kazda osoba
w grupie ma indywidualnie zastanowi¢ sie, z czym kojarzy jej sie ta ilustracja? Co
moze przedstawia¢? Jaka mogta by¢ do niej historia?

2. W czasie kiedy dzieci rozmawiajg o ilustracjach, nauczyciel przypina na tablicy
wybrane karty (duze) i rysuje tabele, gdzie bedzie mégt wypisa¢ odpowiedzi dzieci.




3. Nauczyciel pyta grupy, jakie interpretacje sie pojawity. Moze takze dac przykiad
swoich pomystéw czy interpretacji.

4. Nauczyciel dopytuje kazde dziecko, ktére zgtosi sie do odpowiedzi lub wyrazi cheé
opowiedzenia o ilustracji.

Wazne jest, aby zadne dziecko, ktére chce odpowiedzie¢, nie zostato pominiete. Kiedy
wszystkie pomysty/interpretacje sg zapisane nauczyciel pyta:

Co myslicie o tych odpowiedziach? Dlaczego one sg rézne?

Dyskusja powinna kierowac sie w strone wniosku, ze mimo iz kazde dziecko miato takg
sama karte, to jest w stanie na podstawie swojego doswiadczenia powiedzie¢ o niej co$
innego.

Kazdy czfowiek widzi Swiat inaczej. Kazdy z was jest inny i nawet kiedy widzimy te samg
rzecz czy robimy to samo, to dlaczego to robimy i jak to rozumiemy, rézni sie od siebie.
Kazda interpretacja i kazdy sposob widzenia $wiata jest rownie wazny i wartosciowy.
Pamietajcie:

1. macie prawo do swojego rozumienia $wiata,
2. to, co wymysliliscie, jest rownie wazne jak to, co wymysilili inni.

25 min

Aktywnos¢ 3: Twoj komiks

Pamigtacie wyjgtkowe bohaterki i bohateréw, ktorych tworzyliSmy ostatnim razem? Teraz
do nich wrécimy. Wiecie juz, ze kazdy ma prawo do rozumienia $wiata w wyjgtkowy dla
siebie sposob. Kazdy ma tez prawo do odczuwania i przezywania emocji. Dzi$ kazdy z was
przyjrzy sie nowej emocji i zaprezentuje jg w formie komiksu.

Do przygotowanych wczesniej postaci dzieci losujg 1 emocje. Tym razem majg stworzyé
komiks, ktéry bedzie prezentowat wydarzenie, ktére wywotato w ich postaci dang emocje
oraz co wtedy zrobili.

Aktywnos¢ 4 (opcjonalna): Eksperyment w domu

Nawiagzujgc do aktywnosci 2, mozna zacheci¢ dzieci do eksperymentu w domu i zapytania
kilku osob (rodzicow, opiekundéw), zeby opowiedziaty, z czym kojarzy im sie dany rysunek.

Scenariusz 3.

JA WSROD LUDZI. Jak dogaduje sie z innymi? Jak stawiam granice?

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Wprowadzenie. Wizualizacja

Usigdzcie wygodnie, odetchnijcie, zamknijcie oczy.




Wyobraz sobie, ze idziesz na spacer piekng, spokojng sciezkg. ldziesz powoli, az widzisz
przed sobg piekny dom — to twéj dom. Ten dom jest wyjgtkowy, bo jest taki, jaki sobie
wyobrazasz. Spojrz na swoj dom. Jak wyglagda? Jakie ma kolory? Czy jest duzy, czy
mafty? Ma jedno pietro czy kilka? Z czego jest zbudowany? Moze ma ogrod albo taras? To
twoj dom i wszystko w nim zalezy od ciebie. Teraz wyobraz sobie, ze wchodzisz do
Srodka. W tym domu sq wszystkie twoje skarby — twoje ulubione rzeczy, wspomnienia,
marzenia, to, co kochasz najbardziej. Pomys$l, co tam widzisz. Co jest dla ciebie
najwazniejsze w tym domu? Twoéj dom ma drzwi i okna. Mozesz decydowac, kiedy sg
otwarte, a kiedy zamknigte. To ty decydujesz, kogo zapraszasz do $rodka. Czy chcesz,
zeby kto$ zobaczyt twoje skarby? Czy wolisz, zeby pewne rzeczy pozostaty tylko twoje?
Twoj dom to twoja przestrzen, a ty jestes jego gospodarzem. Teraz spdjrz przez okno.
Wokét sg inne domy — to domy twoich przyjaciét, kolegéw z klasy, rodziny. Kazdy z nich
Jest inny i wyjgtkowy, tak jak twoj. Majg swoje skarby i swoje drzwi, swoje mury i okna.
Niektére domy chetniej sie dla ciebie otwierajg, niektére mniej. Niektore majg mniejsze,

a niektore wieksze okna. Wszystko zalezy od tego, czego potrzebowat jego tworca. Kiedy
Jeste$ gotowy, pomachaj sgsiednim domom i wr6¢ do swojego. Poczuj, jak dobrze by¢

w swoim domu — tam, gdzie jest twoje miejsce. Kiedy bedziesz gotowy, otwérz oczy i wréé
tutaj.

Dzi$ porozmawiamy o tym, co to znaczy by¢ prawdziwym sobg w grupie oraz jak dbac
o siebie, nie robigc krzywdy innym.

Modyfikacja: Pracujac z dzieémi ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi mozna
przeprowadzi¢ wizualizacje siebie i granic w relacjach spotecznych z wykorzystaniem
kolorowych sznureczkéow. W takim przypadku c¢wiczenie bedzie diluzsze (pomijamy
aktywnosé 1 i 2). Kazdy z nas ma swojg przestrzeh, w ktorej czuje sie bezpiecznie
i komfortowo. WyobraZzcie sobie, ze ta przestrzen to niewidzialny dom, ktéry zawsze jest
wokot nas. Ten dom ma swoje granice — czasem zapraszamy do niego innych, a czasem
chcemy by¢ sami.

Przygotowanie granic: Rozdaj dzieciom kolorowe sznureczki i popros, aby kazde dziecko
utozyto na podtodze ksztailt swojego ,domu” (np. okrag, kwadrat, serce).

Powiedz: To jest twéj dom — twoja osobista przestrzen. Teraz mozesz zdecydowac, co sie
w nim znajduje — moze to byc twoj ulubiony przedmiot, zwierzgtko, cos, co lubisz robic albo
€08, co daje ci radoSc.

Dzieci mogg opowiedzie¢ (werbalnie lub za pomocg rysunku/gestu), co jest w ich
przestrzeni.

Czasem w naszym zyciu pojawiajg sie inni ludzie — przyjaciele, rodzina, nauczyciele.
Mozemy ich zaprosi¢ blizej lub poprosic, zeby zostali na zewngtrz naszego domu. To my
decydujemy, kto moze przekroczyc granice.

Zaproponuj, aby kazde dziecko wybrato inny sznureczek i potozyto go w pewnej odlegtosci
od swojego ,domu”. Ten sznureczek symbolizuje kogos, kto jest dla nich wazny (np. rodzica,
przyjaciela).

Pokaz dzieciom r6zne scenariusze:

Kto$ zapukat do twoich drzwi i chce wejsé do twojego domu. Co mozesz zrobic?.

Kiedy jeste$ smutny, moze chcesz, Zeby kto$ sie z tobg podzielit swoim sznureczkiem i byt
blizej. Jak to zrobisz?.

Co mozesz zrobic, jesli ktos podejdzie za blisko, a ty tego nie chcesz?.

Zache¢ dzieci, aby za pomocg ruchu sznureczkéw pokazaty, jak zmieniajg sie ich granice
w zaleznosci od sytuac;i.

Dostosowania dla dzieci z SPE:




e Dzieci z trudno$ciami w komunikacji: Mogg uzywaé gestow, rysunkow lub

wybranych znakéw, aby pokazaé, co chcg przekazac.

e Dzieci z zaburzeniami sensorycznymi: Zapewnij rozne materialy (np. sznureczki

o roéznych fakturach) i pozwdl im wybrac te, ktére sg dla nich komfortowe.

Aktywnos¢ 1. Dyskusja. Komunikacja werbalna i niewerbalna
Cel: Wprowadzenie nowych poje¢ komunikacji.

Nauczyciel wywiesza na tablicy dwa pojecia: komunikacja i asertywnosc.

KOMUNIKACJA

Nauczyciel rozktada przed sobg, albo wys$wietla, 5 roznych zdje¢ przedstawiajgcych
codzienne sytuacje komunikacyjne. Zadaje pytanie:

o Czy wiecie, czym jest komunikacja?
e Gdzie na tych zdjeciach sie ona pojawia?

3 min e Jak osoby na zdjeciach sie ze sobg komunikujg?
Dzieci odpowiadajg. Nauczyciel zapisuje odpowiedzi na tablicy. Odpowiedzi zapisuje
w dwoch kolumnach (na razie nieopisanych). Kolumna 1 to przejawy komunikacji
werbalnej, a kolumna 2 to komunikacja niewerbalna.
Komunikacja jest wtedy, kiedy co$ komus$ przekazujemy. Czy tylko moéwigc stowa,
mozemy przekazac informacje drugiej osobie? To, co czujemy albo my$limy?
Nauczyciel wyjasnia podziat na komunikacje werbalng i niewerbalna.
e Czy myslicie, ze bez stow jest tatwiej czy trudniej sie dogadac?
Aktywnos¢ 2: Kalambury
Cel: Pokazanie dzieciom réznic miedzy komunikacjg werbalng i niewerbalna.
Materiaty: do wykonania samodzielnie — karteczki z wypisanymi zdaniami:
o jestem szczesliwy,
e jestem smutny,
e jestem zly,
e jestem zaskoczony,
e Ciesze sie,
15 min e wstydze sie,

e zloszcze sie,

e placze,

e brzydze sie tego,
e jestem obrazony,
e jestem radosny.

Instrukcja:

Teraz kazdy z was pokaze za pomocg gestu lub mimiki, jak sie czuje w danej sytuacji. Nie
bedziecie mowic, tylko pokazywac — czyli uzywac (Uwaga! Przypominamy trudne pojecie!)

komunikacji niewerbalnej.




Dzieci ¢wiczg w parach lub tréjkach. Nauczyciel rozdaje karteczki, kazde dziecko po kolei
stara sie pokazaé swoje uczucie, a reszta zgaduje. Zdania do pokazania mozna
modyfikowaé — do wyboru nauczyciela.

Ombdwienie:

Nauczyciel omawia z dzie¢mi, jak to jest pokazywac cos bez stéw. Inspiracje do
wypowiedzi:

o Jak sie czutyScie/czuliscie, kiedy odgadywaliscie emocje innych dzieci?
e Czy byfo trudno?

Jak widzicie, komunikacja to nie tylko stowa, ale tez gesty, mimika i kontakt wzrokowy.
Bez stéw jest jednak trudniej, duzo mozemy dowiedzie¢ sie obserwujgc ale to stowa
mowig nam najwiecej. Swoje zdanie mozemy wigc wyrazic nie tylko stowami, ale i gestem
(STOP) czy wyrazem twarzy (mimikg). Czasem jezeli cos jest dla nas wazne, czujemy sie
Zle lub nie chcemy czego$ zrobi¢ warto uzy¢ wszystkich sposéb zeby to przekazac. Im
wigecej sposobow tym wigksza szansa, Ze druga osoba zrozumie co chcemy powiedziec.

7 min

Aktywnos¢ 3. Zasady asertywnej komunikaciji
Cel: wprowadzenie pojecia asertywnosci.

Nauczyciel wyjasnia, ze granice pomagajg nam chroni¢ siebie i nasze emocje. Omawia,
ze kazdy ma prawo powiedzie¢ ,tak”, ,nie” lub zaproponowac ,moze”, gdy kto$ o co$ prosi.
Podkresla, ze kazda odpowiedz jest w porzadku, jesli jest wyrazona z szacunkiem.

Kazdy z nas ma prawo decydowac, czy chce na co$ sie zgodzi¢, powiedziec ,nie” czy
zaproponowac cos innego. Czasami zdarza sie, ze kto$ robi cos, co sprawia, Zze czuje sie
Zle. Co wtedy moge zrobi¢?

Na przykiad, kiedy kto§ was o co$ prosi, mozecie powiedzie¢ ,tak”, jesli sie na to
zgadzacie, ,nie”, jesli czegos nie chcecie, albo ,moze”, jesli chcecie zaproponowac inng
opcje. To wszystko jest w porzgdku, o ile méwicie to spokojnie i z szacunkiem.

Wazne jest, zebysmy byli dla siebie uprzejmi, ale tez zebysmy potrafili zadbac o siebie

i swoje potrzeby. Takie powiedzenie o swoich uczuciach, potrzebach i granicach w sposob
spokojny, bez krzyku, agresji nazywamy ASERTYWNOSCIA. To trudne stowo, jednak
bardzo wazne dla naszego zdrowia. Kiedy jeste$Smy asertywni, nie musimy nie musimy
spetniac¢ prosb czy ulega¢ zachowaniom, na ktére nie mamy ochoty.

Sprobujmy zgadngcé, jak mozemy zareagowac w danych sytuacjach.

Po wprowadzeniu nastepuje krotka dyskusja o prawie do wyboru (5 min). Kazdy ma prawo
powiedzieé¢ ,tak”, ,nie” lub zaproponowaé ,moze”, gdy kto$ o cos prosi. Warto podkreslic,
ze kazda odpowiedz jest w porzadku, jesli jest wyrazona z szacunkiem.

Nauczyciel omawia tez trzy zasady:

a. Stanowcza mowa ciata: utrzymywanie wyprostowanej postawy, spokojny gtos,
stanowczy ton, ale bez krzyku;




b. Unikanie odwetu: wyjasnienie, ze asertywnos¢ to nie oddawanie agresji, ale
stanowcze pokazanie granic;

c. Szukanie pomocy: oméwienie, ze jesli sytuacja sie nie konczy, nalezy odejs¢
i powiadomié nauczyciela, rodzica lub innego dorostego.

Aktywnos¢ 4: Gra ,,Reakcje na propozycje”
Uczniowie i uczennice siedzg w kole. Nauczyciel lub wybrane dziecko losuje kartke
z sytuacjg i odczytuje jg na gtos. Kazde dziecko po kolei odpowiada na sytuacje, wybierajgc
jedng z trzech opcji:

e Tak (zgoda) — dziecko wyjasnia, dlaczego sie zgadza.

¢ Nie (odmowa) — jasno wyraza odmowe i ewentualnie podaje powdd.

e Moze (negocjacja) — proponuje kompromis.

Przyktadowe sytuacje do odgrywania:
e Ktos chce pozyczy¢ twoje ulubione stuchawki.
o Kolega nalega, zeby$ zrobit co$, na co nie masz ochoty.
o Kolega prébuje cie uderzy¢.
e Ktos proponuje wymiane kanapek, ale twoja jest twojg ulubiong.
o Kolezanka chce, abys dotgczyt do jej druzyny, ale wolisz gra¢ z innymi.
e Kolega chce, abys oddat mu swojg ostatnig kredke, ktérej uzywasz do rysowania.
e Kolezanka prosi cie o pomoc w odrobieniu zadania domowego, ale nie masz na to

10 min czasu.
e Kto$s mdéwi cos niemitego o twoim wygladzie, a ty chcesz zareagowad.
o Kolega naciska, abys$ zagrat w gre, ktorej nie lubisz.
o Ktos probuje zerwac ci czapke z glowy na boisku.
o Kolezanka prosi cie 0 podanie odpowiedzi na klaséwce.
o Kolega chce, zebys z nim szedt na wagary, ale ty nie masz ochoty.
o Ktos w twojej klasie $mieje sie z ciebie, ze nie masz modnego telefonu lub ubrania.
Jesli dziecko ma trudno$¢ z odpowiedzig, cata grupa wspdlnie szuka asertywnego
rozwigzania.
Po kazdej sytuacji nauczyciel zacheca do refleksji, zadajgc pytania:
o Jak sie czute$/czutas, odmawiajgc lub wyrazajgc swoje zdanie?
e (Czy twoja odpowiedZ byta jasna i uprzejma?
e Czy byta asertywna?
e Czy kto$ ma inne pomysty na rozwigzanie tej sytuacji?
10 min lub | Aktywnos¢ 5: Uzupetnianka ,,Zgadniesz hasto?”
pozostaty W ramach podsumowania lekcji uczniowie i uczennice wypetniajg uzupetnianke/karte
czas pracy na temat poznanych nowych pojec.

Scenariusz 4.

JA W SIECI. Kim s3 inni? Czy jestem bezpieczny?

W ramach zaje¢ uczniowie i uczennice mierzg sie¢ z nowg perspektywg i Swiadomoscig
tego, ze nie zawsze to, co pokazujemy o sobie w sieci, jest prawdg. Rozmowa
0 autentycznosci w sSwiecie wirtualnym zostaje skierowana na rozmowe o bezpieczenstwie

w interneci

e.




Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

2 min

Aktywnos¢ 1: Wprowadzenie
Nauczyciel wprowadza temat tozsamosci w sieci. Inspiracja:

Ostatnio rozmawiali$my o sposobach, w jakie mozemy sie komunikowac — wiemy, ze
komunikujemy sie ze sobg nie tylko rozmowa, ale i tym, jakie gesty pokazujemy i jaki
mamy wyraz twarzy. RozmawialiSmy, ze bycie szczerym — czyli méwienie o tym, co
czujemy — i asertywnym, czyli nieudawanie, niezmuszanie sie, nieuleganie, jeZeli co$
nam nie pasuje, jest wazne, abysmy czuli sie dobrze. A jak pokazujemy to, kim jestesmy
w internecie — w grach, w ktére gramy, w komunikatorach?

30 min

Aktywnos¢ 2: Ja w sieci — awatar

Cel aktywno$ci: Zrozumienie réznic miedzy prawdziwg tozsamoscia a tozsamos$cig
wirtualng oraz uswiadomienie, ze zaréwno my, jak i inni uzytkownicy internetu mozemy
zmienia¢ swojg tozsamos¢ online. Wzbudzenie refleksji nad zagrozeniami wynikajgcymi
Z ujawniania swojej prawdziwej tozsamosci w sieci.

Materiaty:
Karta pracy ,Ja w sieci” z zadaniami ,Awatar — jestem sobg” i ,Awatar — jestem kim lub czym
chce by¢” oraz awatar przygotowany przez nauczyciela.

Rozmowa wprowadzajaca:

Nauczyciel rozpoczyna rozmowe z dzieémi na temat gier, w ktérych mozna tworzyé
wiasne postacie. Pyta, czy kto$ z uczniéw i uczennic miat juz okazje stworzy¢ takg postac,
i czy takie awatary moga sie komunikowaé. Celem rozmowy jest wprowadzenie do tematu
tworzenia tozsamosci wirtualnej oraz pokazanie, ze w internecie mozemy by¢ kim$ innym
niz w rzeczywistosci.

Przyktadowe pytania:

Czy znacie gry, w ktérych mozna tworzy¢ swoje postacie?
Czy kiedy$ stworzyliscie swoj awatar lub profil w internecie?
Czym taka postac rozni sie od prawdziwego was?

Czy w internecie zawsze wszystko jest takie, jakie sie wydaje?
Skad wiecie, czy kto$ w internecie méwi prawde?

Nauczyciel wyjadnia, ze dzieci podczas zajeC stworzg dwie wersje siebie: prawdziwg
i wirtualna.

Czes¢ praktyczna: Tworzenie postaci
Kazde dziecko pracuje z dwoma kartami pracy:

e Karta ,,Prawdziwe ja”: dzieci rysujg siebie, uwzgledniajgc swoje ulubione rzeczy
(np. kolory, ubrania, zwierzeta) i cechy charakteru (np. ,jestem odwazny”, ,lubie
pomagac”).

e Karta ,,Awatar — jestem kim lub czym chce byé”: dzieci tworzg wymyslone
postacie, ktére mogltyby istnie¢ w internecie. Mogg nadac¢ im fantazyjny wyglad,
supermoce czy nietypowe stroje.




Nauczyciel rowniez przygotowuje swojego awatara — najlepiej, aby byta to posta¢ znacznie
réznigca sie od niego (np. dziecko, policjant, posta¢ z kotkami).

Kazde dziecko przedstawia grupie swoje obie postacie i opowiada o réznicach miedzy nimi.
Podsumowanie i refleksja:
Nauczyciel prowadzi rozmowe z dzie¢mi, zadajgc pytania:

Jakie réznice zauwazyliscie miedzy sobg a swoimi awatarami?

Czy kazdy awatar musi odzwierciedla¢ prawde o jego tworcy?

Czy ja, jako dorosta osoba, mogtabym stworzy¢ awatara jako 10-letni chfopiec?
Jak sprawdzilibyscie, czy jestem prawdziwa?

Dlaczego w internecie ludzie zmieniajg swojg tozsamos$c¢?

Czy zawsze mozna ufac temu, co ktos pokazuje online?

Nauczyciel podkresla, ze tozsamo$¢ w sieci moze byé ré6zna od rzeczywistosci, co stwarza
zarbwno mozliwosci, jak i zagrozenia. Zacheca dzieci do ostrozno$ci w ujawnianiu
informaciji o sobie online.

15 min

Aktywnos¢ 3: Dyskusja o bezpieczenstwie — ,,Bezpiecznie w internecie”

Cel aktywnosci: Uswiadomienie uczniom, ze mozliwos¢ zmiany tozsamosci w sieci niesie
ze sobg zagrozenia oraz omowienie podstawowych zasad bezpiecznego korzystania
z internetu.

Nauczyciel rozpoczyna dyskusje, pytajac uczniow: Jak myslicie, jakich informacji nie wolno
w ogole podawac w internecie innym osobom? Czy sg takie tematy, ktorych po prostu nie
poruszamy?

Podkreslenie, Zze nie kazda osoba w internecie jest tym, za kogo sie podaje. Mozliwos¢
zmiany tozsamosci w sieci moze by¢ wykorzystywana w ztych celach.

Nauczyciel czyta pytania i prosi uczniéw o refleksje na temat tego, czy te informacje moga
by¢ udostepniane, np.:

e Jak masz na imie i nazwisko?

e Kiedy masz urodziny?

e Jakijest adres twojego domu?

e Jaki jest twoj numer telefonu?

e W jakim miescie mieszkasz?

e (Gdzie chodzisz do szkoty?

o Jak wygladasz — czy mozesz wysta¢ mi zdjecie?
e Jaki jest numer telefonu twojego rodzica?
e Jaki masz PIN do telefonu?

e Co lubisz robi¢ po szkole?

e (dzie pracujg twoi rodzice?

Nauczyciel wspdlnie z uczniami analizuje, ktére informacje mogag by¢ podane, a ktére sg
niebezpieczne do udostepniania. A nastepnie podsumowuje, prezentujgc zasady:

Whioski:




1. Zapytaj dorostego: Jesli ktos w internecie prosi o podanie informacji, zawsze
popro$ o pomoc rodzica lub opiekuna.

2. Traktowanie jako nieznajomego: Traktuj ludzi w internecie tak samo jak obcych
na ulicy.

3. Nie klikaj w podejrzane linki: Mogg prowadzi¢ do stron, ktére wykradajg dane.

4. Zawsze badz ostrozny: W internecie ludzie mogg udawacé kogos, kim nie sa.

Podsumowanie przez nauczyciela — kluczowe przestanie:

W internecie mozemy zmienia¢ swoj wyglad i zachowanie, ale warto pamietac, ze inni tez
mogg by¢ kim chcg. Dlatego nalezy uwazac na osoby, ktérych nie znamy osobiscie.

Scenariusz 5.
JA W KLEOPOTACH. Jak moge poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach? Jak moge
wspiera¢ innych?

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1: Tworzenie kota pomocy
Cel: Wskazanie strategii pierwszego wyboru w najczestszych trudnych sytuacjach
codziennych.

Potrzebne materiaty: przedmioty do wyznaczenia okregu, 8 paskéw papieru do napisania
strategii, 10 sytuacji trudnych do losowania. Nauczyciel rysuje na srodku duzy okrag,
zaznacza go sznurkiem lub ktadzie okrgg z papieru. Dzieli go na 6-8 czesci, jak kawatki
tortu. Kazdy kawatek to jedna strategia radzenia sobie.

Nauczyciel pyta dzieci: Jakie sg sposoby na pomoc sobie lub komus w trudnej sytuacji?

Kazda strategia trafia na jeden kawatek kofa. Jesli dzieci majg trudnosci, mozesz podac

przyktady:
20 min
o Porozmawia¢ z rodzicem, nauczycielem lub przyjacielem.
e Zrobi¢ co$, co poprawia humor (np. postuchaé muzyki, narysowaé cos).
e Policz do 10 lub wez gteboki oddech i dtugi wydech
e Przypomnie¢ sobie, ze trudne emocje mijajg jak chmury, ktére przelatuja.
e Sprzeciwi¢ sie zachowaniu, ktére ci sie nie podoba.
e Poprosi¢ o przerwe lub odpoczgé.
e  Przytuli¢ ulubiong zabawke.
Dzieci losujg prostg sytuacje z przygotowanej listy (np. ,Zgubitem zabawke”, ,Pokiocitem
sie z kolegg”, ,Boje sie wystepu w szkole”). Kazde dziecko wybiera jedng strategie z kota
pomocy, ktéra mogtaby mu pomadc w tej sytuacji, i méwi, dlaczego jg wybrato.
Aktywnosé 2: Pomocna dion
Cel: Uswiadomienie dzieciom, jak wazne jest dostrzeganie emocji rowiesnikow oraz
umiejetnosé udzielania im wsparcia.
10 min Krok 1. Nauczyciel prosi dzieci, aby usiadty w kregu i rozpoczyna rozmowe. Wyjasnia, ze

kazdy z nas miewa trudne chwile, kiedy odczuwa smutek, zto$¢ czy strach i ze wtedy pomoc
innych jest bardzo wazna. Nauczyciel zadaje pytania, zachecajgc dzieci do dzielenia sie
swoimi doswiadczeniami:




e Co robicie, gdy widzicie, ze kto$ jest smutny, zty lub przestraszony?
e Jak mozemy pomoéc naszym kolegom i kolezankom w takich sytuacjach?

Krok 2. Zasada ,Pomocnej dtoni”. Nauczyciel przedstawia dzieciom pie¢ krokdéw, ktére
warto podjac¢, aby skutecznie pomdc koledze lub kolezance w trudnej sytuacji:

1. Zauwaz emocje — np. ,Widze, ze jestes smutny”.

2. Zapytaj, czy mozesz pomoc — np. ,Czy moge cos dla ciebie zrobi¢?”.

3. Zaproponuj cos prostego — np. ,Chcesz pogra¢ w gre?”, ,Moze chcesz usigs¢ obok
mnie?”.

4. Uszanuj odmowe — jesli ktos nie chce pomocy, powiedz: ,Rozumiem, ale jestem
tutaj, gdybys mnie potrzebowat’.

5. Popros o pomoc dorostego — jesli sytuacja jest trudna, zwré¢ sie do nauczyciela lub
rodzica.

Krok 3. Nauczyciel dzieli dzieci na mate grupy (2—3 osoby). Kazda grupa otrzymuje jedng
sytuacje do odegrania, np.:

e Kto$ ptacze, bo zgubit swojg ulubiong zabawke.
o Kolega jest zly, bo przegrat w grze.
e Kto$ siedzi sam na przerwie i wyglagda na smutnego.

W kazdej grupie jedno dziecko odgrywa role ,przyjaciela w trudnej sytuacji’, a reszta probuje
mu pomac, stosujgc zasade ,Pomocnej dtoni”.

Krok 4. Po odegraniu wszystkich scenek nauczyciel zacheca do krotkiej dyskusiji:
Jak sie czutfa osoba, ktéra byta smutna lub zta?
Jak pomoc wplyneta na te osobe?

e Czy fatwo byto zastosowac zasade ,Pomocnej dfoni”?

Nauczyciel podkresla, ze nawet maly gest moze sprawi¢, ze kto§ poczuje sie lepiegj,
a pomaganie innym wzmacnia przyjazn i poczucie wspoélnoty.

15 min

Aktywnos¢ 4: Wyciszenie
Cel: Wprowadzenie pojecia uwaznosci na rézne bodzce docierajgce do nas przez zmysty,
¢wiczenie koncentracji oraz rozwijanie umiejetnosci wyciszenia i samoregulacji.

Dzieci siadajg wygodnie w kregu — w sali gimnastycznej, na swiezym powietrzu lub w klasie.
Nauczyciel ttumaczy, ze uwaznos¢ to swiadome skupienie sie na tym, co dzieje sie tu
i teraz. Moze nam to pomdéc lepiej radzi¢ sobie z emocjami i zrelaksowa¢ sie. Nauczyciel
prosi dzieci, aby siedzgc, nie rozmawialy i skupity sie na zmysle wzroku.

Nauczyciel rozpoczyna od krétkiego wprowadzenia:

Czasami, gdy jeste$my zdenerwowani, mamy trudno$ci z zasnieciem albo spotkato nas co$
przykrego, warto sprobowac cwiczenia uwaznosci. Skupienie sie na jednym bodzcu —
dzwieku, zapachu, dotyku czy obrazie — pomaga uspokoi¢ mysli i ciato.

Zaczniemy od zmystu wzroku — co mozemy zobaczy¢ dzisiaj, tutaj, kiedy rozejrzymy sie
dookofa. Starajcie sie moéwic¢ pojedynczo i spokojnie. Nauczyciel moderuje odpowiedzi i po
chwili prosi dzieci, aby siedzac, nie rozmawialy i skupity sie na kolejnym zmysle.

A teraz zamknijcie oczy i posiedzimy chwile w ciszy. Skupimy sie na zmysle stuchu. Prosze,
zebyScie pojedynczo, spokojnie moéwili, co styszycie. Ja stysze szum lisci i ze kto$ wtasnie
zamknat drzwi gdzie$ daleko — jakby trzasniecie. A wy?




A teraz skupmy sie na zmysle dotyku. Co czujecie na skérze? Czy jest ciepto? Czy wieje
wiatr? Czy kto$ czuje dotyk ubrania na sobie?

Po przejsciu przez wybrane zmysty nauczyciel zacheca dzieci do refleksji:
Jak sie teraz czujecie? Czy zauwazyliscie, ze skupienie sie na bodzcach pozwala sie
wyciszy¢? To CcEwiczenie mozecie wykorzysta¢ zawsze, gdy poczujecie napiecie Ilub

bedziecie chcieli odpoczgc.

Cwiczenie mozna zakonczyé kilkoma spokojnymi oddechami i chwilg ciszy, aby dzieci
mogty dostrzec zmiane w swoim samopoczuciu.

Scenariusz 6.

JA ODRZUCONY. Jak reaguje na wykluczenie? Jak moge pomoc sobie i innym?

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

30 min

Aktywnos¢ 1. Czytanie z refleksjg

Cel: Wprowadzenie pojecia odrzucenia — czym jest i jak mozna sobie z nim radzic.
Znormalizowanie przykrych emocji zwigzanych z odrzuceniem — pokazanie, ze sg one
naturalng czescig naszego doswiadczenia. Rozwijanie empatii i umiejetnosci wspierania
innych w sytuacjach wykluczenia.

Krok 1. Nauczyciel czyta dzieciom ,Historie Mai” (z KARTY PRACY).
Dyskusja o doswiadczeniu odrzucenia. Nauczyciel zadaje dzieciom pytania, wprowadzajgc
pojecie odrzucenia i jego emocjonalnych konsekwenc;ji.

Inspiracje do rozmowy:
e Jak dziewczynka zareagowata na informacje, Zze nie moze zagra¢ z dzieémi
w pitke?
e Co zrobita, kiedy sie o tym dowiedziata?
e Jak sie wtedy poczuta?
e Dlaczego Maja tak sie poczuta? Co sie stato?

Pytanie do dzieci:

o Jak myslicie, co mozemy zrobi¢, kiedy poczujemy sie odrzuceni?
e Co pomogfo Mai?
e Jak skoriczyta sig ta historia?

Krok 2. Nauczyciel czyta dzieciom ,Historie Michata” (z KARTY PRACY).
Dyskusja — jak mozemy pomaoc osobie, ktéra czuje sie odrzucona?
Inspiracje do rozmowy:
e Dlaczego Michat poczut sie odrzucony?
e Co zrobita Zuzia?
e Dlaczego Zuzia tak postgpita? (Zauwazyta, ze Michat stoi sam i postanowita mu
pomac).
e Jak poczut sie Michat, kiedy Zuzia zaprosita go do gry?
e Co mozemy zrobi¢, kiedy zobaczymy, ze kto$ w klasie czuje sie samotny?
e Jak mozemy mu pomoc?
e Podsumowanie aktywnosci.




Nauczyciel podkresla dwa kluczowe wnioski:
o Odrzucenie zdarza sie kazdemu i naturalne jest to, ze odczuwamy wtedy smutek,
zto$¢ lub rozczarowanie.
o  Mozemy pomoc innym — wystarczy zauwazyc, gdy ktos czuje sie samotny
i zaprosic go do zabawy lub rozmowy.

Nauczyciel zacheca dzieci do refleksji:
Czy kiedykolwiek zdarzyto wam sie czuc¢ odrzuconymi? Jak sobie z tym poradziliscie?
A moze udafo wam sie pomoéc komus, kto czut sie samotny?

Opcjonalnie mozna zakohczy¢ aktywnosc¢ krétkim éwiczeniem empatii — dzieci wymys$lajg
i odgrywajg scenki pokazujace, jak mozna pomoéc koledze lub kolezance, ktérzy czujg sie
wykluczeni.

15 min

Aktywnos¢ 2. Skrzynka pomystow. Radzenie sobie z odrzuceniem

Nauczyciel nawigzuje do poprzednich historii (Maja i Michat) i podkresla, ze kazdy
cziowiek moze doswiadczy¢ odrzucenia. To naturalne, Zze kiedy czujemy sie wykluczeni,
pojawiajg sie nieprzyjemne emocje — smutek, zto$¢ czy rozczarowanie.

Nastepnie nauczyciel prowadzi rozmowe na temat sposobdw radzenia sobie w sytuacji
odrzucenia. Wazne jest, aby dzieci zrozumialy, ze majg wptyw na swoje reakcje i mogag
podejmowacé dziatania, ktére pomogg im poczu¢ sie lepiej.
Przyktady strategii:
e Wyrazenie swoich uczu¢ wobec osoby, ktéra ich odrzucita, np. poprzez
powiedzenie, jak sie czuja.
e Rozmowa z kim$ dorostym, takim jak nauczyciel czy rodzic, w celu uzyskania
wsparcia.
e Proba aktywnego dziatania, np. wyrazenie checi dotgczenia do grupy
i komunikowanie tego wprost.
e Szukanie innych mozliwosci, np. dofgczenie do innej grupy osoéb, ktére mogg by¢
bardziej otwarte.
e Przypomnienie sobie, ze trudne emocje mijajg i nie trwajg wiecznie, co moze
pomaoc w ich zaakceptowaniu.

Nauczyciel podsumowuje aktywnos¢, podkreslajgc, ze odrzucenie moze by¢ trudnym, ale
naturalnym doswiadczeniem. Nie trzeba radzi¢ sobie z nim samemu — warto mowic
o swoich uczuciach i szuka¢ wsparcia.

Na zakohczenie mozna zapyta¢ dzieci o ich wtasne sposoby radzenia sobie z takimi
sytuacjami lub zacheci¢ do zapisania swoich pomystéw na kartkach. Mozna réwniez
stworzy¢ klasowg ,skrzynke pomystéw”, do ktérej w trudnej chwili kazdy bedzie mogt
zajrze€ po inspiracje.

Modut tematyczny: Zdrowie fizyczne

Opis:

Ruch, kontakt ze swoim ciatem (rozumienie komunikatéw, ktére z niego ptyng),
umiejetnosé uspokojenia umystu, prawidtowe oddychanie, sen oraz przebywanie

w naturze to przepis nie tylko na zdrowie fizyczne, ale i psychiczne. Przepis jest dos¢
prosty i kazdy naturalnie czuje, ze to w nim jest klucz do zdrowia i dobrego
samopoczucie, ale wspotczesna cywilizacja skutecznie nas odwodzi od budowania




w dzieciach tych zdrowych nawykéw. Naukowcy, psychologowie, lekarze sg jednak
zgodni, ze sg one niezbedne dla zdrowego rozwoju dzieci.

W ramach realizacji cyklu zaje¢ poswieconych zdrowiu fizycznemu uczniowie

i uczennice bedg uczy¢ sie pracy z ciatem, oddechem i umystem. Bedg budowaé
umiejetnos¢ korzystania ze zmystu interocepcji (wewnetrznego czucia), a co za tym
idzie, budowania zdrowej relacji ze swoim ciatlem. Badania pokazujg, ze niemy$lenie

o ciele w sposdb przedmiotowy i docenianie zasobow fizycznych ciafa jest kluczowym
elementem jego pozytywnego obrazu oraz kontaktu z ciatem. Kazdy trener wie, jak
wazna jest sita psychiczna w sporcie, ta sita jest tez zasobem do wszystkich innych
aktywnos$ci zyciowych. To umiejetnos¢ wyciszenia umystu, skupienia sie na celu czy
wewnetrznej motywacji. W ramach zaje¢ dzieci bedg tez pracowac nad tym obszarem.

W scenariuszach skupiamy sie na szesciu aspektach zdrowia fizycznego, ktére tworzg
holistyczne podejscie do zdrowia rozumianego jako réwnowaga i petna wspotpraca
ciata i umystu.

Zajecia sg zbudowane z 4 filaréw:
1. Spokojny umyst
2. Aktywny umyst
3. Aktywne ciato
4. Spokojne ciato

Pytanie
przewodnie:

Jak umyst taczy sie z ciatem? Kiedy czuje spokoj wewnatrz siebie?

Grupa wiekowa:

Klasy 1—4 szkoty podstawowej

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

6 x 45 min

Efekty uczenia si¢
i rozwijane
kompetencije:

e Poczucie zadowolenia z mozliwosci ciata (a co za tym idzie, z jego
wygladu);

e Budowanie zdrowych nawykéw zwigzanych z wysitkiem fizycznych, snem,
jedzeniem, oddychaniem, wyciszeniem;

o Swiadomo$é, ze nasze emocje wptywajg na nasze ciato i ze przez
aktywnos¢ fizyczng mozemy je uwalniac;

o Wiedza, ze wysitek fizyczny oraz przebywanie w naturze poprawia nasze
samopoczucie i dobrze wptywa na myslenie, wyglad oraz zdrowie
psychiczne;

¢ Budowanie poprzez aktywnos¢ fizyczng poczucia wspoélnoty
i przynaleznoéci;

e Dbanie o wiasny dobrostan psychiczny i site mentalna.

Scenariusz 1.

SPOKOJNY UMYSL

Zajecia, jesli jest to mozliwe, warto potgczy¢ z wycieczkg do lasu (najlepiej do rezerwatu).
Ma to by¢ okazja do rozmowy o poszukiwaniu stabilnosci, harmonii i spokoju. W ramach
zaje¢ rozmawiamy z dzieémi na temat spokoju i harmonii. Poszukujemy sposobdéw na




odnajdowanie wewnetrznego spokoju. Zajecia mogag by¢ szczegdlnie wspierajgce dla
ucznioéw i uczennic z nadpobudliwosciami, ktérym trudniej jest sie wyciszy¢ i nie majg
konstruktywnych technik dbania o siebie. Celem warsztatu jest wypracowanie umiejetnosci
wyciszania sie, odczuwania spokoju oraz budowania relacji z naturg. Uwaga! W przypadku
braku mozliwo$ci dalszego wyjscia na zewnatrz zalecamy wykonanie éwiczen zgodnie

z materiatami dla uczniow i krotkie wyjscie nawet na boisko szkolne, potgczone z
obserwacjg drzew w okolicy.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1: Pretest. Skala aktywnosci
) Uczniowie i uczennice wybierajg stwierdzenia, ktére najbardziej odpowiadajg ich
5 min przekonaniom. Test ma pozwoli¢ na dostrzezenie zmian w postawach uczestnikow zajec¢ na
koniec realizacji tego cyklu tematycznego.
Aktywnos¢ 2. Spacer wsréd drzew
Instrukcja: Poprowadz dzieci na teren z drzewami (park, las lub podwoérko). Popros$ kazde
dziecko, by wybrato jedno drzewo, dotkneto jego kory z zamknietymi oczami i opisato swoje
odczucia. Nastepnie mogg zamalowac¢ kredkg kartke potozong na pniu drzewa, aby uzyskac
wzor kory drzewa.
Rozmowa: Zapytaj uczniéw:
e Jakie uczucia wywotuje dotykanie drzewa?
o Czy kazde drzewo ma inng fakture kory?
e Co mozemy wyczuc dotykiem?
e Czy czujecie spokdj? W jakich czeSciach ciata sie on pojawia, kiedy jestescie
15 min w przyrodzie?
Wazne! Cwiczenie jest znakomitym elementem pracy terapeutycznej z uczniami
i uczennicami ze SPE. Jesli jest to mozliwe, warto po$wieci¢ wiecej czasu na spacer i
refleksje nad emocjami zwigzanymi z przyrodg, poszukiwaniem réwnowagi i spokoju.
Alternatywnie: Tworzenie mapy mysli w parach
Nasze ciato, umyst i emocje sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane. Dlatego tak wazne jest
dbanie o jedno, nie zapominajgc o drugim. Stwoérzcie w parach mape mysli, w ktérej
opiszecie:
* czym jest spokdj?
+  kiedy czujecie spokoj?
* jakie kolory ma spokoj?
* w jakich czesciach ciata czuje sie spokoj?
15 min Aktywnos¢ 3. Moje sposoby na spokojny umyst
Celem aktywnosci jest rozwijanie umiejetnosci samoregulacji oraz poznanie réznych
sposobdw na wyciszenie i uspokojenie umystu. Dzieci uczg sie, jak poprzez proste dziatania,
takie jak wizualizacja czy praca z oddechem, mogg wptywaé na swoje samopoczucie.
Nauczyciel prosi uczniéw, aby wyobrazili sobie drzewo, ktére kojarzy im sie ze spokojem
i bezpieczenstwem. Moze to by¢ drzewo, ktdre znajg z okolicy lub zupetnie wymys$ione.
Nastepnie dzieci rysujg swoje drzewa i opisujg ich cechy: kolor, ksztatt, fakture kory,
odczucia zwigzane z jego obecnoscia.
Dostosowanie dla uczniéw ze SPE:
e Uczniowie, ktérzy majg trudnosci z rysowaniem, mogg wybraé obrazek drzewa
sposréd kilku przygotowanych przez nauczyciela lub opisac je stownie.




e Dzieci, ktére wolg wyrazac sie przez ruch, mogg sprébowaé nasladowac ruchy
gatezi drzewa na wietrze.

o W przypadku uczniéw ze szczegdlng wrazliwoscig sensoryczng mozna uzy¢
naturalnych materiatéw, np. kawatka kory, lisci, aby doswiadczyli r6znych tekstur.

Nauczyciel zbiera dzieci w spokojnym miejscu, proponujgc im wygodng pozycje — siedzgcg
lub stojgca. Prosi 0 zamkniecie oczu i utozenie dtoni na brzuchu, aby mogty poczu¢ swdj
oddech.

Instrukcja éwiczenia:

»Wdech przez nos natrzy — 1, 2, 3... Wydech przez usta na cztery — 1, 2, 3, 4...”

Cwiczenie powtarzamy kilka razy, zachecajgc dzieci do skupienia sie na ruchu swojego ciata
i oddechu.

Dostosowanie dla uczniéw ze SPE:

e Dla dzieci z trudno$ciami w liczeniu mozna uzy¢ prostych gestéow (np. podnoszenie
palcow przy liczeniu wdechu i wydechu).

o W przypadku uczniéw, ktérzy potrzebujg wiekszej wizualizacji, mozna wykorzystac
wyobrazenie ,nadmuchiwania balonika” — podczas wdechu balonik rosnie, a przy
wydechu powietrze powoli z niego uchodzi.

e Uczniowie, ktdrzy majg trudnosci z zamykaniem oczu, mogg skupi¢ wzrok na
jednym, spokojnym punkcie w sali.

Po zakonczeniu éwiczen nauczyciel zacheca dzieci do podzielenia sie swoimi odczuciami,
zadajac pytania:

*  Czy zauwazyliscie zmiane w swoim oddechu i ciele po ¢wiczeniu?

» Jak czujecie sie teraz?

* Czy sg inne sposoby, ktére pomagajg wam sie uspokoi¢?

10 min Aktywnosc¢ 4. Relaksacja przyrodnicza
Instrukcja: Popros$ ucznidéw o wyobrazenie sobie, ze sg drzewem. Zacznij od wizualizacji
korzeni wchodzgcych gteboko w ziemie, nastepnie skup sie na prostym pniu i roztozystych
gateziach. Dodaj elementy przyrody, takie jak szum wiatru czy $piew ptakéw, opowiadajgc
na biezaco historie.
Rozmowa:
» Jak czuliscie sie w roli drzewa?
»  Czy wizualizacja pomogta wam sie zrelaksowac?
Dodatkowo | Aktywnosé 5. Pomnik przyrody szkoty — kronika drzew

Kontakt z przyrodg dziata kojgco na umyst i samopoczucie. Obserwowanie drzew pozwala
nie tylko lepiej je poznac, ale takze rozwija uwaznosé i wiez z natura.

Krok 1. Wybér drzewa
Jesli jakies drzewo zwrdci waszg uwage, nadajcie mu numer albo symbol, np. ,Pomnik
przyrody Szkoty im. ...” lub ,Dab przy boisku”.

Krok 2. Oznaczenie
Mozecie przygotowac tabliczke informacyjng (ale nie przybijajcie jej do drzewa!), np.
z ciekawostkami o jego gatunku czy historii.

Krok 3. Obserwacja przez jakis$ czas lub nawet caty rok
Znajdz chetnych ucznidw, ktoérzy mogliby regularnie obserwowaé wybrane drzewo — moze
w drodze do szkoty lub podczas przerw?

Na co dzieci mogg zwracaé uwage?




e Pory roku: Kiedy pojawiajg sie pierwsze liscie? Kiedy drzewo je zrzuca?

e Zwierzeta: Czy na drzewie pojawito sie gniazdo? Czy odwiedzajg je ptaki, wiewiorki
lub owady?

e  Warunki pogodowe: Jak drzewo reaguje na deszcz, upat, $nieg? Czy podczas suszy
wyglgda na spragnione?

Krok 4. Tworzenie kroniki
Efektem waszych obserwaciji bedzie klasowa kronika drzew albo fotoalbum. Mozecie w nim

umieszczac zdjecia, rysunki i notatki. Po latach stanie sie on wyjgtkowg pamiatka.

o Czy jakie$ drzewo szczegblnie wam sige spodobato? Dlaczego?
e Ktére drzewa lubimy najbardziej? Co w nich cenimy?
e Jakie zmiany w drzewach zauwazyliscie w ciggu roku?

To proste cwiczenie pozwoli wam doceni¢ piekno natury i nauczy¢ sie patrze¢ na drzewa
Z wiekszg uwaga.

Dodatkowo

Aktywnos¢ 6. Pozycja drzewa
Stan na jednej nodze i unie$ rece do géry. Czy jest to dla ciebie tatwe?

A teraz zréb to, wprowadzajgc takie pomoce:

1. Patrz w jeden punkt przed sobg (skupienie).

2. Ugruntuj sie mocno w stopie, ktéra jest na ziemi, wyobraZ sobie, ze zapuszczasz
tam korzenie.

3. Miednica i brzuch to twoje centrum stabilno$ci — napnij brzuch i zobacz, czy twoja
miednica jest rowno (czy nie przekrecasz sie w zadng ze stron).

4. Wyeciagnij rece wysoko w gore, jakbys miat/miata wystrzeli¢ do samej gory, ale nie
zapominaj o swoich stopach (korzeniach).

Dobrze jest zrobi¢ to ¢wiczenie w butach, a pézniej na bosaka na trawie (zeby poczué
réznice w odczuciu ziemi, a co za tym idzie, stabilnosci).

e Czy teraz byfo fatwiej ztapac¢ réwnowage?

e Jak to poczute$/poczutas w ciele? (Dobrze, zeby kazdy mogt sie wypowiedziec, bo
to nauka bycia w kontakcie i rozumienia swojego ciata).

e Dlaczego drzewa sg tak stabilne i jak to odnie$¢ do swojego ciata?

e Jakie lubisz drzewo najbardziej? Stan w pozycji ,drzewa” i wyobraz sobie, ze nim
Jestes.

o Jak rozumiesz afrykanskie przystowie: ,Wiatr nie tamie drzewa, ktore sie ugina”.

CIEKAWOSTKI:

e Czy wiesz, ze bambus spedza pierwsze 7 lat swojego zycia, roshgc w dét,
rozszerzajgc swoje korzenie w milczeniu i madroéci, powoli, ale pewnie. Po tym
czasie moze wyrosnag¢ do 30 m w ciggu kilku krétkich miesiecy. Staje sie wysoki,
elastyczny i odporny.

o Drzewa przyjaznig sie ze sobg — sg w stanie okazywacé sobie troske, oferowac
pomoc i wsparcie, kiedy ktorys zich towarzyszy stabnie, dozywiajg go, pompujac
korzeniami roztwér cukréw, czasem w ten sposob utrzymujg przy zyciu prastare
pniaki, ktore bez zasilania dawno by juz zmurszaty.

e W lasach bukowych (w ktore sie nie ingeruje) drzewa wyraznie dostrajajg sie do
siebie. Osiggajg te samg produktywnos¢, wyréwnujg swoje stabe i mocne strony.
Wszystko poprzez korzenie. Drzewa wiedza, ze nikt nie jest samowystarczalny,
a réznorodnosc¢ to gwarancja wiekszej stabilizacji. Wiedzg, ze lepiej trzymacé sie
razem.

Polecana lektura dla nauczycieli: Peter Wohlleben, Sekretne zycie drzew, wyd. Otwarte




Scenariusz 2.

AKTYWNY UMYSL

W czasie zaje¢ dzieci zastanawiajg sie, czym jest ,aktywny umyst’, kiedy sg najbardziej
motywowane do dziatania i dlaczego to, co dzieje sie w gtowie, jest szczegdlnie wazne dla
motywacji do dziatania. Dzieci uktadajg sobie priorytety oraz dostrzegajg, jak dziata ich
zegar biologiczny.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1: Sztafeta z woda — aktywny umyst w réwnowadze
Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Do sztafety potrzebne bedg dwie miski z woda.
Zadanie: pokonywanie wyznaczonej odlegtosci z miskg przed sobg tak, zeby nie rozla¢ ani
kropli wody. Najpierw dzieci idg wolnym krokiem, potem szybszym, w trzeciej rundzie —
biegng!
Cwiczenie: uwaznosci, stabilnosci ciata, rownowagi i pracy zespotowe;.
15 minut
Po skonczonym wyscigu rozmowa w kregu.
Pytania:
e Od czego zalezy, czy nie rozlewamy wody?
e Gdzie w ciele sg stabilnos¢ i rownowaga?
e Czy motywacja grupy byta pomocna w trakcie sztafety, czy lepiej byto skupic sie na
sobie i zadaniu?
e Czy ciezko jest utrzymac koncentracje i co sie dzieje, jesli jg tracimy?
Aktywnos¢ 2. Aktywny umyst — motywacja
Dzieci zaznaczajg na kartach pracy, kiedy najlepiej sie koncentrujg na celu, kiedy czujg sie
zmotywowane do dziatania.
5 min e Co najbardziej wptywa na twojg che¢ do nauki?
e Jak samopoczucie wplywa na che¢ do dziatania?
¢ Co najbardziej wptywa na twojg che¢ do innych aktywnosci niz nauka?
e Jak zdrowie fizyczne wplywa na twojg cheé do dziatania?
Aktywnos¢ 3. Stoik waznych spraw — przeciwdziatanie przecigzeniom aktywnosciami
Biorgc pod uwage wczesniejsze zadanie:
e Czy zdrowie jest dla was wazne? Czy dbacie o swoje cialo na co dzien?
e Czy macie czasem wrazenie, ze cigzy na was za duzo obowigzkow i nie wiecie, od
czego zaczgc?
Eksperyment:
Krok 1: Wyjasnij uczniom, ze pokazesz im prosty eksperyment, ktéry pomoze lepiej
zrozumiet, jak zarzadza¢ czasem i zadaniami.
Krok 2: Wykonuj eksperyment zgodnie z opisang historig:
15 min e Najpierw widz duze kamienie do stoika. Zapytaj ucznidw, czy stoik jest peten.

¢ Nastepnie dodaj mate kamienie, piasek, a na koricu wode, za kazdym razem pytajac,
czy stoik jest juz peten.

Krok 3: Na koniec zadaj uczniom pytania:

e Co sie stanie, jesli zmienimy kolejnos$¢ i zaczniemy od wody?
e Co symbolizujg duze kamienie, mate kamienie, piasek i woda?

Dyskusja i wycigganie wnioskéw
e Zapytaj ucznidw, co zrozumieli z eksperymentu. Poméz im dojsé do gtdwnej lekciji:
Duze kamienie symbolizujg najwazniejsze rzeczy w naszym zyciu — zdrowie (troske




o ciafo), przyjazn, rozwéj, rodzine. Mafe kamienie i piasek to mniej istotne sprawy, jak
rozrywka czy drobne obowigzki. Jesli zaczniemy od drobiazgéw, zabraknie miejsca
na to, co naprawde wazne.

e Porozmawiajcie o tym, jakie sg ,duze kamienie” w zyciu dzieci, np. zdrowie, nauka,
przyjazn, hobby.

DODATKOWO/W DOMU: Mg¢j stoik

e Rozdaj uczniom kartki papieru i popro$, aby narysowali wtasny stoik.

e Popros ich, aby zapisali w nim swoje ,duze kamienie” (najwazniejsze rzeczy w ich
zyciu), ,mate kamienie” (wazne, ale mniej kluczowe) i ,piasek” (rzeczy, ktére moga
poczekad).

e Jesli czas pozwoli, ochotnicy mogg opowiedzie¢ o swoich ,stoikach priorytetéw”.

Pytania:
e Czy jest mozZliwe, zeby cieszyc sie z malych rzeczy, ktére symbolizuje piasek, jesli to,
Co najwazniejsze, nie jest zaopiekowane?
e Jak dbasz o to, co dla ciebie najwaznigjsze? Czego potrzebuje twoje ciato? Jak ci
o tym komunikuje? Bez czego nie jesteSmy w stanie przezyc¢ wiecej niz 2—4 dni? Bez
wody! (2—4 dni to najczestszy czas, po ktérym organizm zaczyna odczuwac powazne
skutki odwodhnienia i moze dojs¢ do $mierci).

10 min

Aktywnos¢ 4. Plan mojej aktywnosci

Nauczyciel wyjasnia uczniom i uczennicom, jak wazny jest zegar biologiczny i dostrzeganie,
ze w roznych czesciach dniach nasz organizm potrzebuje mniej lub wiecej aktywnosci.
Nauczyciel prosi dzieci, aby zaznaczyly na zegarze, kiedy najlepiej im sie uczy, a kiedy bawi.
lle czasu potrzebujg na odpoczynek i wyciszenie po catym dniu?

Modyfikacja: Uwaga! Zdanie jest dos¢ abstrakcyjne. Moze by¢ trudne dla mtodszych
ucznioéw i uczennic oraz dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Modyfikujgc
¢wiczenie, mozna dac dzieciom kartke z trzema polami do wypetnienia (rysunkiem lub
odpowiedzig):
Uczniowie dostajg kartke podzielong na trzy czesci:
¢ ,Najlepiej ucze sie, gdy...” (np. rano po sniadaniu, po obiedzie, wieczorem)
¢ ,Najchetniej sie bawie, gdy...” (np. po szkole, przed kolacjg, na podwdrku)
e ,0Odpoczywam i wyciszam sie, gdy...”

Scenariusz 3.

AKTYWNE CIALO

Kolejny scenariusz, ktory proponuje aktywnosci w naturze, poza salg klasowg. Zajecia majg
zacheci¢ dzieci do Swiadomego myslenia o znaczeniu wtasnego ciata i Swiadomego ruchu.
Majg da¢ pozytywny wstep do postrzegania powigzania miedzy tym, co wewnatrz, i tym co

na zewnatrz.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnosé 1. Zurawi krok
Nauczyciel zaprasza dzieci do aktywnego, uwaznego chodzenia i przyglagdania sie swojemu
ciatu.

15 min

Czy wiecie, ze to zurawie nauczyty ludzi tarica? Ich ruchy, petne godnosci i gracji,
zainspirowaty ludzi do poszukania nowej formy dla ciata. Jesli przyjrzymy sie im uwaznie,
mogg roéwniez nauczy¢ nas chodzi¢. Jak?




Stan prosto jak piekny zuraw. Przekieruj uwage od czubka glowy, przez ciato, wzdtuz dtugich,
zurawich nég, az do samych stop.

Zamknij na chwile oczy i poczuj, jak to jest stac tak nieruchomo. Zauwaz wszystkie drobne
ruchy, ktére wykonujesz, zeby utrzymac ciato w rownowadze. Otworz oczy.

Zauwaz, jak twoje stopy opierajg sie o ziemie.
Teraz pozwdl, zeby caly twdj ciezar opart sie na lewej nodze, a prawa noga byta catkowicie
nieobcigzona. Unies$ jg tak, zeby$ stat/stata tylko na jednej nodze. Zostan przez chwile na

Jednej nodze.

Powoli postaw prawg piete i catg stope na ziemi. W ktérym miejscu decydujemy, zeby pdjsé
dalej?

Oprzyj prawg stope na ziemi, a gdy to zrobisz, zauwaz, jak twoja lewa noga unosi sie do gory
i zgina.

Idz tak dalej, powoli i z gracjg. Sprobuj przejs¢ przez boisko i od czasu do czasu zatrzymaj
sie, a nawet cofnij!

Rozmowa:
Czy chodzenie, kiedy sie o nim mysli, jest tatwe, czy trudniejsze?

5 min

Aktywnos¢ 2. Przenoszenie stopa skarpetki, szyszki lub woreczka
Dziatanie: Stymulowanie stopy

Dzieci zdejmujg buty i skarpetki. Naprzemian, najpierw prawg, a potem lewg stopg przenoszg
skarpetke/szyszke/woreczek gimnastyczny na dystansie kilku metréw, a potem wracajg do
punktu startowego.

(Jesli ktos nie chce zdja¢ skarpetki, to bedzie mu trudniej, ale moze préobowaé w skarpetce).

Jesli zadanie nie sprawiato uczniom trudno$ci, mogg wracac tytem i w ten sposéb przenosié
skarpetke/szyszke/woreczek. Analogicznie — naprzemiennie prawa i lewg stopa.

Rozmowa:
Czy fatwo byto chwytac stopami przedmiot? Ktéra stopg lepiej? Czy na co dzien dzieci cwiczg
stopy?

Zacheta, zeby przenosi¢ drobne rzeczy lub skarpetki do prania w sposob éwiczony w tej
aktywnosci.

10 min

Aktywnosé 3. Dotykanie kory drzewa dtonmi
Aktywnos¢é moze by¢é wykonywana w przyrodzie, ale jeéli nie jest to mozliwe, nauczyciel
przygotowuje kawatki kory na zajecia.

Dzieci wybierajg sobie drzewo, od ktérego zaczng, i z zamknietymi oczami dotykajg kory.
Prébujg przy tym opuszkami palcoéw ,zobaczy¢” drzewo, poczué chropowatos¢ albo gtadkosé
kory, pomysle¢, z czym im sie kojarzy ten dotyk. W ten sam sposdb mozna podej$¢ do
kazdego drzewa.

Opcjonalnie: ,kolorowanie kory”. Dzieci przyktadajg kartke do drzewa i zamalowujg jg kredka
w jednym kolorze. Na kartce ukaze sie wzor kory drzewa.




15 min

Aktywnos¢ 4. Aktywne cialo — moje wewnetrzne zwierze
Nauczyciel wyjasnia, ze rézne zwierzeta majg odmienne sposoby poruszania sie, reagowania

na otoczenie i interakcji z innymi. Podobnie jak ludzie — kazdy z nas ma swoje unikalne cechy
i temperament.

Nauczyciel prosi dzieci, zeby zapoznaly sie z kartami zwierzat i wybraty takie zwierze, ktore
jest im najblizsze.

Zapoznaj sie z kartami zwierzat i zastanéw sie, ktorym zwierzeciem moégtbys/mogtabys byc.
Jak rusza sie to zwierze?

Jakie ma cechy?

Jak zachowuje sie wobec przyjaciot?

Jak sie porusza?

Uczniowie starajg sie porusza¢ jak wybrane przez siebie zwierze. Mogg eksperymentowaé
z postawg ciala, sposobem chodzenia, skakania, petzania, a takze wydawac¢ dzwieki. Mozna
wigczyé muzyke i poprosic¢ dzieci, by sprobowaty poruszac sie w rytmie jako ich wewnetrzne
zwierze.

W grupach dzieci prezentujg swoje wybrane zwierzeta. Nastepnie nauczyciel prosi, aby
dzieci zastanowity sie, ktora ,zwierzeca” lekcja jest dla nich najblizsza.

Scenariusz 4.

SPOKOJNE CIALO

Caly scenariusz poswiecony tematowi snu, wypoczynku, odnajdywaniu spokoju
wewnetrznego, aby by¢ silniejszym i spokojniejszym na zewnatrz. Holistyczne podejscie do
rozwoju uczniéw i uczennic. Integracja dziatan wspierajgcych umyst i ciato.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnosé 1: Wyciszajaca rozgrzewka

Rozgrzewka, 1,2, wdech — potrzebne: ciato i oddech, do wykonania na stojgco lub na
siedzgco.

Nauczyciel czyta uczniom wstep podczas kilku pierwszych powtérzen éwiczenia:

To jest bardzo pomocne ¢wiczenie, ktdre mozna wykonywac gdziekolwiek. Zajmuje tylko tyle
czasu, ile potrzeba na wziecie czterech oddechow, wiec mozna je robic, kiedy tylko sie
zechce. Uzywamy w nim liczenia, ktére pomaga skupic¢ sie na oddychaniu. Wdech i wydech
powinny by¢ tej samej diugoSci.

Usigdz albo stan prosto. Poczuj, jak twoje stopy dotykajg podtogi, jak plecy sie prostuja,
zamknij oczy lub opus¢ wzrok.

Potoz jedng reke na brzuchu, by tatwiej ci byto poczuc, jak oddychasz.
Zauwaz, jak twoj brzuch podnosi sie przy wdechu i opada przy wydechu.
Przy wdechu policz: 1, 2, 3.

Przy wydechu policz:,4, 5, 6.

Przy nastepnym wdechu policz: 7, 8, 9.

Przy nastepnym wydechu policz: .10, 11, 12.

Przy nastepnym wdechu policz: 13, 14, 15.

Przy nastepnym wydechu policz: 16, 17, 18.

Przy nastepnym wdechu policz: 19, 20, 21.




e  Przy nastepnym wydechu policz: 22, 23, 24.
e Spokojnie otwdrz oczy albo podnie$ wzrok.

Rozmowa:

Jak sie czuliscie podczas oddychania z liczeniem? Czy mysli gdzie$ wedrowaty? Czy udafo
sie policzyc¢? Jak sie czujesz po tym ¢wiczeniu? Spokojnie? Czy zauwazytes/zauwazytas
Zmiane w swoim ciele ?

Aktywnos¢ 2. Eksperymenty ze zmystami

Krok 1. Dotyk a reakcje fizyczne ciata

Przygotuj rézne materiaty o roznych teksturach (np. gtadki jedwab, szorstki papier, miekka
tkanina, zimny metal, cieply kamien).

Dzieci zamykajg oczy i dotykajg jeden po drugim materiaty, opisujgc swoje odczucia: Czy co$
sprawia, ze czujg sie bardziej komfortowo? A moze co$ wywotuje nieprzyjemne odczucie?
Po eksperymencie nauczyciel prowadzi dyskusje na temat tego, jak rézne tekstury wptywajg
na nasze samopoczucie. Czy czujemy sie lepiej w otoczeniu przyjemnych materiatéw? Jakie

15 min materiaty sprawiajg, ze czujemy sie bardziej zrelaksowani, a jakie wywotujg stres?
Krok 2. Dzwigk a reakcje z ciata
Odtworz rézne rodzaje dzwiekdéw (np. szum morza, muzyka relaksacyjna). Popros dzieci, by
zamknety oczy i opisaty emocje, jakie wywotujg dane dzwieki.
Rozmowa:
Ktory dzwigk najbardziej was zrelaksowat? Czy dzwigki natury majg na was pozytywny
wpltyw?
Aktywnos¢ 3. Bezsenne zwierzeta
Powracamy do zwierzat, o ktorych rozmawiali$my na poprzedniej lekcji. Teraz pomyS$limy, co
sie dzieje, gdy te aktywne i petne werwy istoty nie zregenerujg sit podczas snu.
e Jak sie czujesz, jesli Zle $pisz w nocy?
e Jak to wplywa na twojg aktywno$c?
o Co robi zwierze, gdy jest niewyspane?
o Czy zwierzeta umiejg lepiej stuchac¢ swoich potrzeb niz ludzie?
e Co bedzie sie dziato, jesli zwierze nie bedzie dobrze spac, bedzie mie¢ kiopoty ze
snem?
Z6tw
15 min e Zachowanie bez snu: Staje sie wolniejszy niz zwykle, mniej skoncentrowany, nie ma

energii do pokonywania dystansow.
e Symboliczne znaczenie: Bez odpoczynku traci swojg wytrwatosé i spokdj, co uczy
nas, ze nawet najcierpliwszy musi regenerowac sity, by funkcjonowac.

Dzik
e Zachowanie bez snu: Staje sie rozdrazniony, impulsywny i mniej precyzyjny
w dziataniu. Moze agresywnie reagowac na otoczenie.
e Symboliczne znaczenie: Utrata snu odbiera dzikowi zdolno$¢ przemyslanego
dziatania, przypominajgc, ze brak regeneracji prowadzi do wyczerpania i chaosu.

Smok

e Zachowanie bez snu: Moze stac sie drazliwy i mniej kontrolowa¢ swojg ogromng
energie, wpadajgc w destrukcyjne zachowania.




e Symboliczne znaczenie: Smok bez snu traci ro(wnowage miedzy mocg a madroscia,
co pokazuje, ze energia wymaga harmonii.

Waz
e Zachowanie bez snu: Jego ruchy stajg sie wolniejsze, traci czujnosc¢ i zdolnos¢ do
szybkiego reagowania.
e Symboliczne znaczenie: Bez odpoczynku waz nie moze sie zregenerowac, co
podkresla, ze odrodzenie wymaga czasu na refleksje i odpoczynek.

Kon
e Zachowanie bez snu: Staje sie ostabiony, mniej wydajny i bardziej nerwowy, co
wplywa na jego zdolnos¢ do szybkiego biegu i pracy.
e Symboliczne znaczenie: Brak snu odbiera koniowi jego site i wolnos¢, przypominajac,
ze nawet najsilniejsze stworzenia potrzebujg czasu na regeneracje.

Matpa
e Zachowanie bez snu: Moze by¢ nadpobudliwa, rozproszona i mniej skuteczna
W rozwigzywaniu problemaow.
e Symboliczne znaczenie: Brak odpoczynku pozbawia matpe kreatywnosci i skupienia,
co pokazuje, ze rownowaga miedzy aktywnoscig a odpoczynkiem jest kluczowa.

Owca
e Zachowanie bez snu: Moze stac sie zagubiona, mniej skoordynowana w grupie
i mniej czujna na zagrozenia.
e Symboliczne znaczenie: Brak snu ostabia jej zdolno$¢ do dbania o wspdinote,
przypominajgc, ze kazdy potrzebuje regeneracji, by wspiera¢ innych.

Pies
e Zachowanie bez snu: Moze by¢ drazliwy, niecierpliwy, mniej czujny i mniej skionny
do zabawy czy ochrony.
e Symboliczne znaczenie: Brak snu odbiera psu jego wierno$¢ i energie,
przypominajac, ze relacje oparte na zaufaniu wymagajg rowniez dbania o siebie.

Zajac
e Zachowanie bez snu: Traci swojg szybkos¢ i zwinnos$c, staje sie bardziej nerwowy
i podatny na stres.
e Symboliczne znaczenie: Bez odpoczynku zajgc nie moze skutecznie uciekac przed
zagrozeniami, co pokazuje, ze regeneracja jest kluczowa dla przetrwania.

10 min

Aktywnos¢ 4. Co daje nam sen
Kazde z tych zwierzagt przypomina, ze brak snu prowadzi do utraty naszych naturalnych
zdolnosci i rbwnowagi.

Co daje sen?

Sen to co$ bardzo waznego dla naszeqo ciata i umystu, tak jak tadowanie baterii w telefonie.
Kiedy $pimy, nasze ciato ma czas, Zzeby odpoczgc, a mozg porzgdkuje wszystkie informacje,
ktore zebrat w ciggu dnia. To troche tak, jakby sprzgtat swoje potki i uktadat ksigzki na
wtasciwych miejscach.

Diaczego sen jest wazny?
1. Dodaje nam energii — po dobrze przespanej nocy mamy site do biegania, zabawy,
nauki i robienia ciekawych rzeczy.




2. Pomaga rosngc — kiedy $pisz, twoje ciafo sie regeneruje i produkuje hormony
wzrostu, ktére pomagajg ci sie rozwijac.

3. Wzmacnia pamie¢ — podczas snu mézg utrwala to, czego sie nauczytes, wiec lepiej

zapamietujesz rzeczy, np. tabliczke mnozenia czy nowe stowka.

Chroni zdrowie — sen wzmacnia twojg odpornos$¢, dzieki czemu rzadziej chorujesz.

5. Poprawia humor — dobrze wyspany cztowiek ma lepszy nastroj i tatwiej radzi sobie
Z trudnosciami.

R

To dlatego wazne jest, zeby dzieci spaty okoto 9—11 godzin kazdej nocy. To wystarczajgco
duzo czasu, zeby twoje ciato i mézg byty gotowe na nowy, peten przygod dzien!

Modut tematyczny: Przedsiebiorczosc¢

Opis: Przedsiebiorczos¢ to umiejetnosé, ktora rozwija kreatywnosc¢, pewnosé
siebie i zdolno$¢ rozwigzywania problemow. Cykl szesciu lekcji
wprowadzi dzieci w $wiat pomystowosci, komunikacji, wspotpracy

i zarzgdzania zasobami. Poprzez zabawe i praktyczne zadania uczniowie
i uczennice nauczg sie podstaw planowania, podejmowania decyzji oraz
pracy w grupie. Zajecia majg na celu rozwijanie wyobrazni i pokazanie, ze
kazdy moze by¢ przedsiebiorczy na swéj sposob!

W ramach zaje¢ uczniowie i uczennice rozwing umiejetnos¢ komunikaciji,
pracy zespotowej, zarzgdzania czasem i planowania, a takze wzmocnig
swojg kreatywnosgé.

Pytanie Lekcja 1. Jak sie komunikujemy?

przewodnie: Lekcja 2. Jak wspotpracujemy?

Lekcja 3. Jak wymyslamy?

Lekcja 4. Jak planujemy i organizujemy swoj czas?

Lekcja 5i 6. Jak wspotdziatamy, zeby wymysli¢ cos, co pomoze innym?

Grupa wiekowa: Klasy 1—4 szkoty podstawowej

Czas potrzebny na 6 x 45 min

realizacje

wszystkich

scenariuszy:

Efekty uczenia sie ¢ Rozwijanie komunikacji — uczniowie nauczg sie jasno wyrazac swoje
i rozwijane pomysty, stuchac¢ innych oraz skutecznie przekazywac informacje
kompetencje: w zespole;

e Doskonalenie wspotpracy — uczniowie bedg pracowac w grupach,
uczgc sie dzielenia zadan, wspierania sie nawzajem i osiggania
wspdlnych celow;

¢ Rozwijanie kreatywnosci — uczniowie poznajg techniki twérczego
mys$lenia i nauczg sie generowac nowe, oryginalne pomysty;

o Ksztattowanie umiejetnosci planowania i zarzgdzania czasem —
uczniowie bedg ¢wiczy¢ ustalanie priorytetow, planowanie dziatan
oraz efektywne wykorzystywanie dostepnego czasu;




e \Wzmacnianie postawy przedsiebiorczej — uczniowie zrozumiejg, czym
jest przedsiebiorczos¢, nauczg sie rozpoznawacé potrzeby innych
i reagowania na nie.

Scenariusz 1.

KOMUNIKACJA JAKO PODSTAWA PRZEDSIEBIORCZOSCI

Warsztaty stanowig wprowadzenie do pracy zespotowej z perspektywy dbania o umiejetno$é
komunikacji u uczniéw i uczennic. Z doswiadczenia twércéw Programu wynika, ze 4 kroki
Komunikacji bez przemocy sg osiggalnym modelem komunikacyjnym réwniez dla mtodszych
ucznioéw i uczennic. Jednak wdrazajgc scenariusz, przede wszystkim nalezy zacheca¢ dzieci
do zblizania sie do lepszej komunikacji — perfekcja przyjdzie z czasem. Zaczynajgc od tego
scenariusza, w czasie kazdego spotkania zachecamy do implementowania elementéw
pobudzajgcych kreatywnos¢ jako sposdb na rozwijanie umiejetnosci przedsiebiorczych.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wstepna ewaluacja
Cel: Poznanie przekonan dzieci w kwestii umiejetnosci rozwijanych w cyklu zaje¢
poswieconych przedsiebiorczosci.
Krok 1. Przygotuj skale w formie linii zaznaczonej na podtodze (np. tasma klejaca).
Na jednym koncu linii umie$¢ buzke usmiechnietg (czuje sie pewnie), a na drugim
smutng (mam trudnosci).
) Krok 2. Zadawaj pytania zwigzane z kompetencjami, np.:
5 min , . . A
e Jak sie czujesz, gdy musisz komus cos$ wyjasnic¢?
e Jak dobrze sobie radzisz z pracg w grupie?
e Jak dobrze sobie radzisz z wymys$laniem czego$ nowego?
e Jak sie czujesz, kiedy musisz zaplanowac swoj czas?
Krok 3. Dzieci ustawiajg sie na linii w miejscu, ktére odpowiada ich odczuciom.
Uproszczenie: Kazde dziecko odpowiada na kartce weditug zaproponowanego
formularza w materiatach.
Aktywnos¢ 2. Gra na emocje i kreatywnosé
Cel: Zapoznanie z tematem i przygotowanie dzieci do pracy.
Nauczyciel wyjasnia, ze aby dobrze sie dogadywaé (i moéc pracowaé w grupie nad
ciekawymi przedsiewzieciami) z innymi, warto nauczy¢ sie rozpoznawa¢ emocje,
ktére wida¢ na twarzy. Proponuje uczniom i uczennicom, zeby przygotowali na
podiuznych kawatkach kartki elementy twarzy (oczy, nos i usta), nastepnie je wycieli,
10 min a potem zabawili sie w tworzenie réznych min.

e Co to za emocja?

o Co wyraza?

e Jak jg nazwiesz?

o Kiedy sie tak ostatnio czute$/czutas?

Nastepnie uczniowie i uczennice wymyslajg kreatywne nazwy dla emocji na
twarzach, ktore stworzyli.




Aktywnos¢ pobudza kreatywnosé, ktora stanowi jeden z waznych elementéw postawy
przedsigbiorczej. Wideoinstruktaz ,Karty emoc;ji’™:
https://youtu.be/IXkNpBo1_ZY?si=0kaBkeo5bLxotLzx&t=433

15 min

Aktywnos¢ 3. Kitétnia o czerwony most

Nauczyciel siada z grupg w kregu i czyta ,Ktétnie o czerwony most”, opowies¢é ma
by¢ wprowadzeniem do rozmowy o Komunikacji bez przemocy oraz pracg nad
empatig i aktywnym stuchaniem we wspétpracy, a takze poszukiwaniem rozwigzan.

Uczniowie i uczennice wypetniajg (rysujac lub piszac) karte pracy z pytaniami do
tekstu.

1. Na czym zalezato Michatowi, kiedy grat w gre?

2. Co czut Michat, gdy Zosia zabrata mu pole, na ktérym mu zalezato?

3. Na czym zalezato Zosi?

4. Jakie rozwigzanie zaproponowali sobie Michat i Zosia?

10 min

Aktywnos¢ 4. Wyjasnienie modelu NVC (Komunikacji bez przemocy)
Cel: Zapoznanie dzieci z 4 krokami NVC w sposéb prosty i zrozumiaty.

Czasem zdarza sig, ze kiedy pracujemy w grupie, dzieje sie co$, co niesie
nieprzyjemne emocje. Co mozemy powiedzie¢ innym, zeby dac¢ im znac o naszych
emocjach?

e Obserwacja: Co widzimy lub styszymy?

o Uczucie: Co czujemy w tej sytuacji?

e Potrzeba: Dlaczego tak sie czujemy? Czego potrzebujemy?
e  Prosha: Jak mozemy o to poprosic?

Dzieci dopasowujg do fragmentu opowiadania, jaki krok z czterech zostat
wypowiedziany.

Uproszczenie: Cwiczenie bedzie trudne dla dzieci w klasach 1-2. W niektérych
przypadkach mozna skoncentrowac sie przede wszystkim na rozréznianiu obserwacji
i uczué. Nauczyciel powinien dawac¢ przyktady stow i prosi¢ dzieci

0 wskazanie, czy chodzi o obserwacje, czy uczucie. Jesli dzieci zaczng rozumiec,
wowczas mozna przejs¢ do kolejnych krokow.

Dodatkowe
20 min

Aktywnos¢ 5. Zabawa ,,Balon uczu¢”
Cel: Cwiczenie wyrazania uczué, potrzeb i formutowania prosb.

Nauczyciel rozdaje dzieciom mate kartki i pisaki.
e Dzieci rysujg lub piszg na kartkach emocje, ktére czasem czuja, ale trudno im
o nich méwi¢. Kartki wrzucajg do balonu, ktéry jest nadmuchiwany.
o Nauczyciel przektuwa balon i wycigga losowo kilka kartek. Omawia z dzie¢mi
przyktady: Co mozna zrobi¢, gdy tak sie czujemy?

Odgrywanie scenek:

e Dzieci w parach lub matych grupach odgrywajg krétkie sytuacje, np. konflikt
o zabawke, zapomnienie o zadaniu domowym.

o W trakcie kazdej scenki dzieci prébujg uzywaé modelu NVC: opisujg sytuacje,
wyrazajg uczucia, potrzeby i formutujg prosbe.

5 min

Aktywnos¢ 6. Podsumowanie i refleksja
Cel: Utrwalenie zdobytej wiedzy i refleksja nad zajeciami.




Dzieci siedzg w kole. Kazde dziecko na zmiane méwi, jak sie teraz czuje po zajeciach
i co zapamietato.

e Jak nazywac¢ emocje, zeby by¢ ustyszanym/ustyszang?

e Jak nie méwic¢ o emocjach, zeby nie by¢ myinie zrozumianym/zrozumiang?

Scenariusz 2.

PRZEDSIEBIORCZE ZESPOLY

Scenariusz zaje¢ skupia sie na rozwijaniu umiejetnosci pracy zespotowej wsrdéd ucznidw
i uczennic poprzez serie kreatywnych aktywnosci. Dzieci, wykonujgc zadania, majg nie
tylko nauczy¢ sie, jak efektywnie wspotpracowac, ale takze doswiadczy¢, ze wspolna praca
moze by¢ zrédtem radosci i satysfakgji.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Powitanie: Nauczyciel wita uczniéw i zaprasza ich do wspdlnego kregu.
Pytania na rozgrzewke: Nauczyciel pokazuje uczniom i uczennicom zdjecia,
prosi, zeby zastanowili sie:
e Co widzicie na zdjeciach?
5 min e Jak czujg sie r6zne osoby na zdjeciach?
e Czy na zdjeciu osoby pracujg samodzielnie czy zespotowo?
e Czy wiecie, co to znaczy praca zespotowa?
Krétkie rozmowy z dzieémi, np.: Podajcie przyktad sytuacji, gdzie trzeba
wspofpracowac (np. gra druzynowa, pomoc w kuchni). Nauczyciel krétko wyjasnia,
ze praca zespotowa to wspolne dziatanie, aby osiggna¢ cel i ze dzis bedg sie tego
uczy¢ przez zabawe.
Aktywnosé 2. Tworzymy zesp6t
Nauczyciel zaprasza dzieci do dobrania sie w zespoty 4-osobowe (podziat moze
by¢ losowy lub oparty na decyzjach samych uczniéw i uczennic — nauczyciel
powinien dobra¢ metode do specyfiki i klimatu danej klasy). Zespoty beda w ciggu
kolejnych spotkan mie¢ okazje do pracy nad ré6znymi przedsiewzieciami. Ale
zanim to sie wydarzy:
1. Kazda grupa wymysla swojg nazwe.
2. Kazda grupa wymysla swoje logo (nauczyciel wyjasnia to pojecie).
) 3. Kazda grupa wymysla zasady, ktérych chce sie trzymac, aby dobrze im
15 min sie razem pracowato.
Propozycje:
e Wszyscy mamy rowne prawo do wypowiedzi.
e  Stuchamy sie nawzajem.
e Pomagamy innym.
o JesteSmy dla siebie uprzejmi. Nie wySmiewamy sie.
Grupy spisujg swoje zasady lub tworzg do nich rysunki.
Aktywnosé 3. Projektujemy supermaszyne
20 min Cel: Cwiczenie wspétpracy, dzielenia sie pomystami i komunikacji. Rozwijanie
kreatywnosci i poszukiwania rozwigzan do problemow.




Wasz przedsiebiorczy zespdt dostaje pierwsze zamoéwienie. Macie stworzy¢
projekt maszyny rozwigzujgcej nietypowe problemy. Wybierzcie jeden
Z ponizszych probleméw i namalujcie maszyne.

Uczniowie i uczennice wybierajg jeden wazny, troche zabawny problem.
Nastepnie muszg wymysli¢ maszyne, ktéra pomaga w jego rozwigzaniu. Jak
bedzie sie nazywata ta maszyna? Jak bedzie dziatata? Czy bedzie potrzebna
osoba do obstugi?

Wazne! Cwiczenie ma byé wyzwaniem dla kreatywnosci — to, jak projekt bedzie
wygladaé pod wzgledem estetycznym, nie ma takiego znaczenia.

Uwaga dla nauczyciela: Nalezy obserwowaé dynamike pracy réznych grup oraz
to, czy dzieci potrafig dzieli¢ sie zadaniami. Warto zwréci¢ uwage, aby kazdy czut
sie zaangazowany w efekt koncowy pracy grupy.

Refleksja:
e Jak pracowafo sie wam w zespole?
o Jakie emocje towarzyszyty wspolnej pracy?
o Czy jestescie zadowoleni ze swojego projektu?

Alternatywne
20 min

Alternatywna aktywnos¢ zespotowa. Budujemy wieze
Cel: Cwiczenie wspétpracy przy wspolnym zadaniu.

Przebieg:

¢ Nauczyciel dzieli grupy na mate zespoty (3—4 osoby).

e Kazda grupa otrzymuje zestaw materiatéw: kartki papieru lub archiwalne
gazety, tasme klejgca, nozyczki.

e Zadaniem dzieci jest zbudowanie jak najwyzszej wiezy z papieru w ciggu 7
minut.

e Po zakonczeniu zadania nauczyciel pyta: Co pomogto wam zbudowac
wieze?, Czy wspofpracowaliscie?, Jak sie czuliscie budujgc swojg wieze?

Refleksja: Za co byta odpowiedzialna kazda osoba w grupie? Czy kazdy miat
swoj udziat?

5 min

Aktywnos¢ 5. Podsumowanie i zakonczenie
Rozmowa: Nauczyciel pyta:
e Czego dzi$ sie nauczylismy o pracy zespotowej?
e Czy wspdtpraca moze byc¢ przyjemna? Dlaczego?

Chwila refleksji: Kazde dziecko moéwi, co najbardziej mu sie podobalo i jak sie
czuto w czasie wykonywania zadan.

Pozegnanie: Nauczyciel dziekuje za zaangazowanie i podkresla, ze razem mozna
osiggnac¢ wiecej!

Scenariusz 3.

KREATYWNOSC DLA KAZDEGO
W ramach zaje¢ chcemy, aby kazde z dzieci miato okazje poczu¢ sie kreatywne i dumne ze
swoich pomystéw. Warto w szczegdlnosci postawi¢ w ramach tych zaje¢ na doswiadczanie




emocji zwigzanych z poczuciem sprawczosci, dumg z siebie, pewnoscig siebie i satysfakcjg
z wykonanej pracy.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

10 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie: Co to jest kreatywnos$¢?
Nauczyciel pyta uczniow:

o Czy ktos z was wie, co to jest kreatywno$c?

o Czy tylko artysci mogg byc¢ kreatywni, czy kazdy z nas?

Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze kreatywnosc to wymyslanie nowych pomystow,
ale takze znajdowanie ciekawych rozwigzan probleméw. Czasem bedzie to takze
wymyslanie nowych zastosowan do zupetnie zwyczajnych rzeczy, z ktérych
korzystamy na co dzien.

Nauczyciel pokazuje dzieciom linijke i prosi o wymys$lenie, do czego mozna jej
uzyé. Czy tylko do mierzenia i rysowania? Nastepnie prosi dzieci, zeby wymyslity
5 nowych zastosowan dla dtugopisu. Komu uda si¢ wymysli¢ najciekawsze?

5 min

Aktywnos¢ 2. Magiczne skojarzenia
Cel: Pobudzenie wyobrazni i szybkie generowanie pomystow.

Za chwile podam wam rézne stowa. Waszym zadaniem jest wymysli¢ do kazdego
stowa co$ niezwyktego, magicznego lub zaskakujgcego, co jest z nim zwigzane.
Na przykiad, jesli powiem buty, mozecie powiedzie¢ buty, ktére potrafig lata¢
albo buty, ktore zmieniajg kolory w zaleznosci od pogody.

Przyklady stéw:
e drzewo
e Kksigzka
e dom
e kot
e plecak
e rower

Zasady: Kazdy uczen moze powiedzie¢ jedno skojarzenie, a potem
przechodzimy do kolejnego stowa. Nie ma ztych odpowiedzi — wszystko, co
wymyslicie, jest dobre.

Rozwiniecie: Po kilku stowach nauczyciel pyta uczniéw:
e Ktéry pomyst byt najbardziej niezwykty?
e Jak myslicie, czy mozna byfoby taki pomyst kiedy$ zrealizowac?

Wazne: Kazda odpowiedz powinna by¢ doceniana i dostrzegana.
W szczegolnosci gdy widzimy, ze angazujg sie dzieci, ktére zwykle sg mniej
chetne do otwartej komunikacji na forum grupy.

25 min

Aktywnos¢ 3. Planeta Wyobraznia
Cel: Rozwijanie umiejetno$ci tworzenia i wspétpracy.

Wyobrazcie sobie, ze w kosmosie odkryto nowg planete, na ktorej wszystko jest
zupetnie inne niz na Ziemi. To Planeta WyobrazZnia. Waszym zadaniem jest
stworzyc¢ jej opis!




Nauczyciel dzieli klase na grupy 3-4-osobowe. Rozdaje kazdej grupie duze
arkusze papieru, kredki i mazaki oraz karty pracy (w przypadku dzieci, ktore nie
potrafig jeszcze dobrze czytaé, nauczyciel moze przeczytac na gtos to, co jest
napisane na karcie pracy, a dzieci, zamiast pisa¢, mogg odpowiada¢ ustnie).
Kazda grupa ma wymysli¢ np.:

e Jak wyglada planeta (kolory, rosliny, zwierzeta)?

o Jakie istoty tam mieszkajg? Jak wygladajg? Co robig?

e Jakie niezwykte rzeczy mozna tam robi¢?

¢ Jakie niezwykte zjawiska pogodowe sg na tej planecie?
Kazda grupa rysuje swojg planete na duzym arkuszu papieru.

Prezentacja: Po zakonczonej pracy kazda grupa opowiada o swojej planecie
reszcie klasy i pokazuje rysunek.

Dodatkowe
10 min

Aktywnos¢ 4. Wspoélna historia
Cel: Cwiczenie wyobrazni w grupie.

Uczniowie siadajg w kregu. Nauczyciel méwi uczniom: Stworzymy wspoéing
historie. Kazdy z was dopowie jedno zdanie, ktore bedzie kontynuowato
opowies¢. Nauczyciel zaczyna od zdania: Pewnego dnia w lesie kto$ znalazt
tajemnicze pudefko.... Kazdy uczen po kolei dodaje swoje zdanie, rozwijajgc
historie.

Zasady:
o Kazdy pomyst jest mile widziany.
e Stuchamy siebie nawzajem.

5 min

Aktywnos¢ 5. Podsumowanie: Czego sie nauczyliSmy?
Rozmowa:
e Co byto dla was najciekawsze w tych zadaniach?
e Czy myslenie kreatywne moze by¢ zabawg”
e Czy podobato sie wam wspoélne wymys$lanie? Jak sie wtedy czuliscie?

Podkresl:
e Kazdy z was ma ogromng wyobraznie i kreatywnos$c. Pamietajcie, Ze mozecie
uzywac ich nie tylko na zajeciach, ale tez w codziennym zyciu.

Scenariusz 4.
ZARZADZANIE CZASEM | PLANOWANIE
Podczas zaje¢ dzieci uczg sie efektywnego zarzadzania czasem i planowania codziennych

aktywnosci. Dzieki kreatywnym ¢éwiczeniom rozwijajg umiejetnosci, ktére pomagajg im
redukowac stres zwigzany z naukg i obowigzkami szkolnymi oraz lepiej radzi¢ sobie
Z emocjami towarzyszgcymi organizacji wtasnego dnia.
Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnosc¢ 1. Wprowadzenie: Co to jest cel?
Cele: Zaciekawienie dzieci tematem i wprowadzenie do idei wyznaczania celéw.
. Pytania na start:
5 min

e Co to jest cel? Czy ktos moze podac przyktad?
o Czy fatwiej jest co$ zrobic, gdy wiemy dokfadnie, co chcemy 0siggngc?

Nauczyciel opowiada krotkg historie, np. o dziecku, ktore chcialo zbudowac¢ domek




z klockow, ale dopiero gdy zaplanowato, jak go zbudowac (np. najpierw podtoga,
potem $ciany), udato sie zrealizowa¢ zadanie.

Domek z klockéw Ani
Ania bardzo lubita bawic¢ sie klockami. Pewnego dnia postanowita zbudowac duzy
domek, taki, w ktérym mogtyby zamieszkac jej ulubione figurki. Wyciggneta
wszystkie swoje klocki na $rodek pokoju i zaczeta budowac.
Na poczgtku wszystko szto dobrze. Zrobita podfoge, ale gdy zaczetfa stawiac Sciany,
cos$ sie przewrécito. Probowata jeszcze raz, ale domek znowu sie zawalit. Ania byta
coraz bardziej zta. ,Dlaczego to nie wychodzi?” — pomyslata. — ,Przeciez mam tyle
klockow!”
Mama, ktéra widziata zmartwiong Anie, podeszta do niej i zapytafa:
— Co budujesz?
— Domek — odpowiedziata Ania, robigc smutng mine. — Ale ciggle sie przewraca.
— A czy wiesz, jak doktadnie ma wygladac twdéj domek? — spytata mama.
— No... nie wiem — powiedziata Ania. — Po prostu buduje.
Mama u$miechnefa sie i zaproponowata:
— A moze najpierw narysujesz swoj domek na kartce? Pomyslimy, jakie czg$ci
musisz zrobi¢ najpierw.
Ania szybko przyniosta kartke i kredki. Razem z mamag narysowaty domek: najpierw
podfoge, potem Sciany, a na konicu dach. Mama poradzita Ani, Zeby podzielita
budowanie na etapy:

1. Najpierw zrobie mocng podstawe.

2. Potem postawie Sciany, jedna po drugiej.

3. Na koncu dofoze dach i ozdoby.
Ania zabrata sie do pracy zgodnie z planem. Budowanie szfo znacznie szybciej,
a domek byt solidny i nie przewracat sie! Kiedy skonczytfa, byta bardzo dumna.
Postawita w domku swoje figurki i pobiegta zawota¢ mame.
— Udafo sie! — krzyknefta.
— Widzisz? Kiedy masz plan i wiesz, co robi¢ krok po kroku, wszystko staje sie
fatwiejsze — powiedziata mama.

Whioski:
e Cel to cos, co chcemy osiggngc.
o Aby osiggngc cel, warto go zaplanowac i okre$lic, ile czasu nam to zajmie.
o Osiggnieciu celu zawsze towarzyszg emocje: duma, rados$¢, satysfakcja,
ukojenie.

15
min

Aktywnos¢ 2. Planowanie dnia — zegar celu
Cel: Nauka planowania czasu potrzebnego na realizacje celéw.

Kazde dziecko dostaje kartke z rysunkiem zegara (lub papierowy talerzyk). Nauczyciel
mowi: Wewnatrz zegara narysuj swoj dobry plan na jeden dzien. Czy uda ci sie
zaplanowac rzeczy, ktére sg dla ciebie wazne? Opowiedz o swoim planie

rodzicom.

Dzieci rysujg swdj plan na jeden dzien:
e czas na szkote, positki, zabawe itp.
e czas na realizacje swojego celu (np. 15 minut na nauke wiersza).

Po zakonczeniu pracy nad zegarami nauczyciel zacheca do refleksji nad tym, co dzieci
widzg na wykonanych pracach:
e Czy podoba ci sie twoj dobry plan?




o Czy udafto sie znalez¢ czas na realizacje celu?
o Co zrobic, jesli mamy duzo zaje¢?

Aktywnos¢ 3. Proste kroki

Kazde wielkie marzenie mozna spetnic, jesli podzielimy je na mate kroki. Twoim
zadaniem jest pomys$le¢ o swoim marzeniu i zaplanowac, co mozesz zrobic, zeby sige
do niego zblizyc.

Przyktad:
¢ Marzenie: Chce nauczy¢ sie gra¢ w koszykowke.

10 e Kroki do wykonania:
min 1. Poprosze rodzicéw o pitke do koszykowki.
2. Bede trenowac rzuty 10 minut dziennie.
3. Znajde kolege, z ktérym moge grac.
Nauczyciel rozdaje dzieciom karty pracy. W przypadku dzieci, ktére nie potrafig
jeszcze dobrze czytaé, nauczyciel czyta im to, co jest napisane na karcie pracy.
Dzieci zapisujg (lub rysujg) swoje marzenie i wymyslajg 2—3 proste kroki, ktére moga
je przyblizy¢ do celu.
Aktywnos¢ 4. Przedsiebiorcza lista zadan
Cel: Nauka korzystania z checklisty, aby lepiej organizowac i $ledzi¢ swoje zadania.
Czy wiecie, ze istnieje sposob, aby zawsze pamieta¢, co mamy do zrobienia? To
co$, co pomaga nam odhaczac¢ wykonane zadania i cieszy¢ sie, ze wszystko
zrobilismy. To checklisty, czyli listy zadan!
Pytanie do dzieci: Czy kto$ z was robit kiedys liste rzeczy do zrobienia, np. co
spakowac na wycieczke?. (Dzieci odpowiadajg, a nauczyciel wprowadza przyktad,
np. spakowac plecak, wzig¢ bidon, zatozy¢é wygodne buty).
Nauczyciel na tablicy przedstawia dzieciom przyktad checklisty na dobry poczatek
dnia:
10 * umyj zeby
min e zjedz Sniadanie
e przygotuj plecak do szkoty
e zréb zadanie domowe
e pobaw sie z kolegg lub kolezanka
Nauczyciel prosi dzieci, aby stworzyty swojg wlasng checkliste na dowolny temat (np.
Rano przed szkotg, Popotudnie w domu, Co zabraé na wycieczke).
Nastepnie w grupach 2-3-osobowych dzieci tworzg ,Przedsigbiorcze listy zadan”.
Maja wybraé jedno niezwykte przedsiewziecie i wymysli¢, jakie kroki muszg podjac,
aby je wykonaé. Proponowane przedsiewziecia do omowienia przez grupy:
e Przygotowanie przyjecia-niespodzianki dla nauczyciela/nauczycielki.
o Budowa klasowej, tajnej bazy w ogrodzie.
¢ Wyprawa na poszukiwanie skarbéw z przesziosci.
Aktywnos¢ 5. Podsumowanie i motywacja
Podsumowanie razem z klasa:
5 min o Jak sie czujecie, kiedy uda wam sie co$ osiggngc?

o Jakie emocje budzi w was planowanie krokéw do celu?
e Co chcecie zrobi¢ w tym tygodniu, zeby by¢ blizej swojego celu?




Nauczyciel koniczy zajecia motywujgcym przestaniem: Kazdy z was ma w sobie sife,
by spetni¢ swoje marzenia. Pamigtajcie: jeden maty krok to juz wielki poczgtek!

Nauczyciel prosi dzieci, aby w domu uzyty swojej checklisty i nastepnego dnia
opowiedziaty, czy udato im sie odhaczy¢ wszystkie zadania.

Scenariusz 5.
MYSLENIE PROJEKTOWE. WITAJCIE W FABRYCE POMYSLOW!

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

7 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie do tematu
Cel: Budowanie empatii — kluczowego elementu Design Thinking.

Czy zdarzyto wam sie zauwazyc¢, ze kto$ w szkole potrzebowat pomocy, np. nie
maogt znalezc¢ pidrnika albo nie wiedziat, jak zrobic jakie$ zadanie? Jak sie wtedy
czuliscie?

Dzieci dzielg sie swoimi doswiadczeniami. Nauczyciel wyjasnia dzieciom, ze bedg
pracowac w grupach, aby wymysli¢ produkt lub ustuge, ktéra pomoze innym
w szkole.

Nauczyciel krétko omawia etapy Design Thinking:

Empatia — rozumiemy potrzeby innych.

Definiowanie — okreslamy, co chcemy rozwigzac.
Generowanie pomystéw — wymyslamy kreatywne rozwigzania.
Prototypowanie — tworzymy modele naszych pomystow.

e Testowanie — sprawdzamy, jak nasze pomysty dziataja.

10
min

Aktywnos¢ 2. Empatyzacja — zrozumienie probleméw (tworzenie persony)
Cel: Budowanie empatii i zbieranie danych o potrzebach innych.

Zaczniemy od zrozumienia naszego kolegi/naszej kolezanki. Zastanowimy sie, kim
jest i jakie ma problemy. Jak mozemy pomoc?

Nauczyciel dzieli klase na grupy (3—4 osoby) i daje kazdej grupie karte pracy.
W przypadku dzieci, ktére nie potrafig jeszcze dobrze czyta¢, nauczyciel moze
przeczyta¢ to, co jest napisane na karcie, a dzieci, zamiast pisa¢, mogg rozmawiac.
W grupach dzieci tworza persone (wymyslong postac, ktérej problemy bedg starali sie
rozwigza¢ w kolejnych etapach).

Nauczyciel zapisuje lub rysuje na tablicy przyktady zgtaszanych problemdéw/trudnosci,
ktére ma dana wymyslona osoba.

10
min

Aktywnosé 3. Definiowanie problemu
Cel: Skupienie uwagi na jednym konkretnym wyzwaniu.

Dzieci nadal pracujg w tych samych grupach. Kazda grupa wybiera jeden
z problemow, ktéry wskazata w poprzednim zadaniu. Nauczyciel zapisuje na tablicy
pytania, ktére majg pomdc dzieciom w jego rozwigzaniu, np.:

e Jak mozecie pomd6c w organizacji plecaka?

e Jak sprawic, zeby kazdy czut sie akceptowany?

13
min

Aktywnos¢ 4. Generowanie pomystow — burza mézgoéw
Cel: Rozwijanie kreatywnosci i zdolnosci wspéipracy.




Dzieci pracujg w tych samych grupach. Nauczyciel prosi je, zeby narysowaty lub
zapisaly jak najwiecej pomystdw na rozwigzanie problemu, ktéry wczesniej
wybraty. Na koniec kazda grupa wybiera jeden pomyst, ktory najbardziej podoba sie
dzieciom.

Zasady burzy mézgéw:
1.kazdy pomyst jest dobry,
2.nie oceniamy pomystow innych,
3. staramy sie wymysli¢ jak najwiecej rozwigzan.

5 min

Aktywnos¢ 5. Podsumowanie

Kazda grupa w skrocie prezentuje pokrotce swdj wybrany pomyst. Zapowiedz
kolejnych zaje¢: Na nastepnej lekcji stworzycie modele swoich pomystow
i przetestujecie je!

Scenariusz 6.
MYSLENIE PROJEKTOWE. WITAJCIE W FABRYCE POMYSLOW!

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Przypomnienie poprzedniej lekcji
5 min Kroétkie omowienie. Nauczyciel przypomina, nad czym pracowali uczniowie — identyfikacja
problemu i wybdr pomystu. Kazda grupa krétko przypomina swéj wybrany pomyst.
Aktywnos¢ 2. Prototypowanie — tworzenie modeli
Cel: Praktyczne dziatanie i przekucie pomystéw w realne projekty.
Dzieci pracujg w tych samych grupach jak na poprzedniej lekcji. Nauczyciel daje kazdej
grupie karte pracy. W przypadku dzieci, ktére nie potrafig jeszcze dobrze czytac,
nauczyciel czyta to, co jest napisane na karcie, a dzieci, zamiast pisa¢, mogg rozmawia¢
oraz przygotowac rysunki.
15 Nauczyciel zacheca dzieci, aby byly kreatywne i wspétpracowaty nad przygotowaniem
min modelu swojego rozwigzania, np.:
e organizera na plecak — zrobionego z kartonu i tasmy,
o plakatu promujgcego klub przyjaciét — rysunki i hasta na duzej kartce,
e gry integracyjnej — zaprojektowanie planszy.
Dzieci uzywajg dostepnych materiatéw, aby stworzy¢é model swojego pomystu. Jesli jest to
konkretny produkt, mogg stworzy¢ cos$, co go udaje. Jesli ustuga, mogg narysowac, jak
powinna ona dziata¢ lub przygotowac np. makiete. Mogg skorzystaé z roznych narzedzi,
takze np. klockdw, plasteliny, drewna itp.
Aktywnos¢ 3. Testowanie i prezentacja
Cel: Cwiczenie komunikacji i przyjmowania informacji zwrotnych.
i10in Kazda grupa opowiada o swoim projekcie i pokazuje, jak dziata. Reszta klasy moze

zadawac pytania, np.:
e Jak to pomaga innym?
e Czy jest cos, co mozna poprawic?




o Dlaczego zdecydowaliscie sie na taki pomyst?

5 min

Aktywnos¢é 5. Podsumowanie

Nauczyciel zadaje pytania:
¢ Co sie wam najbardziej podobato w czasie zaje¢?
o Czego sie nauczyliscie?
o Jak sie czuliscie, pracujgc w grupach?
o Ktéry pomyst byt wedfug was najciekawszy?

Pamietaj! Pochwal dzieci za kreatywno$¢ i zaangazowanie.

Uwaga! Zachec¢ dzieci, zeby testowaty swéj pomyst w klasie lub szkole i zobaczyty, czy sie
sprawdza. By¢ moze uda sie go wdrozy¢ do uzycia w grupie lub placéwce.

6 min

Aktywnos¢ 6. Ewaluacja koncowa

Przed zajeciami nauczyciel rysuje na duzym arkuszu papieru drzewo z rozgatezionymi
konarami. Kazda gataz odpowiada jednemu z obszaréw (np. komunikacja, wspétpraca).
Przygotowuje tez kolorowe licie wyciete z papieru. Dzieci podchodzg do drzewa

i przypinaja liscie w miejscach, ktére pokazuja, jak dobrze czujg sie w danym obszarze
(np. wysoko = bardzo dobrze, nisko = trudnosci).

Mozesz poprosi¢ o krotkie uzasadnienie: Dlaczego uwazasz, ze jestes$ juz dobry/aw...?
lub Czego jeszcze chciatbys$/chciatabys sie nauczy¢?




Modut tematyczny: Finanse

Opis:

W ramach realizacji zaje¢ uczniowie i uczennice dowiedzg sie, jak
podejmowac przemyslane decyzje zakupowe, unika¢
impulsywnego wydawania pieniedzy oraz Swiadomie zarzgdzaé
swoimi finansami. Nauczg sie rozpoznawac¢ emocje, ktore
pojawiajg sie w zwigzku z pieniedzmi, reklamami czy réznicami

w dochodach. Zajecia pomogg im zrozumieé, ze prawdziwe
szczescie nie pochodzi z rzeczy materialnych, ale z relacji,
wspolnych przezy¢ i wdziecznosci za to, co juz majg. Ponadto cykl
ma rozwija¢ empatie i Swiadomosc¢ spoteczng, uczac
poszanowania roznic miedzy ludzmi oraz wspierania (na rézne
sposoby) tych, ktérzy majg mniej. Motywem przewodnim
pojawiajgcym sie w kazdym scenariuszu bedg krétkie elementy
opowiesci refleksyjnych, ktérych cigg dalszy majg przewidywac
uczniowie i uczennice.

Pytanie
przewodnie:

Jak madrze korzystac¢ z pieniedzy i rzeczy, by by¢ szczesliwym,
pomagac innym i docenia¢ to, co naprawde wazne?

Grupa wiekowa:

Klasy 1—4 klasa szkoty podstawowej

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

6 x 45 min

Efekty uczenia sie
i rozwijane
kompetencje:

o Uczniowie potrafig wyjasnic, dlaczego nowe zabawki lub
rzeczy materialne nie zawsze przynoszg trwate szczescie;

e Uczniowie rozumiejg, ze zrédtem dtugotrwatego zadowolenia
sg relacje, wspolne przezycia i wdziecznosc¢ za to, co juz
maja;

o Uczniowie rozpoznajg, ze pienigdze mogg wywotywac
réznorodne emocje, zaréwno pozytywne (radosc,
satysfakcja), jak i trudne (ztos¢, smutek);

e Uczniowie wiedzg, ze oszczedzanie jest wazne i rozumiejg
korzysci wynikajgce z cierpliwosci w dgzeniu do celu;

o Uczniowie potrafig zidentyfikowac, w jaki sposob reklamy
wptywajg na ich decyzje zakupowe;

o Uczniowie rozumiejg, ze nie kazdy ma takie same mozliwosci
materialne i potrafig okaza¢ empatie wobec oséb
w trudniejszej sytuacji;

o Uczniowie wiedzg, ze pomaganie innym nie musi wigzac sie
z duzymi wydatkami — mozna pomagac poprzez mate gesty,
czas i wsparcie emocjonalne.

Scenariusz 1.

CZY NOWA ZABAWKA NAPRAWDE MNIE USZCZESLIWI?

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min | PRETEST dla catego cyklu zaje¢. Wprowadzenie — pytania wstepne (pretest)




Zadaj uczniom pytania: popros o podniesienie reki wszystkie osoby, ktére odpowiadajg
TAK na ponizsze pytania. Zanotuj, ilu uczniéw odpowiedziato TAK.

1. Czy nowe zabawki zawsze sprawiajg, ze czujemy sie szczesliwi przez diuzszy czas?

2. Czy pienigdze wywotujg zawsze radosc¢?

3. Czy umiesz oszczedzac pienigdze?

4. Czy wiesz, jak mgdrze robi¢ zakupy i nie wydawac niepotrzebnie pieniedzy?

5. Czy zastanawiate$/zastanawiatas sie kiedy$ nad tym, jak czujg sie i co myS$lg dzieci,

ktére majg od ciebie mniej (np. zabawek, ubran)?
6. Czy zeby pomagac innym osobom, trzeba by¢ bogatym?

5 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie. Na co to wydasz?
Rozdaj uczniom i uczennicom monetki (mozesz skorzysta¢ z monetek ,Zobacz emocje”
w formie kartonowej lub z wykorzystaniem gotowego szablonu nr 3). Popros, aby kazde
z dzieci zdecydowalo, na co wydatoby posiadane pienigdze. Dzieci gtosuja, odktadajgc
monetki na wybrany obszar (mozemy przygotowaé 3 kartki z napisami, 3 kartki w réznych
kolorach):

e na nowg wymarzong zabawke lub gre;

e na nowe ubranie;

e na wycieczke z rodzing.

Zlicz, ile oséb wybrato ktéry z obszaréw. Nastepnie porozmawiaj z dzieémi o tym, dlaczego
wybrato konkretne obszary wydatkéw. Zahaczenie refleks;ji:

e Czy czesto mozecie zdecydowac, na co wydacie pienigdze od rodzicow?

e Czy podejmowanie decyzji, na co wydac pienigdze, jest trudne, czy fatwe?

10
min

Aktywnos¢ 2. Zabawa ruchowa — co mnie bardziej uszczesliwia?

Uczniowie stajg w rzedzie na koncu sali, nauczyciel stoi po drugiej stronie z rozpostartymi
rekoma. Prawa reka to rzeczy materialne, lewa reka to przezycia i relacje. Nauczyciel
wymienia dwie rzeczy, wskazujgc zawsze na jedng odpowiednig swojg reke, np.:
e tareka (prawa) to nowa, wymarzona zabawka,
e tareka (lewa) to fajna zabawa z przyjaciétmi. Co sprawi, ze bedziecie bardziej
szczesliwi?

Zadaniem uczniow jest jak najszybciej dobiec do wybranej przez siebie reki nauczyciela
(jesli uwazaja, ze nowa zabawka da im wigksze szczescie, biegng do prawe;j reki,
natomiast jesli uwazaja, ze wiecej szczescia da im zabawa z przyjaciotmi, biegng do lewej
reki).

Zabawe powtarzamy kilka razy, inne przyktady (mozna wymysli¢ wiasne):
e prawa reka to gra komputerowa, a lewa reka to wyjscie z kolegami na plac zabaw;
e prawa reka to dostanie pieniedzy w prezencie, a lewa reka to wycieczka
Z rodzicami;
e prawa reka to nowe ubrania, a lewa reka to granie w planszéwki z rodzicami.

Refleksja:
Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: Ktére rzeczy lub przezycia byty dla was wazniejsze?

Podsumowanie:

Zauwazyliscie, ze czesto wybieraliscie przezycia i relacje zamiast rzeczy materialnych? To
pokazuje, ze prawdziwe szczeScie czesto pochodzi z chwil spedzonych z bliskimi

i z tego, co przezywamy, a nie z tego, co posiadamy.




Modyfikacja dla dzieci w klasach 3—4:

Dzieci pracujg w matych grupach, liczacych po 3—4 osoby. Kazde dziecko zapisuje na
karteczce post-it co$, co je uszczesliwia. W grupach wymieniajg sie spostrzezeniami,
podpowiadajg sobie. W danej grupie powinien dany pomyst pojawic¢ sie raz.

Na tablicy bedzie przygotowana tabela z dwoma kategoriami: rzeczy i przezycia. Grupy
majg podzieli¢ zapisane przez siebie rzeczy i przyklei¢ je w odpowiednich miejscach na
tablicy. Wazne! Jesli dzieci zapiszg na karteczce imiona konkretnych oséb, mozemy
uznac, ze chodzi o przezycia zwigzane z czasem spedzonym z tymi osobami, np. bycie

Z mama, zabawa z tatg, spacer z siostrg. Warto wtedy porozmawia¢ z dzie¢mi, by wyjasni¢
i doprecyzowac te zapisy.

Na koniec podejmujemy refleksje na temat tego, po ktérej stronie pojawito sie wiecej
pomystéw/wskazan. Dlaczego? Nauczyciel pyta: Czy sg jeszcze jakies rzeczy lub
przezycia, ktore czynig nas szczesliwymi, a o nich wczesnigj nie pomyslelismy?

10
min

Aktywnos¢ 3. Zamien zabawke na wspomnienie (materiat dla uczniow)

Uczniowie indywidualnie korzystajg z materiatu dla ucznidow do tej aktywnosci. Najpierw
sposrod obrazkoéw wybierajg jedng rzecz (np. zabawke), ktérg chcieliby mieé. Na
obrazkach znajdujg sie takie rzeczy, jak: tablet, klocki Lego, lalka, samochodzik, maskotka,
robot itp.

Nastepnie uczniowie wymyslajg, na jakie przezycie lub wspomnienie mogliby zamieni¢ te
rzecz (np. wakacje z rodzicami, wyjscie z kolegami na lodowisko).

Nastepnie dzieci prezentujg swoje rysunki i opowiadaja, dlaczego wybrane wspomnienie
albo przezycie bytoby dla nich lepsze niz nowa zabawka.

Modyfikacja dla dzieci w klasach 3—4:

Na duzej kartce papieru (A2 lub A1, moze by¢ flipchart lub papier pakowy) rysujg obrys
siebie (jednej z os6b w grupie — tej osoby, kitdra sie na to zgodzi). Nastepnie zapisuja
wewnatrz obrysu ,Szczesliwe wspomnienia”. Dzieci w obrysie rysujg swoje szczesliwe
wspomnienia (zwrd¢ uwage, aby kazdy miat przestrzen na narysowanie czego$ od
siebie).

Refleksja, z ktérg chcemy zostawi¢ dzieci: Tak jak widac to na stworzonej przez was
pracy, kazdy z nas skfada sie ze wspomnien. To jest to, co nas wypetnia. Im wiecej
dobrych, warto$ciowych doswiadczen, tym bardziej petnymi i szcze$liwymi ludzmi mozemy
sig stac.

10
min

Aktywnos¢ 4. Prawdziwe skarby (karta pracy)

Podziel uczniéw na grupy po 3—4 osoby. Kazda grupa bedzie pracowata z kartg pracy do
tej aktywnosci. Zadaniem kazdej grupy jest stworzenie Kufra Skarbow Petnego Szczescia
— dzieci decydujg, ktére 5 rzeczy umieszczonych na karcie pracy powinno znalez¢ sie

w Kufrze Skarbow Petnego Szczescia.

Wsréd rzeczy na karcie pracy znajduja sie:
e przytulanka

e tablet
e telefon
e rodzice

e przyjaciele
e zabawki




o dziadkowie
e ciekawe przygody
o ... (miejsce do wpisania wiasnych pomystéw)

Grupy pokazujg swoje kufry i opowiadajg o tym, co wybraly. Nauczyciel zwraca uwage, ze
w wiekszosci kufrow pojawig sie gtdwnie rzeczy niematerialne.

Modyfikacja na potrzeby dzieci ze SPE:

Jesli dla danej grupy stworzenie wtasnych propozycji do kufra bedzie za trudne, korzystajg
z drugiej strony karty pracy — gotowych zaproponowanych rzeczy, ktére segregujg na
podstawie tego, o czym byla mowa w czasie lekg;ji.

Podsumowanie:

Dzi$ dowiedzielismy sie, Ze rzeczy materialne, jak zabawki czy ubrania, mogg dawac¢ nam
rado$c, ale prawdziwe szczescie czesto pochodzi z relacji z innymi, wspdlnych chwil

i przezy¢. Pamigtajcie, Zze to, co robimy z innymi i jak sie czujemy jest wazniejsze niz to, co
posiadamy.

Dodatkowa modyfikacja klas 3—4 (wymagajgca wiecej czasu):

Uczniowie i uczennice w grupach 2—3-osobowych tworzg swoje proste gry planszowe: na
planszy zaznaczajg punkty, na ktérych mozna zdoby¢ skarb. W tych miejscach wpisujg,
jaki to bedzie skarb. Na mecie licza, kto zdobyt najwigcej skarbow w swojej podrézy.
Nastepnie grupy wymieniajg sie stworzonymi grami i nawzajem w nie grajg (moze to by¢
aktywnos$é, ktérg podejmujg w czasie przerw).

10
min

Aktywnosé 5. Refleksyjne podsumowanie w formie bajki

Przeczytaj z dzieCmi ponizszg historie. Wazne, zeby daé uczniom i uczennicom czas na
odpowiedzi na zaproponowane pytania. Uwaga! Warto rozpatrywac rézne pomysty dzieci.
Nawet jesli cigg dalszy jest rézny od ich pomystéw, warto poswieci¢ czas na refleksje na
temat roznych rozwigzan tej sytuacji. W ten sposéb rozwijamy u uczniéw i uczennic
umiejetnosé krytycznego myslenia, kreatywnosc¢ i umiejetnosé poszukiwania réznorodnych
rozwigzan do problemow.

W pewnym matym miasteczku mieszkata dziewczynka o imieniu Lenka. Lenka byta bardzo
wesotg i ciekawg Swiata dziewczynka, ale miata jedng stabo$¢ — uwielbiata zabawki. W jej
pokoju znajdowaly sie p6tki petne misiow, lalek, puzzli i klockéw. Mimo Ze miata ich tak
wiele, zawsze marzyta o czym$ nowych, co wiadnie zobaczyta w reklamie lub u swoich
kolezanek.
Pewnego dnia, gdy Lenka wracata ze szkoty, zauwaZyta na wystawie sklepu nowg
zabawke — magicznego robotka, ktory potrafit tariczyc, mowic i Swieci¢ roznokolorowymi
Swiattami. Informacja na opakowaniu wofafa do niej: , To jest robot Twoich marzen! Méwi,
chodzi i robi wszystko, czego go nauczysz! Zaprogramuj robota i pokaz $wiatu swoje
pomysty!”.

o Jak sagdzicie, co pomyslata Lenka? Co zrobita, kiedy zobaczyta te zabawke?

»10 jest to, czego potrzebuje! Zawsze chciatam programowac roboty!” — pomy$lata Lenka.
Pobiegta do domu i od razu poprosita rodzicow, aby jej kupili magicznego robotka.
— Mamo, tato, prosze, kupcie mi tego robota! Bede sie nim bawic caty czas, obiecuje!
| pokaze Swiatu moje fantastyczne pomysty! Dzieki temu bede najszcze$liwsza na
Swiecie! — btagata Lenka.

e Jak zareagujg rodzice Lenki? Co zrobig?

Rodzice spojrzeli na siebie i po chwili zastanowienia zgodzili sie, méwigc:




— Dobrze, Lenko, kupimy ci te zabawke, ale pamietaj, ze prawdziwe szczescie nie zalezy
od rzeczy, ktére posiadasz. Robotek nie sprawi, Zze bedziesz lepszg czy szczesliwszg
osobg niz jestes.
Lenka tylko sie usmiechneta, ale pomyslata, Ze rodzice muszg sie mylic. Przeciez
spetnienie marzen to najwieksze szczescie.
Nastepnego dnia Lenka dostata swojego wymarzonego robota. Byta zachwycona! Przez
cafe popotudnie bawita sie z nim, $miejgc sie i skaczgc z radosci. Robot tanczyt, méwit
Smieszne rzeczy i robit wszystko, co zaprogramowata dziewczynka. Lenka byta pewna, Zze
nigdy nie byfa tak szcze$liwa.

e Czy sadzicie, ze to juz koniec historii? Co mogto wydarzy¢ sie pézniej?

Po kilku dniach co$ zaczefo sie zmieniaC. Zabawka, ktéra na poczgtku wydawata sie
magiczna, teraz byta tylko kolejng rzeczg na potce. Dziewczynka nie miata juz ochoty nic
programowac. Robot zaczat jej sie nudzic.
— Mamo, tato, chyba ten robot nie jest az taki fajny, jak myslatam... — powiedziata pewnego
wieczoru.
— Dlaczego tak mySlisz, Lenko? — zapytali rodzice.
— Bo juz mi sie znudzit. Teraz marze o nowej zabawce, ktorg widziatam u Zosi. Moze
wtedy bede naprawde szczesliwa? — odpowiedziata Lenka.
Rodzice popatrzyli na nig zafrasowani:
— Sprobujmy zrobi¢ maty eksperyment...

o Jak myslicie, jaki eksperyment chcieli zaproponowac Lence rodzice?

Lenka nie byta pewna, czy to dobry pomyst, ale postanowita sprobowac. Nastepnego dnia
zaprosita swoje kolezanki i kolegéw na wspdélng zabawe. Razem grali w klasy, chowanego
i rysowali kredg na chodniku. Lenka $miata sie tak gtosno, ze az bolat jg brzuch, a czas
mingt jak okamgnienie.
Gdy wrécita do domu, zrozumiafta, ze...

e Jak byscie zakonczyli naszg bajke?

Dodatkowa aktywnos¢ na zakorczenie zajec:
Powrdc¢ z uczniami i uczennicami do aktywnosci 1. i zastandwcie sig, czy po tych zajeciach
inaczej rozdysponowaliby otrzymane monetki.

Scenariusz 2.
CZY PIENIADZE SA WAZNE? O PIENIADZACH | EMOCJACH, JAKIE WYWOLUJA

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

10
min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie — bajka

Przed rozpoczeciem aktywnosci mozna przygotowaé drobne rekwizyty wspierajace
opowiadanie historii: laleczke/figurke chiopca, zioty grosik, obrazki przedstawiajgce wioske
przy lesie, worki z pieniedzmi, pusty portfel. Rekwizyty wizualne wspierajg wystuchiwanie
bajki przez uczniéw i uczennice ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, w szczegdlnosci
z zaburzeniami uwagi.

Dawno, dawno temu, w matej wiosce na skraju las, mieszkat chfopiec o imieniu Jas.
Pewnego dnia, spacerujgc po lesie, znalazt btyszczgcy ztoty grosik. Byt to niezwykty
grosik, ktory potrafit mowic!

— Jestem ztoty grosik i spetniam zyczenia! — powiedziat dumnie.

Ja$ nie mogt uwierzy¢ w swoje szczeScie.

— Naprawde? Moge miec, co tylko chce?

Grosik btysnat ztotym $wiattem.




— Tak, ale pamietaj: kazde zyczenie przynosi emocje. Nie zawsze te, ktérych sie
spodziewasz.
Jas szybko wymyslit swoje pierwsze zyczenie: chce by¢ najbogatszy w catej wiosce!
Btysk! Wokét niego pojawity sie worki petne pieniedzy, a na koncie w banku kwota byfa
niewyobrazalna!

e Jak myslicie, jakie emocje miat w sobie Jas$? Jak sie zachowa?

Tego wieczoru, gdy Jas probowat zasngc, ciggle myslat o swoich workach z pieniedzmi.
Byt uradowany i podekscytowany — mogt kupic sobie teraz wszystko, czego zapragnie,
ale... Co, jesli kto$ ukradnie mu jego pienigdze? Albo co sie wydarzy, gdy pienigdze sie
skoriczg? Mysli te nie dawaty mu spokoju. Jas wcigz zerkat przez okno, nastuchiwat
kazdego szmeru i budzit sie z lekiem.
— Nie wiedziatem, ze bogactwo moze przynies$¢ tyle niepokoju... — westchnat.

e Jak myslicie, co teraz zrobi Jas?

Zmeczony swoim bogactwem Ja$ poprosit ztoty grosik, aby zabrat od niego cafte to
bogactwo. Nie chciat juz mie¢ zadnych pienigdzy. Do$¢ z tymi bezsennymi nocami! Jak
powiedziat, tak tez sie stato. Wszystkie posiadane pienigdze, w workach i na kontach,
zniknety.
— Tylko jak mam teraz zy¢? — zafrasowat sie chfopak. — Na nic mnie nie stac. Nie mam za
co kupi¢ nawet kromki chleba... Brakuje mi pieniedzy, zeby kupi¢ potrzebne ksigzki do
szkoty. Nie mam z czego zapftaci¢ za potrzebne mi ubrania. ..

e Jak myslicie, jakie emocje miat w sobie Jas$? Jak sie teraz zachowa?

Grosik btysnat ztotym Swiattem.
— Widze twoje rozterki. Pienigdze, a takze ich brak, mogg wywotywac bardzo wiele emocji
— zaréwno rado$c¢, jak i lek, smutek, nieufno$c. To nie jest fatwa sprawa... Jakie zyczenie
moge jeszcze spenic?

o Jakie zyczenie mogt mie¢ Jas? Czy mogt zrobi¢ cos innego?

Podsumowanie:

Nauczyciel informuje uczniéw, ze na dzisiejszej lekcji bedg rozmawia¢ o tym, jakie emocje
wywotujg w nas pienigdze. Jak zakonczyta sie bajka? Dowiecie sie pod koniec naszego
spotkania.

10
min

Aktywnos¢ 2. Pienigdze i emocje
Uczniowie i uczennice siadajg w kregu. Posrodku nauczyciel uktada kartki, na ktorych
pojawig sie rozne reakcje emocjonalne. Na kazdej kartce powinna pojawi¢ sie inna
reakcja:

e szeroki usmiech

e radosne podskoki

e placz

e zmarszczone brwi

e wykrzywione usta

o krzyk

e brak kontaktu wzrokowego

e usmiech

e zacisniete piesci

e inne
Zadaniem dzieci bedzie pokazanie swojej reakcji na rozne sytuacje zwigzane
z pieniedzmi. Dzieci mogg oznaczy¢ swojg reakcje np. poprzez potozenie monetki ,Zobacz




emocje” na wybranej kartce. Nastepnie nazywajg emocje, ktére wyrazajg
i objawiajg sie przez konkretne reakcje.

1. Dostate$/Dostatas pienigdze od rodzicow jako prezent. Jak sie reagujesz? (np.
reagujemy radoscig, skakaniem, szerokim usmiechem). Jakie emocje sg
w tobie?

2. Musisz zapftaci¢ za co$, na co nie chcesz wydawac pieniedzy (np. mandat za brak
biletu). Jak reagujesz? (np. reagujemy smutkiem, marszczeniem brwi, zmartwiong
ming). Jakie emocje sg w tobie?

3. Kolega zapomniat oddac ci pozyczone pienigdze. Jak sie reagujesz? (np. krzyk,
ptacz, obrazenie sie). Jakie emocje sg w tobie?

4. Dostajesz pienigdze za wykonanie jakiej$ pracy, np. pomoc w sprzagtaniu. Jak
reagujesz? (np. usmiech). Jakie emocje sg w tobie?

5. Brakuje ci pieniedzy na cos, co bardzo chcesz kupic¢ (np. na nowg zabawke). Jak
reagujesz? (np. zmarszczone brwi, zaci$niete piesci). Jakie emocje sg w tobie?

Refleksja i podsumowanie:

Na koniec nauczyciel zwraca uwage, ze pienigdze moga wywotywacé rézne emocje — nie
tylko radosc¢ i szczescie, ale takze frustracje, ztos¢, smutek czy lek. Czesto to, jak sie
czujemy w zwigzku z pieniedzmi, zalezy od sytuacji i od tego, na ile sg one dla nas wazne.

15
min

Aktywnos¢ 3. Rados¢ za 100 zt?

Podziel dzieci na pary. Kazda para otrzymuje zadanie: Napiszcie/narysujcie/wymysicie, co
zrobicie z banknotem 100-ztotowym, aby poczué¢ rados¢. Macie na wymyslenie tego 5
minut.

Chetne pary prezentujg swoje pomysty.

Wspdlna refleksja:
e czy ktokolwiek uznat, ze po prostu zostawienie sobie 100 zt sprawi mu rados¢?
e czy pienigdze same w sobie dajg rados¢?
e Co najczesciej byto wymieniane w grupie jako zrodto radosci?

Wyjasnij, ze pienigdze to narzedzie, ktore pozwala nam kupowac rzeczy, ale to, co
naprawde daje nam radoSc, to nie same pienigdze, ale to, co dzieki nim mozemy zrobic
(np. kupi¢ co$ dla siebie lub dla innych, pomdc innym ludziom, podrézowac).

15
min

Aktywnos¢ 4. Przykre emocje i klucze do ich rozwigzania

Kazdy z nas odczuwa czasem nieprzyjemne emocje zwigzane z finansami, szczegolnie
w trudnych sytuacjach, takich jak brak pieniedzy na co$, co chcemy, albo gdy sie
martwimy o mozliwosci finansowe naszej rodziny. Dzi$ sprobujemy wspdlnie znalez¢
sposoby na oswojenie tych emocji.

Do zaproponowanych problemoéw dzieci w parach dopasowujg odczuwane emocje oraz
proponowane rozwigzania — co zrobi¢, aby obnizy¢ poziom nieprzyjemnych emociji

i poczuc¢ sie lepiej? Swoje rozwigzania zapisujg na karcie pracy. Dzieki tym kluczom
mozemy uwolni¢ przykre emocje!

Catos¢ jest omawiana na forum. Nauczyciel zbiera rozwigzania od par. Do kazdego
problemu pyta o rozwigzania z 2—3 grup. Sprawdza, czy pozostate grupy majg podobne
rozwigzania.

Dodatkowa modyfikacja klas 3—4 uwzgledniajaca wcze$niejsze zajecia.

Kazdy z nas ma czasem nieprzyjemne emocje zwigzane z finansami, szczegoinie

w trudnych sytuacjach, takich jak brak pieniedzy na cos, czego chcemy, albo gdy sie
martwimy o mozliwosci finansowe naszej rodziny. Dzi$ sprobujemy wspdlnie znalez¢




sposoby na oswaojenie tych emocji. Do tego wykorzystamy dalszg prace z naszg finansowg
grg planszows.

Uczniowie i uczennice w grupach przygotowujg buzki, ktére bedg wykorzystywane w ich
grze planszowej, oraz wymyslajg rozwigzania dla trudnych sytuacji (zaproponowane

w karcie pracy). Nastepnie wycinajg karteczki z problemami i rozwigzaniami. Oznaczajg
miejsca, do ktérych wejscie bedzie wymagato oznaczenia emocji odczuwanej w zwigzku
z dang sytuacjg oraz rozwigzania dla tej sytuadji.

Nauczyciel podsumowuje:

Smutek, zo$c¢ i lek to emocje, ktére kazdy z nas czasem odczuwa, szczegdlnie w trudnych
sytuacjach. To nie znaczy, Ze nie mozemy nauczyc¢ sie z nimi pracowac i je regulowac.
Rozmowa z bliskimi, wspdlne szukanie rozwigzan albo po prostu powiedzenie na gtos
tego, co czujemy, moze sprawic, ze poczujemy sie lepiej.

5 min

Podsumowanie

Zakonczenie bajki:

Jas popatrzyt na zfoty grosik i powiedziat:

— Dziekuje ci za cenng lekcje. To wszystko, co mogte$ mi dac. Teraz o swoje szczeScie
zadbam sam, naucze sie ufac ludziom, cieszy¢ sie z zarobionych pieniedzy i zarzgdzac,
aby nie czué leku, kiedy bedzie ich mi brakowaé. Zegnaj, grosiku.

I wyrzucit ztoty grosik w gfgb lasu.

Nauczyciel prosi uczniéw, by kazdy z nich po kolei powiedziat, co najbardziej zapamietat
z dzisiejszej lekciji.

Nauczyciel podsumowuje:
Pienigdze sg wazne, bo pozwalajg nam kupic¢ rzeczy, ale prawdziwe szczg$cie nie
pochodzi z rzeczy materialnych czy samych pieniedzy. Pamigtajmy, ze pienigdze mogag
wywolywac w nas nie tylko przyjemne, ale tez przykre emocje. To naturalna cze$c zycia,
ale zawsze mozemy znalez¢ sposob, by poradzi¢ sobie z tymi trudnymi uczuciami.
Co jest wazne:

e aby widzie¢ wartos¢ innych ludzi, niezaleznie od tego, ile majg pieniedzy;

e aby docenia¢ wtasng wartosc, niezaleznie od zasobnosci portfela;

e aby umie¢ wydawac pienigdze na rzeczy naprawde wartosciowe;

e aby umiec ufac innym ludziom.

Scenariusz 3.
SKARBONKA PELNA MARZEN - JAK OSZCZE,DZAC NA SWOJE CELE?

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Kazde dziecko otrzymuje jedng monetke. Nastepnie uczniowie tgczg sie w grupy po 7
0sob, co daje im tgcznie budzet w wysokosci 7 monetek. W grupach majg podjg¢ decyzje,
5 min | jak podzieli¢ swoje monety, wybierajgc sposréd trzech opcji: ,Wyda¢”, ,Oszczedzi¢” oraz
,Dac potrzebujgcym”. Grupy mogg dowolnie podzieli¢ monety miedzy te opcje, decydujac,
ile monet przeznaczg na kazdg z nich. Mogg takze wybrac tylko jedng lub dwie opcje.
Kwoty, ktére przeznaczag na kazdg z opdji, zalezg wytgcznie od nich.
Aktywnos¢ 2. Wprowadzenie
5 min Nauczyciel zadaje uczniom pytanie:

Czy macie jakie$ marzenia, na ktére chcielibysScie kiedys$ uzbierac pienigdze? Moze na
ulubiong zabawke, ciekawg wycieczke albo cos, co sprawi rados$¢ innym?




Uczniowie wymieniajg swoje pomysty, a nauczyciel zapisuje je na tablicy.

Nauczyciel wyjasnia:

Dzi$ porozmawiamy o tym, jak oszczedzac pienigdze, zeby spetniac swoje marzenia.
Oszczedzanie niektérym moze wydawac sie trudne, bo po drodze czeka nas wiele pokus,
Jak nowe zabawki czy stodycze. Ale jesli bedziemy cierpliwi i bedziemy pamietac

0 naszym marzeniu, to bedziemy w stanie zaoszczedzi¢ na co$ naprawde wyjgtkowego!

25
min

Aktywnos¢ 3. Zbieramy pienigdze!

Nauczyciel dzieli uczniéw na 4-5-osobowe grupy. Kazda grupa dostaje skarbonke (moze
to by¢ pudetko lub stoik).

W najdalszym kacie sali nauczyciel umieszcza w pudetku zetony, tekturki lub koraliki —
cokolwiek, co moze symbolizowac¢ pienigdze.

Pomiedzy uczniami a pudetkiem z pieniedzmi nauczyciel przygotowuje tor przeszkéd i/lub
zadan do wykonania (np. linie, ktore trzeba przeskoczy¢, slalom z pachotkéw, krzesta do
obejscia, krétkie kolorowanki, proste dziatania matematyczne na karteczkach). Dopiero po
prawidtowym wykonaniu wszystkich zadan uczniowie mogg dotrze¢ do pudetka

z pieniedzmi, wzig¢ z niego jedng monete i zanie$¢ do swojej skarbonki.

Zadaniem kazdej grupy jest zdobycie jak najwiekszej ilosci pieniedzy. Zasady sg
nastepujace:
e Z kazdej grupy tylko jedno dziecko na raz moze wyruszy¢ po monete (reszta
zostaje przy swojej skarbonce, mogg dopingowac osobe, ktéra poszta po monete).
Dzieci moga sie zmienia¢ po zdobyciu kazdej monety.
e Kazde dziecko moze przenies¢ tylko jedng monete na raz.
e Zeby wzigé monete z pudetka, nalezy prawidtowo wykonaé wszystkie zadania po
drodze.

Po wyjasnieniu wszystkich zasad nauczyciel wigcza stoper i ustawia go na 5—7 minut,
w zaleznosci od tego, jakie zadania sg na torze przeszkdd.

Wygrywa ta grupa, ktéra w tym czasie zgromadzi najwiecej pieniedzy w swoje;j
skarbonce/pudetku.

Refleksja:
Nauczyciel zadaje uczniom pytania:
o Co wam utrudniato zdobycie monet?
e Czy w prawdziwym zyciu, gdy probujemy oszczedzac na nasze marzenia, rowniez
mogg pojawic sie trudnosci lub pokusy, ktére nas spowalniajg?
o Jakie rzeczy mogg nam utrudnia¢ oszczedzanie?

Podsumowanie

Zbieranie pieniedzy nie zawsze jest fatwe, prawda? Tak jak w dzisiejszym ¢wiczeniu,

w prawdziwym Zyciu na naszej drodze moga pojawic sie rézne trudnosci i pokusy, ktore
utrudniajg nam oszczedzanie na marzenia. Wazne jest, aby nie poddawac sie i starac sig
pokonywac te przeszkody, by osiggnac cel!

Modyfikacja/éwiczenie alternatywne:




Podziel klase na mate grupy, w ktérych uczniowie bedg wspdinie podejmowac decyzje
jako rodzina. Kazda grupa otrzymuje okreslong ilos¢ pieniedzy w formie zabawkowych
banknotéw lub monet (np. 20 zt). Przed uczniami roztozone sg karty lub obrazki
przedstawiajgce rézne przedmioty i ustugi — potrzeby (np. jedzenie, ubrania, przybory
szkolne) oraz zachcianki (np. zabawki, stodycze, gry). Kazdy przedmiot ma przypisang
cene (np. 5 zt za jedzenie, 3 zt za stodycze).

Grupy muszg zdecydowag, jak wydadzg swoje pienigdze, pamietajgc, ze najpierw musza
pokry¢ wszystkie swoje potrzeby, a dopiero potem mogg rozwazy¢ zakup zachcianek. Po
kazdym zakupie uczniowie mogg zdecydowac, czy chcg oszczedzi¢ reszte pieniedzy

w specjalnym stoiku oszczednosci, czy wydac je na kolejne zachcianki.

W trakcie gry nauczyciel wprowadza dodatkowe sytuacje, ktére moga wptywaé na decyzje
uczniéw, np.: Zepsut sie parasol, musicie kupi¢ nowy za 4 zt albo Pojawita sie promocja na
zabawke za 5 zt — czy chcecie jg kupi¢?. Gra konczy sie, gdy wszystkie grupy zdecyduja,
jak wykorzystaly swoje pienigdze, a wygrywa ta, ktéra zaoszczedzita najwiece;j,
jednoczesnie pokrywajgc wszystkie swoje potrzeby.

Oméwienie:

Po zakonczeniu gry porozmawiaj z uczniami o ich decyzjach. Zadaj pytania: Jakie decyzje
byty najtrudniejsze? Czy fatwo byto oszczedzac pienigdze? Czy zatujecie, ze wydaliscie je
na niektére rzeczy? Jakie wnioski wyciggacie z tej gry w kontekscie oszczedzania

w prawdziwym Zyciu?

Refleksja:
Nauczyciel zadaje uczniom i uczennicom pytania:
e Co wam utrudniato zdobycie monet?
e Czy w prawdziwym zyciu, gdy prébujemy oszczedzac na nasze marzenia, rowniez
mogg pojawic sie trudnosci lub pokusy, ktére nas spowalniajg?
e Jakie rzeczy mogg nam utrudnia¢ oszczedzanie?

Podsumowanie

Zbieranie pieniedzy nie zawsze jest fatwe, prawda? Tak jak w dzisiejszym ¢wiczeniu,

w prawdziwym Zyciu na naszej drodze moga pojawic sie rézne trudnosci i pokusy, ktore
utrudniajg nam oszczedzanie na marzenia. Wazne jest, aby nie poddawac sie i starac sie
pokonywac te przeszkody, by osiggnagc cel!

Modyfikacje dla klas 3—4: Awaryjne potrzeby

Kazda grupa zaczyna od nieoczekiwanego wydatku, podkres$lajgc znaczenie oszczedzania
na wypadek sytuacji awaryjnych. Ograniczony czas: dodaj limit czasowy dla kazdej
decyzji, symulujgc rzeczywistg presje podejmowania szybkich wyborow.

10
min

Aktywnos¢ 3. Jak skuteczniej oszczedzaé?

Nauczyciel omawia strategie utatwiajgce oszczedzanie, ktére sg zapisane na karcie pracy
do tej aktywnosci:

1. Odktadaj drobne pienigdze: na przyktad odktadaj do skarbonki kazdg monete
1 zt albo drobng reszte otrzymang na zakupach.

2. Oszczedzaj na niepotrzebnych rzeczach: zamiast kupowaé cos, czego nie
potrzebujesz, odkiadaj te pienigdze. Czasami warto poczekac¢ i przemysle¢, czy
naprawde tego chcemy, a moze lepiej zaoszczedzi¢ na cos, co sprawi nam
wiekszg radosé.




3. Postaraj sie zarobi¢: by¢ moze mozesz zarobi¢ pienigdze, pomagajgc w czyms
rodzicom (ale to nie moze by¢ nic, co jest twoim obowigzkiem!), np. myjac
samochéd. A moze mozesz zarobié u znajomych lub sgsiadéw, np. grabigc liscie
czy wyprowadzajgc psa?

4. Tworz listy zakupow: zanim poéjdziesz do sklepu, stworz liste rzeczy, ktére
naprawde chcesz lub musisz kupi¢. Dzieki temu unikniesz niepotrzebnych
wydatkéw i bedziesz mogt zaoszczedzi¢ pienigdze na rzeczy, ktére sg dla ciebie
najwazniejsze.

5. Odkladaj czes¢ pieniedzy na oszczednosci zaraz po otrzymaniu
kieszonkowego: jesli dostajesz kieszonkowe, postaraj sie od razu odktadac czesé
Z niego do swojej skarbonki. Z gory ustal, ile bedziesz odktada¢ na oszczednosci,
zamiast odktadac¢ to, co ci zostanie.

6. Zréb cos samodzielnie zamiast kupowaé: zamiast kupowa¢ drobne zabawki,
mozesz sprobowaé stworzy¢ co$ samodzielnie z materiatdow, ktére masz w domu.
Czasem robienie czego$ wtasnorecznie moze byc¢ réwnie satysfakcjonujgce,

a przy tym zaoszczedzisz pienigdze.

7. Sprzedaj niepotrzebne rzeczy: czasami w domu mamy rzeczy, ktére juz nam sie
nie podobajg lub nie sg potrzebne. Ustal z rodzicami, czy mozecie je sprzedac (np.
na wyprzedazy garazowej) lub wymieni¢ na cos, co bardziej ci sie podoba.

W ten sposoéb nie tylko pozbedziesz sie zbednych rzeczy, ale takze zarobisz
troche pieniedzy, ktére mozesz dodac do swojej skarbonki.

8. Przemyslane zakupy: zanim kupisz cos, zapytaj siebie: Czy naprawde tego
potrzebuje?. Jesli nie, mozesz odtozy¢ pienigdze na cos, co bedzie miato dla
ciebie wiekszg wartos¢ w przysztosci.

9. Ustal cele oszczedzania: zastandéw sig, na co chcesz oszczedzac i ustal
konkretng kwote. Jedli masz cel, tatwiej jest sie zmotywowaé i zaoszczedzic¢
odpowiednig ilos¢ pieniedzy. Mozesz stworzyé plakat z tym celem, Zzeby
przypominat ci, do czego dgzysz.

Dodatkowo uczniowie mogg wymyslic¢ i zapisa¢ na karcie pracy swoje strategie na
oszczedzanie pieniedzy.

Po omoéwieniu wszystkich strategii popro$ ucznidw, by podkresilili te, ktére sg wedtug nich
najwazniejsze i najbardziej moga im pomoc w oszczedzaniu. Chetni uczniowie dzielg sie
swoimi wyborami.

Nauczyciel podsumowuje:

Oszczedzanie jest procesem, ktory wymaga troche cierpliwo$ci, ale to moze by¢ naprawde
satysfakcjonujgce, kiedy uda sie nam zebrac pienigdze na cos$, czego naprawde chcemy!
Pamietajcie, ze aby oszczedzac, warto miec¢ cel i plan, a takze trzymac sie go, nawet jesli
po drodze spotkamy pokusy.

10
min

Aktywnos¢ 4. Na co przeznaczymy nasze pienigdze? (karty pracy)
Uwaga! Cwiczenie powiela aktywno$é 1., aby sprawdzi¢, jak zmienity sie nastawienia
uczniéw i uczennic po catosci zajec.

Kazda grupa wymysla, jakie mogtoby by¢ jej marzenie, na ktére chce zbiera¢ pienigdze
i rysuje je na karcie pracy (materiaty dla uczniéw).

Nauczyciel méwi uczniom, ze pienigdze, ktére majg, moga przeznaczy¢ na rézne cele —
nie tylko na swoje marzenie, ale takze na codzienne wydatki i na pomoc innym:
Pienigdze, ktére zbieramy, mozemy przeznaczy¢ na rézne cele. OczywiScie, mozna je
przeznaczyc¢ na realizacje swoich marzen, np. na kupno wymarzonej zabawki czy




wycieczke, ale pienigdze sg tez potrzebne do codziennych wydatkéw. Moze warto
przeznaczy¢ cze$c na co$, co sprawi radosc¢ juz teraz, jak pojscie z kolegami na pizze albo
kupno pamigtki ze szkolnej wycieczki? Pamietajcie, Ze pienigdze mozemy takze
wykorzystac, by pomdc innym. Czasem wystarczy kupic¢ co$ dla kogos, kto tego
potrzebuje, lub wesprzec jakg$ organizacje, na przyktad schronisko dla bezdomnych
zwierzgt. Zastandwecie sie teraz, jak podzielicie swoje pienigdze, zeby zaréwno dgzyc do
realizacji swojego marzenia, ale tez dbac o codzienne potrzeby i pomagac innym.

Uczniowie rozdzielajg swoje pienigdze (zebrane w poprzednim ¢wiczeniu) na trzy grupy,
uktadajac je na karcie pracy w odpowiednich miejscach:

e na marzenie

e na codzienne wydatki

e na pomoc innym

Podsumowanie
Kazda grupa przedstawia to, jak podzielita swoje pienigdze i dzieli sie swoimi
przemysleniami.

5 min

Zakonczenie:
Na koniec lekcji nauczyciel prosi uczniéw, by kazdy z nich po kolei dokonczyt zdanie:
Oszczedzanie jest wazne, bo...

Scenariusz 4.
CZY POTRZEBUJE TO KUPIC? MADRE DECYZJE ZAKUPOWE - JAK WPLYWAJA NA
NAS REKLAMY?

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢é 1. Wprowadzenie
UsigdZcie w kregu i zapytaj uczniow:
5 min Co ostatnio kupiliscie? O kupienie jakiej zabawki prosiliscie rodzicow?
Popros o podniesienie rgk osoby, ktére kupity/chciaty mie¢ dang rzecz ze wzgledu na
obejrzenie reklamy.
Aktywnos¢ 2.
Roztéz przed uczniami obrazki z reklamami réoznych przedmiotéw. Dzieci glosujg
monetkami, ktora z reklam ich przekonata i ktory z przedmiotéw po zobaczeniu takiej
reklamy by kupili. Zapytaj:
o Co widzieliscie w tej reklamie?
:nSin e Jakie uczucia ta reklama wzbudzita? (np. rado$c¢, che¢ posiadania, ciekawo$c).
o Co takiego w reklamie sprawito, Ze chcielibyscie to kupi¢?
o Jak reklama starata sie przyciggng¢ waszg uwage?
o Co widzieliscie w reklamie, co moze by¢ wyolbrzymione lub nieprawdziwe?
o Co w reklamie sprawia, ze wydaje sig, ze ten produkt jest ,najlepszy”?
¢ Jakie informacje zostaly w reklamie pominigte? (np. Zze produkt zawiera duzo cukru).
Aktywnos¢ 3.
Nauczyciel dzieli ucznidéw na grupy (po ok. 3 osoby).
20 Kazda grupa dostaje jaki$ przedmiot (to moze by¢ dowolna rzecz). Zadaniem grupy jest
min narysowanie plakatu reklamowego tego produktu — mogg wykorzystaé do tego kredki,

flamastry lub zdjecia wyciete z gazet.




Nastepnie kazda grupa reklamuje swoj przedmiot pozostatym uczniom. Po obejrzeniu
i wystuchaniu wszystkich reklam nauczyciel prosi uczniéw, by wybrali, ktory
z reklamowanych produktéw chcieliby kupi¢ dzieki reklamie.

Podsumowanie i refleksja

Swietnie sie spisaliécie, tworzac swoje reklamy! Widzieliémy, jak wazny jest sposéb, w jaki
przedstawiamy jaki$ produkt — czesto wptywa on na to, czy kto§ zechce ten produkt kupic.
Pomysicie teraz przez chwile: czy wybralibyScie ten sam przedmiot, gdybyscie wiedzieli
tylko, do czego naprawde stuzy, a nie widzieli reklamy? Czasem reklama potrafi sprawic,
Ze co$ wyglada na bardziej potrzebne, niz jest w rzeczywistosci. Dlatego warto
zastanawiac sie, co naprawde jest nam potrzebne i co ma dla nas najwiekszg wartoSc.
Reklamy mogg byc kreatywne i zabawne, ale zawsze pamietajmy, zeby mysle¢
samodzielnie, zanim co$ kupimy.

Zakonczenie:

Nauczyciel pyta ucznidw i prosi kazdego kolejno o wypowiedz:
5 min o Czego dowiedzieliScie sie o reklamach?

o Jak reklamy mogg wptywac na nasze emocje?

o Jak reklamy mogg wptywac na nasze zachowanie?

Scenariusz 5.
DLACZEGO NIE WSZYSCY MAJA TYLE SAMO? ROZNICE W DOCHODACH | EMOCJE
ZTYM ZWIAZANE

UWAGA! Ten scenariusz wymaga wczesniejszego przygotowania materiatow przez
nauczyciela.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Rozdaj dzieciom losowo karteczki, na ktérych zapisane sg rozne kwoty pieniedzy. Kazdy
otrzymat w zwigzku z tym rézne srodki. Zapytaj:
5 min e Jak sie z tym czujecie, ze dostaliscie r6zng iloS¢ pienigdzy?

e Czy wszyscy ludzie majg dostep do tego samego?
W ramach aktywnosci zwracamy uwage, jesli na tym etapie pojawiajg sie jakiekolwiek
docinki i uwagi na ten temat migdzy dzieémi.

Aktywnos¢ 2. Gra symulacyjna

Cel gry: Uswiadomienie dzieciom w angazujgcy i namacalny sposob istnienia nieréwnosci
spotecznych i ich wptywu na szanse zyciowe. Cwiczenie ma na celu rozwijanie wrazliwosci
spotecznej i empatii.

Materiaty:
¢ kolorowe kartki papieru (kilka ré6znych koloréw)
o dtugopisy/markery
o tasma (najlepiej malarska maskujgca)
o otwarta przestrzen (klasa bez tawek, korytarz, sala gimnastyczna)

10
min

Przygotowanie:

Przygotuj karty startowe: Na kazdej kartce napisz krétkg historie fikcyjnej postaci. Kazda
historia powinna opisywac inng sytuacje zyciowg i warunki startowe, uwzgledniajgc rézne
czynniki wptywajgce na szanse zyciowe, takie jak:

o Sytuacja finansowa rodziny: bogata, sredniozamozna, uboga,




o Miejsce zamieszkania: duze miasto, mate miasteczko, wies,
o Dostep do edukacji: prywatna szkota, dobra szkota publiczna, staba szkota
publiczna,
e Stan zdrowia: zdrowe dziecko, dziecko z niepetnosprawnoscia,
o Wsparcie rodziny: petna, kochajgca rodzina, rodzina z problemami, brak
ktéregos z rodzicéw
o Przykiadowe historie:
= kartka czerwona: Twoi rodzice sg zamozni i mieszkacie w duzym miescie.
Chodzisz do prywatnej szkoly i masz wszystko, czego potrzebujesz.
= kartka niebieska: Twoja rodzina ma $rednie dochody. Mieszkacie w matym
miasteczku. Chodzisz do dobrej szkoty publicznej.
= kartka zielona: Twoi rodzice majg niewiele pieniedzy. Mieszkacie na wsi daleko
od szkoly. Czasami brakuje wam na jedzenie.
= kartka zétta: Urodzites sie z niepetnosprawnoscia, ktdra utrudnia ci poruszanie
sie. Twoja rodzina bardzo cie kocha i wspiera. Nie jestescie zamozni, dodatkowe
pienigdze rodzice przeznaczajg na twojg rehabilitacje.

Oznacz linie startu i mety: Uzyj tasmy klejgcej, aby oznaczy¢ linie startu i mety w duzej,
otwartej przestrzeni. Odlegtos¢ miedzy linig startu a metg powinna by¢ na tyle duza, aby
dzieci mogty wykonac kilka krokéw do przodu.

Przebieg éwiczenia:
1. Wprowadzenie: Wyjasnij dzieciom, ze wezmg udziat w zabawie, ktéra pomoze im
zrozumieé, jak rézne sytuacje zyciowe mogg wplywaé na nasze szanse na
osiggniecie sukcesu. Podkresl, Zze to tylko gra i nie odzwierciedla ona w petni
rzeczywistosci, ale ma na celu uwrazliwi¢ na pewne problemy.
2. Rozdanie kart: Kazdemu dziecku losowo rozdaj jedng karte startowa. Popros, aby
przeczytaty w ciszy historie swojej postaci.
3. Ustawienie na linii startu: Popros dzieci, aby ustawity sie na linii startu, trzymajgc
swoje karty w reku.
4. Czytanie polecen: Zacznij czyta¢ na gtos serie poleceh. Kazde polecenie bedzie
dotyczyto konkretnej sytuacji zyciowej. Jesli polecenie dotyczy postaci danego
dziecka, ma ono zrobi¢ krok do przodu. Je$li nie dotyczy, pozostaje na miejscu.
Przykladowe polecenia:
= Jedli twoja postac chodzi do prywatnej szkoty, zréb krok do przodu.
= Jedli twoja posta¢ ma dostep do internetu i komputera w domu, zréb krok do
przodu.

= Jedli twoja posta¢ mieszka w duzym mieScie, zréb krok do przodu.

= Jedli twoja posta¢ czasami musi pracowac, aby pomadc rodzinie, zostan na
miejscu.

= Jesli twoja postac czesto choruje, zostah na miejscu.

= Jesli twoja posta¢ moze liczy¢ na pomoc rodzicow w nauce, zrob krok do
przodu.

= Jedli twoja posta¢ ma rodzehstwo, ktére moze jej pomagac, zréb krok do
przodu.

= Jesli twoja posta¢ musi pokonywa¢ duze odlegtosci, aby dotrze¢ do szkoty,
zostah na miejscu.

= Jedli twoja posta¢ ma niepetnosprawno$c¢, zostan na miejscu.

= Jesli twoja posta¢ moze po szkole chodzi¢ na dodatkowe zajecia, zréb krok do
przodu.

= Jesli twoja posta¢ ma w domu duzo ksigzek, zréb krok do przodu.

= Jesli twoja posta¢ mieszka w bezpiecznej okolicy, zréb krok do przodu.




= Jezeli twoja postac nie musi martwi¢ sie o to, czy bedzie miata co zjesc¢, zréb
krok do przodu.
5. Wyscig: Kontynuuj czytanie polecen, az dzieci zaczng zbliza¢ sie do mety.
Mozesz dostosowac liczbe i treS¢ polecen do dynamiki gry i reakcji dzieci.
6. Zakonczenie wyscigu: Kiedy pierwsze dziecko dotrze do mety, ogto$ koniec
wyscigu. Mozesz symbolicznie wreczy¢ mu drobng nagrode.

Dyskusja:
Po zakonczeniu wyscigu przeprowadz z dzie¢mi dyskusje, zadajac im pytania takie jak:
e Jak sie czuliscie podczas gry?
o Czy"wyScig byt sprawiedliwy? Dlaczego tak/nie?
o Co zauwazyliscie, patrzgc na pozycje innych uczestnikow?
o Jak myslicie, co w prawdziwym zyciu moze ufatwiac lub utrudnia¢ osiggniecie
sukcesu?
o Co mozemy zrobi¢, aby pomagac osobom, ktore majg trudniejszy start w zyciu?
o Czy kazdy, kto ciezko pracuje, moze 0siggngc sukces?
e Co to znaczy miec rowne szanse?

Podsumowanie:

Podkresl|, ze w prawdziwym zyciu sytuacja jest o wiele bardziej skomplikowana niz w grze.
Wazne, aby pamieta¢, ze kazdy z nas ma inng historie i rézne mozliwosci. Powinnismy
starac sie by¢ empatyczni i wspieraé tych, ktérzy majg trudniej. Mozemy to robi¢ poprzez
drobne gesty, takie jak pomoc w nauce, dzielenie sig, czy po prostu bycie mitym

i zyczliwym. Zache¢ dzieci do refleksji i do dziatania na rzecz bardziej sprawiedliwego
Swiata.

Wazne:

e Podczas éwiczenia obserwuj reakcje dzieci i bgdz gotowy na to, ze niektore z nich
mogg poczuc sie nieswojo lub niesprawiedliwie potraktowane.

e Zadbaj o to, aby dyskusja po grze byta prowadzona w sposéb delikatny
i szanujgcy uczucia wszystkich uczestnikow.

o Podkresl, ze celem gry nie jest wylonienie zwyciezcow i przegranych, ale
zrozumienie ztozonosci problemu nieréwnos$ci spotecznych.

o Dostosuj jezyk i tres¢ polecen do wieku i dojrzatosci dzieci.

To éwiczenie ma na celu uwrazliwienie dzieci na problem nieréwnosci i zachecenie ich do
refleksji nad tym, jak mogg przyczyni¢ sie do budowania bardziej sprawiedliwego
spoteczenstwa. Pamietaj, ze to tylko punkt wyjscia do dalszej rozmowy i edukacji w tym
waznym temacie.

10
min

Aktywnos¢ 4.

Nauczyciel pyta ucznidéw i uczennice, po co ludzie pracujg i zapisuje odpowiedzi na duzym
arkuszu papieru, kazdg odpowiedz otaczajgc ramka — oprocz pieniedzy moga to by¢ np.
pomaganie innym, ciekawe zadania, rozwoj, kontakt z ludzmi, réznorodno$¢, odkrywanie
nowych rzeczy, szacunek innych osob, krétkie godziny pracy, mita atmosfera.

Nastepnie rozdaj uczniom po 10 zetondw, kolorowych karteczek itd. — czegos, co moze
postuzy¢ do zaznaczenia swoich preferencji. Zadaniem uczniéw jest potozenie tych
przedmiotéw przy czynnikach, ktére sg dla nich wazne w pracy (mogg roztozy¢ je po 1 lub
potozy¢ w jakims polu wiekszg ich liczbe).

Podsumowanie:




Ludzie zarabiajg rozng ilo$¢ pieniedzy za swojg prace, ale oprocz pieniedzy dostajg tez
inne wazne dla nich rzeczy, dlatego niektérzy decydujg sie na prace za mniejsze
wynagrodzenie.

Aktywnos¢ 3.

Nauczyciel pokazuje uczniom karty z nazwami i obrazkami przedstawiajgcymi rozne
emocje. Prosi ich o wybranie, jak sie czujg z mysla, ze nawet jesli kazdy pracuje tak samo
ciezko, ludzie dostajg r6zne wynagrodzenie za swojg prace.

10

min Refleksja:
Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: Co mozemy zrobic, zeby Swiat byt bardziej
sprawiedliwy? (np. pomagac¢ innym, szanowac¢ kazdg prace, by¢ wdziecznym za to, co
mamy).
Bajka o Wojtku
To bedzie opowie$c¢ o Wojtku. Byt to chiopiec ciekawy Swiata, ktory uwielbiat o wszystko
dopytywac. Pewnego dnia, gdy pomagat swojej mamie w ogrodzie, spojrzat na wysokie
drzewa i zapytat:
— Mamo, dlaczego jedne drzewa majg tyle owocow, a inne tylko kilka?
Mama usmiechnefa sie i odpowiedziata:
— Kazde drzewo ma inne warunki. Jedne rosng na zyznej ziemi, inne w cieniu. Ale
wszystkie sg tak samo wazne, bo kazde daje co$ wyjgtkowego.
Wojtek zastanawiat sie nad tym przez caly dzien. Gdy zasypiat, pomy$lat: A gdyby tak
sprawic¢, zeby wszystkie drzewa mialy rwne szanse?
Tej nocy Wojtek miat niezwykty sen. W jego ogrodzie pojawita sie starsza kobieta
w kapeluszu z lisci, ktéra miata w dfoni mate, ISnigce nasionko.
— To jest Magiczne Nasionko Sprawiedliwosci — powiedziata kobieta. — Kiedy je zasadzisz
i bedziesz o nie dbat, pokaze ci, co mozesz zrobi¢, zeby Swiat byt bardziej sprawiedliwy.
Wojtek zasadzit nasionko w ziemi, a kobieta zniknefa.
Rankiem Wojtek zobaczyt, Zze na miejscu, gdzie posadzit nasionko, wyrosto piekne drzewo
Z kolorowymi lis¢mi. Nagle drzewo przeméwito:

5min |~ Wojtku, jesli chcesz, zeby Swiat byt bardziej sprawiedliwy, musisz pomdc mi wyrosngc.

Na kazdej z moich gatezi sg zadania, ktére mozesz wykonac.

Wojtek zauwazyt, ze na gafeziach wiszg mate, kolorowe karteczki. Siegnat po pierwszg.
Byt na niej napis: Podziel sie z kim$, kto ma mnigj.

Wojtek przypomniat sobie, ze w jego wiosce mieszkat chiopiec, ktory nie miat zabawek.
Postanowit podarowa¢ mu swojg ulubiong pitke. Gdy zobaczyt jego rado$c, poczut ciepto
w sercu, a drzewo wypuscito nowe, zielone liscie.

Kolejna karteczka brzmiata: Podziekuj komus$ za jego prace.

Wojtek zauwazyt, ze pan Janek, ktory codziennie sprzgtat park, zawsze byt bardzo cichy
i nikt mu nie dziekowat. Nastepnego dnia Wojtek podszedt do niego i powiedziat:

— Dzigkuje, ze dba pan o nasz park. Dzieki panu jest tu czysto i przyjemnie!

Pan Janek sie usmiechnat, a drzewo Wojtka zakwitto pieknymi kwiatami.

Ostatnia karteczka miata napis: Bgdz wdzieczny za to, co masz.

Wojtek usiadt pod swoim magicznym drzewem i zaczgt mysle¢ o wszystkim, co ma:

0 rodzinie, przyjaciofach, jedzeniu, ktére mama przygotowuje, i o swoim rowerze. Poczut
ogromng wdzigczno$c¢. Drzewo wypuscito owoce, ktére wyglgdaly jak zfote jabtka.
Drzewo powiedziafo:

— Wojtku, wykonate$ moje zadania. Dzigki tobie Swiat stat sie troche bardziej sprawiedliwy.
Pamietaj, ze kazdy z nas moze robi¢ mate rzeczy, ktoére zmieniajg Swiat na lepsze: dzielic
sie, dziekowac i doceniac to, co mamy.




Od tego dnia Wojtek opowiadat wszystkim w wiosce o swoim drzewie i jego zadaniach.
Kazdy chciat sprobowac zrobi¢ co$ dobrego, a wioska stata sie miejscem petnym
wzajemnej pomocy i zyczliwo$ci.

5 min

Zakonczenie:

Jakie mate kroki mozecie podjac juz dzisiaj, zeby Swiat wokét nas byt bardziej
sprawiedliwy? Czy jest kto$, komu mozecie pomoc, podziekowac lub kogo mozecie
docenic?




Modut tematyczny: Obraz wiasnego ciata

Opis:

Ponizsze scenariusze dotyczg budowania pozytywnego obrazu
ciata u dzieci. W ramach zaje¢ uczniowie dowiedzg sie, jak mogg
budowac pozytywny obraz ciata oraz ze ciato nie jest zwigzane
jedynie z tym, jak ktos wyglada.

Zajecia majg za zadanie zacheci¢ uczniéw do stuchania swojego
ciata — swoich potrzeb, a takze do szukania w sobie (swoim ciele)
wyjatkowosci i tego, co moga w sobie (w swoim ciele) docenic.
Scenariusze zajec ktadg réwniez nacisk na przezywane emocje
zwigzane z doswiadczaniem wiasnej cielesnosci przez dzieci.
Dodatkowo uczniowie dowiedzg sie, jak ciato pokazuje to, jakich
kto$ doswiadcza emocji.

Co wiecej, zajecia zwracajg uwage na réznorodnos¢ w wygladzie
ciata u ludzi, co ma na celu poméc zaréwno w zaakceptowaniu
siebie (swojego ciata), a takze w zaakceptowaniu réznic

w wygladzie innych ludzi.

Dodatkowo scenariusze poruszajg wptyw mediow na postrzeganie
wiasnego ciata.

Pytanie
przewodnie:

Jak zbudowac pozytywny obraz ciata u dzieci?

Grupa wiekowa:

Klasy 1-4 szkoty podstawowej

Efekty uczenia si¢
i rozwijane
kompetencje:

o Budowanie pozytywnego obrazu ciata;

¢« Budowanie samooceny;

¢ Umiejetnos¢ stuchania wiasnych potrzeb;

¢ Nazywanie i rozréznianie emocji;

e Akceptacja roznorodnosci dotyczgcej cielesnosci;

o Budowanie umiejetnosci stuchania innych osob;

e Uwrazliwienie na przezywanie trudnych emocji przez innych
ludzi;

e Budowanie umiejetnosci pracy w grupie;

¢ Nauka wyrazania swojego zdania na forum klasy;

« Nabywanie kompetencji miekkich i umiejetnosci spotecznych.

Dodatkowe uwagi

Temat odzywiania jest wazny dla funkcjonowania systemu
rodzinnego, tradycji domowych itp. Dlatego jesli jest taka
przestrzen, warto zaprosic¢ rodzicow do udziatu we wspolnym
spotkaniu potgczonym z gotowaniem, tworzeniem czegos
smacznego lub wspdolnym jedzeniem.

Scenariusz 1.
OBRAZ CIALA

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie do zaje¢
10 Przedstawienie tematu: Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze tematem zajec bedzie ciato,
min jego funkcje oraz emocje, jakie odczuwamy w zwigzku z wiasng cielesnoscia.




Omoéwienie emocji: Nauczyciel zaznacza, ze temat ciala moze wywotywac rézne emocje.
Prosi uczniéw, aby podzielili sie swoimi odczuciami na temat ciata, ale tylko wtedy, gdy
poczujg sie gotowi.

Wstepna diagnoza — Tak/Nie:
Nauczyciel wyznacza na korytarzu dwie strony: jedna oznaczona zielong kartkg (TAK),
druga czerwong (NIE). Uczniowie przechodzg na odpowiednig strone, odpowiadajgc na
pytania. Nauczyciel zapisuje liczby odpowiedzi dla kazdego pytania.
Przyktadowe pytania:
= Moje ciato jest dla mnie wazne.
= S3 ludzie, ktérzy nie majg zadnych talentéw.
= Wszyscy ludzie majg cos wyjatkowego w swoim wygladzie.
= Kiedy jestem zmeczona/zmeczony, ucze sie mimo wszystko.
= Kiedy chce sie nam spa¢, powinnismy zawsze wyj$¢ na dwor, skoro umowilismy sie
na to z przyjacielem.
= |stniejg ludzie, ktérzy wygladajg tak samo i majg takie same umiejetnosci.
= Wszystkie osoby, ktére wrzucajg swoje zdjecia do internetu, na Zzywo wygladajg tak
samo jak na zdjeciu.
= Dzieki uzywaniu filtrow oraz przerabianiu zdje¢ mozna zmieni¢ wyglad swojego ciata
tak, jak sie chce.

Refleksja: Po zakonczeniu nauczyciel pyta ucznidw, jak sie czuli, odpowiadajgc na
pytania i obserwujgc rozne opinie innych oséb.

20
min

Aktywnos¢ 2. Mapa naszego ciala
Uczniowie i uczennice zostajg podzieleni na mate grupy (4-5 osob). Kazda grupa
otrzymuje duzy arkusz papieru, na ktérym rysuje sylwetke cztowieka.

Zadanie:

Kazda grupa identyfikuje czesci ciata i zapisuje wokét sylwetki, jakie funkcje petni dana
czesc¢ (np. rece — pisanie, jedzenie, przytulanie). Nastepnie uczniowie zapisuja, jakie
emocje mogg by¢ powigzane z danymi czesciami ciata (np. brzuch — stres, rados$¢ po
dobrym jedzeniu; serce — mitos¢, smutek).

Opracowane sylwetki wieszane sg w pomieszczeniu, w ktérym prowadzone sg zajecia.
Nauczyciel prowadzi rozmowe o tym, jak nasze ciato wspétgra z emocjami, i zacheca
uczniéw do dzielenia sie spostrzezeniami.

Modyfikacja: Jesli dzieci potrafig, mogg na sylwetce zaznaczy¢ takze organy
w odpowiednim potozeniu wobec siebie i catego ciata.

5 min

Aktywnos¢ 3. Lustro ciata

Uczniowie i uczennice dobierajg sie w pary. Jedna osoba w parze wykonuje ruchy (np.
porusza rekami, podskakuje, kreci glowg), a druga stara sie nasladowac je jak lustro. Po 2
minutach nastepuje zamiana rél. Nauczyciel zwraca uwage, ze ruchy muszg by¢
bezpieczne dla obu 0séb je wykonujgcych oraz nie powinny nikogo o$mieszac.
Podkreslamy zasade, ze kazdy ma czu¢ sie bezpiecznie w grupie. W przypadku
naruszenia zasad zabawa zostaje przerwana.

Refleksja:
e Jak czuliscie sie, wykonujgc ruchy innej osoby?
o Czy byto cos, co sprawito wam trudno$c?
o Jakie emocje mieliscie w sobie, kiedy o waszych ruchach decydowata druga
osoba?




Modyfikacja: éwiczenie mozna wykona¢ pokazowo i na podstawie pokazu omowic refleksje
Z uczniami i uczennicami.

Aktywnos¢ 4. Praca indywidualna
Kazde dziecko wybiera jedng czes¢ ciata/jeden obszar ciata: gtowe, reke (prawa lub lewg),
dion, stope, udo, brzuch, palce u rgk, palce u nég, ramiona, kolana. Opisuje, co potrafi

5 min robi¢, jakie ma talenty, ale tez jakie emocje pokazuje dana cze$¢ ciata.
Prezentacja: Po wykonanym zadaniu chetne osoby mogg zaprezentowac¢ swojg prace.
Aktywnos¢ 5. Podsumowanie

5 min Dzieci odczytuja/wymieniajg rzeczy, ktére mozna robi¢ dzieki wybranym czesciom ciata.

Nalezy podkresli¢, ze potrzebujemy ciata (réznych czesci ciata) do wykonywania réznych
czynnosci i kazda z czesci naszego ciata jest nam do czegos potrzebna.

Scenariusz 2.
AKCEPTACJA SIEBIE | INFORMACJI, KTORE DAJE CIALO

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnosé 1. Zywe rzezby
Nauczyciel zaprasza ucznidw i uczennice do pracy w parach, aby wspdlnie stworzyli
dynamiczne zywe rzezby. Ich zadaniem bedzie eksperymentowanie z réznymi pozami
i uktadami ciata, ktére mogg oddac okreslone idee lub emocje, takie jak rados$¢, smutek,
sita, strach czy harmonia.
Nauczyciel zacheca do eksplorowania sposobow na wyrazenie tych koncepcji poprzez
ruch, gesty i uktady balansujgce, ktére wymagajg wspoipracy i komunikacji. Kiedy
5 min uczniowie i uczennice bedg gotowi, nauczyciel méwi muzeum. Wéwczas wszystkie rzezby
powinny zastygngc, jakby byly rzezbami w muzeum.
Na to warto zwrdéci¢ uwage:
¢ nie chodzi o perfekcje, lecz o kreatywnos¢ i komunikacje,
e W zabawie wazne jest poczucie bezpieczenstwa i szacunek wobec granic partnera
podczas wykonywania éwiczenia.
Na zakohczenie zapro$ pary do podzielenia sie swoimi interpretacjami z grupg
i omowienia, jakich emocji lub pomystéw probowali uzy¢ w swoich rzezbach.
Aktywnosé 2. Co nam méwi nasze ciato?
Nauczyciel pyta uczniéw po czym poznac, ze jestesmy:
e zmeczeni
e Spigey;
e chorzy
10 e mamy duzo energii
min e zadowoleni z siebie
e przestraszeni.
Co mozemy wtedy zrobi¢ (np. i$¢ spac, is¢ do lekarza itp.)? Uczniowie i uczennice
zastanawiajg sie w parach, co moéwi im ich ciato w réznych momentach oraz co w takich
sytuacjach powinni zrobi¢. Robig instrukcje do tego, jak reagowac na sygnaty ze swojego
ciata.
Aktywnos¢ 3. Jak poczu¢ sie dobrze w swoim ciele?




Nauczyciel pyta dzieci, zeby sie zastanowity, co mozna zrobi¢, zeby czu¢ sie dobrze
w swoim ciele. Nastepnie omawia z nimi zasady, o ktérych warto, aby pamietali:
¢ Nie komentowac swojego wygladu, zwtaszcza nie ocenia¢ go negatywnie (niewazne,
czy przy innych, czy w samotnosci);

S min e Bgdz zyczliwy/zyczliwa dla siebie;
e Szanuj swoje ciato, nie zmuszaj go do pracy ponad sity;
o Nie porownuj swojego ciafa, jego wytrzymatoSci, sity i wygladu, do innych osob — to
W hiczym nie pomaga, a sprawia, ze przestajesz wierzyc¢ w siebie i swoje mozliwoSci;
» Nie istnieje idealne ciato, ale istnieje zdrowe ciato, ktére nam stuzy i pomaga czuc¢
sie dobrze.
Aktywnos¢ 4. Tworzymy ciatlopozytywne plakaty
Wybierzcie w grupach jedng zasade dotyczgcg dobrego samopoczucia w swoim ciele,
15 a nastepnie zrdbcie plakat promujacy pozytywne nastawienie do swojego ciata i jego
min mozliwosci.
Niezaleznie od stabosci, ktérych doswiadcza twoje ciafo, jest ono wyjatkowe i jedyne dla
ciebie, wiec dbaj o nie najlepiej jak potrafisz i mozesz.
Aktywnosc¢ 4. Relaksacja
Skup swojg uwage na oddechu. Nie prébuj go zmienia¢ — po prostu obserwuj.
Poczuj, jak powietrze wptywa do twojego nosa, wypetia ptuca, a potem spokojnie je
opuszcza.
Z kazdym wydechem wyobraz sobie, ze wypuszczasz napiecie i troski.
Z kazdym wdechem wprowadzasz spokdj i lekko$c.
Powtoérz ten proces kilka razy, pozwalajgc oddechowi stac sie twoim przewodnikiem do
gfebokiego wyciszenia.
Przenies swojg uwage na swoje ciafo.
Zacznij od stép. Zauwaz, jak dotykajg podfoza. Czy czujesz ciepfo, chtdd, czy moze co$
innego? Nie oceniaj — po prostu obserwuj.
Powoli przesuwaj swojg uwage wyzej — na fydki, kolana, uda. Zauwaz, jak sie czujg. Czy
sg napiete, czy moze zrelaksowane?
Przenie$ uwage na biodra, dolng czeSc plecow, brzuch. Poczuj, jak brzuch delikatnie unosi
Sie i opada wraz z oddechem.
7 min | Nastepnie skieruj uwage na klatke piersiowg, ramiona i dfonie. Czy czujesz w nich jakie$

ciepfo, ciezar czy moze lekko$c?

Przesun uwage na kark, szyje, szczeke itwarz. Poczuj, czy gdzies jest napiecie. Jesli tak,
wyobrazZ sobie, ze rozpuszcza sie z kazdym wydechem.

Teraz, gdy twoje ciato jest bardziej zrelaksowane, skup sie na tym, za co mozesz by¢ mu
wdzieczny/wdzieczna:

Pomys$l o swoich stopach, ktére noszg cie przez zycie.

O nogach, ktére pozwalajg ci poruszac sie i do$wiadczac $wiata.

O rekach, ktére pomagajg ci tworzyc, dotykac i wyrazac siebie.

O sercu, ktére bije dla ciebie kazdego dnia.

Wyobraz sobie, ze kazda cze$c¢ twojego ciata otacza sie cieptym, ztotym Swiattem
wdzigczno$ci i akceptacii.

Kiedy poczujesz, ze twoje ciato jest wypetnione spokojem, wez jeszcze kilka gfebokich
oddechow.

Poczuj, jak twoje ciato delikatnie unosi sie na fali oddechu.

Kiedy bedziesz gotowy/gotowa, delikatnie porusz palcami u stop i dfoni.

Scenariusz 3.
ODZYWIANIE — ZMYSt. SMAKU | WECHU - NASZE SAMOPOCZUCIE




Po zajeciach dzieci bedg miaty wiekszg swiadomos$¢, jak ich zmysty wpltywajg na
postrzeganie sSwiata i samopoczucie. W ramach tego scenariusza skoncentrujemy sie

w szczegoélnosci na dominujgcych w odzywianiu zmysle smaku i wechu. Dzieci dowiedzg
sie, jak smak i zapach jedzenia mogg wptywac na emocje i energie. Zrozumiejg, jak zdrowe
jedzenie wspiera dobre samopoczucie i jak wazna jest rownowaga w diecie.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

15
min

Aktywnos$¢é 1. Swiat zmystow
Nauczyciel zadaje pytanie: Jakie znacie zmysty i do czego one stuzg?. Zacheca dzieci do
odpowiedzi, dopytuje w przypadku nietypowych pomystéw ze strony uczniéw i uczennic.

Dzieci w grupach lub indywidualnie uzupetniajg materiaty na temat réznych

zmystéw. Nauczyciel nastepnie zacheca chetne dzieci do przedstawienia wybranych
zmystéw i pokazania przyktadu z zycia. Dopytuje dzieci, jak kazdy zmyst wptywa na ich
samopoczucie, np. Jak sie czujesz, gdy zobaczysz piekny widok? Co czujesz, kiedy
dotkniesz nieprzyjemnego materiatu?

W ten sposdb zachecamy dzieci do tworzenia $wiadomych potgczen miedzy zmystami
a emocjami.

10
min

Aktywnos¢ 2. Zmyst smaku — jak smakuje rados$¢?

Cwiczenie wymaga wcze$niejszego przygotowania réznorodnych produktéw do
testowania. Mozna je potozy¢ na talerzykach lub w matych miseczkach. Warto przy tym
zadbac¢ o element estetyczny (wizualny) prezentacji produktow. Przed wykonaniem
aktywnos$ci konieczna jest wiedza o ewentualnych alergiach i wytgczeniach zywieniowych
u uczniéw i uczennic.

Eksperyment ze smakiem:
¢ Przygotuj rozne produkty, np. stodkie (cukier — rozne rodzaje, np. bialy, trzcinowy,
ksylitol, miod), kwasne (cytryna), gorzkie (kawa), stone (s6l) w matych porcjach.
e Popro$ dzieci, by sprébowaty roznych smakoéw (po jednej rzeczy na raz) i opisaty
swoje odczucia.
o Jak sie czuja, kiedy jedzg cos stodkiego? A co czujg, gdy jedzg cos kwasnego?
o Ktory smak wywotuje najbardziej pozytywne odczucia, a ktéry negatywne?

Dyskusja: Nauczyciel pyta, jak rézne smaki mogg wptywac na nasze emocje. Co sprawia,
ze jakis smak szybko pobudza przyjemne emocje, a inny juz nie? Czy dla kazdego
przyjemne smaki sg takie same?

10
min

Aktywnos¢ 3. Zmyst wechu - jaki zapach ma spokéj?
Eksperyment z wechem:
e Przygotuj rozne zapachy, np. owocow (jabtko, banan), przypraw (cynamon,
wanilia), kwiatéw (lawenda), a takze zapachy neutralne (np. woda).
o Popros dzieci, by zamknety oczy i prébowaty rozpozna¢ zapachy.
o Po kazdym zapachu pytaj, jakie emocje wywotat (np. przyjemnos¢, spokd;,
radosé).

Nauczyciel pyta, jak zapachy wplywajg na nasze emocje i czy moze sie zdarzy¢, ze
zapach jakiegos jedzenia przypomina nam co$ mitego lub nieprzyjemnego. Wyjasnia, ze
zmyst wechu jest bardzo silnie zwigzany z pamiecig i emocjami.

Zmyst wechu jest naprawde wyjgtkowy, bo to wtasnie zapachy potrafig przywota¢ w naszej
gfowie wspomnienia i uczucia. Kiedy czujemy jakis zapach, nasz mozg od razu zaczyna




faczy¢ go z czyms, co kiedy$ przezylismy. Na przyktad jesli poczujesz zapach ulubionego
ciasta, mozesz pomysle¢ o mamie, ktéra je piekta, i poczuc sie radosnie. Albo zapach lasu
moze przypomniec ci wakacje spedzone z najblizszymi. Czasem zapachy sprawiajg, ze
czujemy sie spokojni, a innym razem mogg nas rozbawic. Wech jest jak specjalny most,
ktory taczy to, co czujemy teraz, z tym, co przezyliSmy wczeSniej.

15
min

Aktywnos¢ 4. Jak to, co jemy, wplywa na nasze samopoczucie?

Dotgd moéwilismy o zmystach. Ale jedng z najwazniejszych aktywno$ci, ktorg wykonuje
nasze ciafo i ktéra jest mu niezbedna do zycia, jest odzywianie. To wia$nie dobre
odzywianie wpfywa na dobry stan naszego ciafa, a w diuzszym czasie przektada sige na
dobre samopoczucie psychiczne.

Zastanowcie sie:

e Jak rozmawiacie i zachowujecie sie, kiedy jestescie gtodni?

e Jak rozmawiacie i zachowujecie sie, kiedy jestescie najedzeni?

e Jak rozmawiacie i zachowujecie sie, kiedy zjecie ulubiony przysmak?

[ ]

Nauczyciel zwraca uwage, jak rézne produkty mogg wptywaé na nasz nastrgj i energie:

o  Warzywa i owoce: to tak, jakby da¢ swojemu samochodowi najlepsze paliwo. Sg
petne witamin i mineratéw, ktére pomagajg twojemu mézgowi pracowac na
najwyzszych obrotach. Dzieki nim fatwiej sie skupisz w szkole, bedziesz mie¢
wiecej energii do zabawy i rzadziej bedziesz sie smucic. Pomys! o jagodach jak
o turbodofadowaniu dla Twojego mézgu.

e Ryby: to prawdziwa bomba omega-3. Te zdrowe ttuszcze dziatajg jak smar dla
twojego mozgu, pomagajgc mu dziata¢ sprawnie i szybko. Dzigki nim bedziesz
mie¢ lepszg pamiec i tatwiej bedzie ci sie uczyc.

e Orzechy i nasiona: to mate skarby petne witamin i mineratow, ktére dodadzg ci
energii i pomogg ci sie skoncentrowac. Sg jak mafe baterie dla Twojego mozgu.

o Woda: to napdj numer jeden dla Twojego ciata i umystu. Pomaga w transporcie
skfadnikow odzywczych do mozgu i usuwa toksyny. Kiedy pijesz wystarczajgco
duzo wody, czujesz sie bardziej Swiezo i fatwiej ci sie skoncentrowac.

o Stfodycze i fast foody: to jakbys wlat do swojego samochodu zte paliwo. Cukier
daje ci szybki zastrzyk energii, ale potem sprawia, Zze czujesz sie zmeczony
i rozdrazniony. Fast foody zawierajg mato sktadnikdw odzywczych, wiec twoj mézg
nie dostaje tego, czego potrzebuje, Zzeby dobrze funkcjonowac.

Pamietaj, ze zdrowe odzZywianie to nie tylko jedzenie samych warzyw. Wazne, Zzeby twoja
dieta byta zrownowazona i réznorodna. Jedz duzo owocow, warzyw, ryb, orzechéw
i nasion, a ogranicz stodycze i fast foody. | nie zapomnij o piciu duzej ilosci wody.

Nauczyciel pyta dzieci, co czujg po zjedzeniu ré6znych positkdw i dlaczego moze to miec
wptyw na ich nastrdj. Wspdlnie zastanawiajg sie, jakie zdrowe jedzenie sprzyja dobremu
samopoczuciu. Dlaczego czesto niezdrowe jedzenie wywotuje najsilniejsze emocje?

7 min

Aktywnos¢ 5. Relaksacja

Zamknif oczy i skup sie na swoim oddechu. Wez gteboki wdech, a nastepnie powoli
wypus¢ powietrze. Poczuj, jak z kazdym oddechem twoje ciafo staje sie coraz bardziej
zrelaksowane. Pozwdl, by kazda cze$c¢ twojego ciafa rozluZniata sie i odpoczywata.
Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w spokojnym ogrodzie. Jest ciepto, a wokot ciebie rosnie
wiele pieknych kwiatow. Zatrzymaj sie na chwile, by poczuc¢ atmosfere tego miejsca.

Zwro¢ uwage na zapachy, ktére cie otaczajg. Poczuj zapach $wiezych kwiatow, moze roz,
lawendy lub jasminu. Gfeboko wdychaj ich aromat. Kazdy wdech sprawia, ze poczujesz sie
bardziej odprezony, a kazdy wydech uwalnia wszelkie napiecia. Teraz wyobraZ sobie




zapach $wiezo upieczonego chleba, ktéry unosi sie w powietrzu. Poczuj, jak ten ciepty
zapach wypeia cie spokojem.

A teraz skieruj swojg uwage na smak. W wyobrazni weZ kawatek soczystego owocu —
moze to by¢ stodka pomaranicza, ktorej skérka peka w twoich dfoniach, uwalniajgc aromat.
Poczuj, jak sok z owocu przelewa sie przez twoje palce, a potem zanurzasz usta w tym
smaku. Jest stodki, orzezwiajgcy, peten naturalnej swiezosci. Z kazdym kesem czujesz sie
coraz bardziej odprezony, jakby wszystko dookota stawafto sie jasniejsze i bardziej
radosne.

W tej chwili, w tym ogrodzie, zapachy i smaki tworzg harmonie, ktora otula cie cieptem

i spokojem. Pozwol, by te doznania towarzyszyly ci jeszcze przez chwile. Wdychaj,
smakuj, czuj. Kazdy zmyst wspiera cie w peti relaksu.

Z kazdg chwilg, w ktérej poswiecasz uwage zapachom i smakom, twoje ciafo staje sie
coraz bardziej zrelaksowane, a umyst wolny od wszelkich zmartwien. Pozwél sobie na te
chwile przyjemno$ci, odpoczynku i petnego relaksu.

Scenariusz 4.
KIEDY JEDZENIE STAJE SIE PROBLEMEM, CZYLI JAK KOMUNIKOWAC SWOJE
POTRZEBY

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1. Refleksja
Nauczyciel zacheca dzieci, aby zastanowity sie:
e Jakie emocje czuje, kiedy mysle o sobie i swoim ciele? Dlaczego moge czu¢ rézne
emocje, kiedy mysle o swoim ciele?
e Jakie emocje czuje, kiedy mysle o jedzeniu? Dlaczego moge czuc rézne emocje, kiedy
przychodzi pora positku?

Nastepnie zadaje pytania: Czy kiedykolwiek ktos sie $miat z tego, jak wygladacie?, Czy
kiedykolwiek ktos kazat wam zjes¢ cos, czego nie chcieliscie? Jak sie wtedy czuliscie?
Prosi dzieci, aby nazwaly emocje, ktore towarzysza takim sytuacjom (np. zto$¢, smutek,
strach). Notuje je na tablicy lub kartce.

20
min

Aktywnos¢ 2. Zabawa dramowa ,,Co zrobi¢?”

Dzieci w parach losujg jeden z 6 scenariuszy. Ich zadaniem jest stworzenie do niego
krotkiej scenki, prezentujgce sytuacje oraz to, jak sobie moga poradzi¢ (co powiedzie¢, co
pokazac, co zrobic). Jesli dzieci jeszcze nie potrafig czytaé, nauczyciel czyta opis kazdej
z sytuacji.

Babcia moéwi, ze musisz zjes¢ jeszcze jedng porcje, bo bedzie jej przykro, jesli tego
nie zrobisz.

e Opis: Babcia przygotowata ci smaczny positek, ale juz nie masz ochoty na wiece;j.
Babcia prosi cie, by$ zjadl/zjadta jeszcze jedng porcje, méwigc, ze bedzie jej
przykro, jesli tego nie zrobisz. Co mozna jej odpowiedzie¢? Jak delikatnie wyjsé
z tej sytuacji, nie sprawiajac jej przykrosci?

Grupa dzieci moéwi ci, ze twoje znamie na skorze jest okropne.

o Opis: Dzieci w szkole zauwazajg twoje znamie na skoérze, ktére masz od
urodzenia, i zaczynajg komentowacé, ze jest okropne. Jak reagujesz na ich stowa?
Jak mozesz poradzi¢ sobie z tg sytuacja, nie czujac sie zraniony/zraniona?

Kolega w szkole smieje sie, ze nie chcesz sprébowac¢ dania w stotowce.

o Opis: W stotéwce wszyscy dostajg nowe danie, ale ty nie masz ochoty sprébowac,

bo brzydko pachnie i ma dziwng konsystencje. Kolega zaczyna sie sSmia¢, ze




jestes dziwny/dziwna. Jak reagujesz na takie zachowanie? Co mégtbys/mogtabys$
powiedzie¢, by wyjasni¢ swojg decyzje?
Kolezanka smieje sie z tego, jak wygladaja twoje wlosy.

e Opis: W czasie przygotowan do klasowego przedstawienia kolezanka zaczyna sie
$mia¢ z tego, jak wygladajg twoje wiosy. Jak poradzisz sobie w tej sytuacji? Jak
reagowac, zeby nie poczu¢ sie Zle, ale takze by pokazaé, ze nie warto sie $miac
z wygladu innych?

Rodzice kazg ci zjes¢ caly obiad, bo obawiaja sie, ze bedziesz pézniej
gtodny/gtodna.

e Opis: Rodzice nalegajg, bys zjadl/zjadla caly obiad, bo martwig sie, ze bedziesz
gtodny/gtodna, jesli tego nie zrobisz. Co mozna powiedzie¢, by wyjasni¢, ze juz nie
jestes$ gtodny/gtodna, ale nie rani¢ ich uczuc¢?

Przyjaciel méwi ci, ze nie pasujesz do grupy.

e Opis: Przyjaciel moéwi ci, ze nie pasujesz do grupy, bo jestes za niski/niska i nie
radzisz sobie w grg w koszykowke. Jak sie czujesz w tej sytuacji? Co zrobi¢, by
wyjasni¢, ze mozesz mie¢ inne pasje, ale to nie sprawia, ze nie pasujesz do
grupy?

Dzieci prezentujg scenki i swoje pomysty na poradzenie sobie z problemem. Kazda scenka
jest omawiana przez nauczyciela. Wyciggane sg wnioski i proponowane stowa, ktérych
mozna uzy¢.

10
min

Aktywnosé 3. Cwiczenia praktyczne ,,Co powiedzieé”
Modelowanie reakcji: Wprowadz dzieciom proste, asertywne zwroty:
o Dziekuje, ale nie jestem gtodny/gtodna.
o Nie chce tego jesc, bo mi to nie smakuje.
e Prosze, nie zmuszaj mnie do jedzenia.
o Twoje stowa sg dla mnie przykre, ale mi moje ciato odpowiada.
e To nie jest dla mnie komfortowe, prosze przestan.
o Moje potrzeby sg rownie wazne jak twoje.

Babcia méwi, ze musisz zjes¢ jeszcze jedng porcje, bo bedzie jej przykro, jesli tego
nie zrobisz.

Babciu, bardzo doceniam, ze przygotowata$ dla mnie jedzenie, ale juz jestem
najedzony/najedzona. Rozumiem, ze chcesz, zeby byto mi dobrze, ale moje ciato mowi mi,
Ze juz nie potrzebuje wiecej.

Grupa dzieci méwi Ci, ze twoje znamie na skérze jest okropne.

Wiem, ze moje znamie moze wyglgdac inaczej niz u innych, ale to cze$¢ mojego ciata

i czuje sie z nim dobrze. Kazdy ma cos, co go wyrdznia, i to, co dla mnie jest normalne, nie
musi byc¢ takie dla wszystkich.

Kolega w szkole Smieje sig, ze nie chcesz sprébowaé dania na stoléwce.

Mam swoje powody, zeby nie prébowac tego dania. Nie musze lubi¢ wszystkiego, co inni
jedzg, ale to nie sprawia, Ze jestem dziwny/dziwna. Moje preferencje kulinarne sg dla mnie
wazne.

Kolezanka $mieje sie z tego, jak wygladaja twoje wlosy.
Moje wtlosy sg takie, jakie sg, i czuje sie z nimi dobrze. Rozumiem, ze mogg wygladac

inaczej niz twoje, ale to moéj wybor, jak je nosze.

Rodzice kazg Ci zjes¢ caly obiad, bo obawiajg sie, ze bedziesz gtodny/gtodna.




Rozumiem, ze sie martwicie o mnie, ale juz czuje sie najedzony/najedzona. Doceniam, ze
troszczycie sie o mnie, ale je$li nie mam juz ochoty, to bedzie lepiej, jesli zostawie reszte.

Przyjaciel méwi ci, ze nie pasujesz do grupy.

Rozumiem, ze masz takie wrazenie, ale dla mnie to, Ze mam inne zainteresowania, nie
zZhaczy, ze nie pasuje do grupy. Kazdy z nas ma co$ unikalnego, co wnosi do wspoélnego
czasu.

W parach dzieci na zmiane odgrywajg rézne role i ¢wiczg asertywne odpowiedzi na
nieprzyjemne komentarze.

5 min

Aktywnos¢ 4. Wspolne tworzenie zasad

Stwérzcie wspdlnie plakat z zasadami, np.:
e Mam prawo powiedzie¢ NIE.
e Nie obrazamy innych za to, co jedzg (lub czego nie jedzg).
e Stuchamy siebie nawzajem i szanujemy swoje wybory.

Scenariusz 5.
KIM JESTEM NAPRAWDE? OBRAZ PRAWDZIWEJ OSOBY A OBRAZ W INTERNECIE

UWAGA! Pierwsza aktywnos$¢ wymaga przygotowania drobnych elementow
przebrania, np. wykorzystywanych w fotobudkach (okularki, kapelusze, wasy itp.).

10
min

Aktywnos¢ 1. Drama - jak sta¢ sie kims$ innym

Nauczyciel przygotowuje przestrzen w klasie, upewniajgc sie, ze dzieci majg wystarczajgco
miejsca do poruszania sie. Na stole lub w widocznej czesci klasy znajdujg sie rézne
akcesoria, ktére mogg pomac dzieciom w tworzeniu wizerunku — np. kapelusze, okulary,
chusty, peleryny, peruki, zabawkowe mikrofony czy inne przedmioty symbolizujgce rézne
postacie (np. sportowiec, gwiazda pop, superbohater, influencer). Nauczyciel prosi dzieci, by
wybraly jeden element, ktéry bedzie reprezentowat kogos innego, czyli postac, ktérg chca
udawac. Wazne, by akcesoria nie byly zbyt charakterystyczne (np. nie pozwalamy na
przebieranie sie za postacie znane z mediéw czy bajek), by dziecko miato petng swobode
wyobrazni w tworzeniu swojej postaci.

Zadanie polega na tym, ze dzieci chodzg po klasie, witajg sie w taki sposéb, jakby zrobita to
udawana osoba.

Na hasto nauczyciela ,Stop!”, dzieci zatrzymujg sie w miejscu, wcigz w swojej roli,
i przyjmujg postawe, ktéra najlepiej oddaje ich postaé. Nauczyciel zadaje pytania:

Co myslisz, jak ta postac by sie zachowywata?

Jak czujesz sie, wcielajgc sie w te role?

Czy czujesz, ze jeste$ kim$ innym, kiedy udajesz te postac?

Czy kiedy funkcjonujemy w internecie, tez udajemy kogo$, kim nie jestesmy?

10
min

Aktywnos¢ 2. Czy to, jak ludzie wygladaja w internecie, jest prawdziwe? Po co ludzie
uzywajg filtrow?

Nauczyciel pyta kazdg grupe po kolei, jakie majg pomysty. Podkre$la, ze rzeczy
publikowane w internecie sg czesto przerabiane przez filtry i inne programy i nigdy nie mamy
pewnosci, ze to, co widzimy w internecie, wyglada tak naprawde w realnym $wiecie.




Nauczyciel podkresla, ze kazdy cztowiek wyglada inaczej, ma rézne umiejetnosci i nawet
jesli uzyje réznych filiréw, nie zmieni sie to, jak naprawde wyglada.

Aktywnos¢ 3. Akceptacja jest najwazniejsza
Dzieci kohczg zdania:
e Lubie swoje ciato, poniewaz...

iﬂn o Wiem, ze w internecie ludzie czesto nie pokazuje siebie prawdziwych, dlatego ze...
e Kiedy widze, ze inni mnie akceptujg, czuje...
o Kiedy widze, Zze moje ciato dziata tak jak chce...
o Kiedy akceptuje inno$c¢ drugiej osoby, czuje, zZe...
Aktywnos¢ 4. Ewaluacja koincowa
Uczniowie stajg na srodku korytarza. Nauczyciel po jednej stronie kladzie zielong kartke,
ktéra oznacza TAK, a po drugiej stronie czerwong kartke, ktéra oznacza NIE. Zadaniem
uczniéw jest przechodzenie na te strone korytarza, ktéra jest ich odpowiedzig na zadane
przez nauczyciela pytanie. Warto podkresli¢ uczniom, Zze mogg mie¢ rézne zdanie i ze
nalezy odpowiadac¢ tak, jak uwazajg naprawde. Nauczyciel powinien zapisywac sobie, ilu
uczniéw poprawnie odpowiedziato na pytanie, aby poréwna¢ wyniki z poczatkowag
ewaluacja.
Pytania:
10 e Kazda cze$¢ naszego ciata jest nam do czegos potrzebna.
min e Sgludzie, ktérzy nie majg zadnych talentow.

o Wszyscy ludzie majg co$ wyjgtkowego w swoim wygladzie.

¢ Kiedy jesteSmy zmeczeni, powinniSmy uczy¢ sie mimo wszystko.

o Kiedy chce nam sie spa¢, powinnismy zawsze wyjs¢ na dwér, skoro umowilismy sie
na to z przyjacielem.

o |Istniejg ludzie, ktérzy wygladajg tak samo i majg takie same umiejetnosci.

o Wszyscy ludzie, kiedy myslg o swoim ciele, czujg te same emocje.

o Wszystkie osoby, ktére wrzucajg swoje zdjecia do internetu, na zywo wygladaja tak
samo jak na zdjeciu.

e Dzieki uzywaniu filtrow oraz przerabianiu zdje¢ mozna zmieni¢ wyglad swojego ciata
tak jak sie chce.




Modut tematyczny: Postawy obywatelskie

Opis: W ramach realizacji serii zaje¢ uczniowie i uczennice sg
wprowadzani w temat postaw obywatelskich.
Pytanie Co ja moge zrobi¢ dla swojej najblizszej spotecznosci?
przewodnie:
Grupa wiekowa: Klasy 1—4 szkoty podstawowej
Czas potrzebny na | 4x45 (z mozliwoscig poszerzenia czasu pracy w grupach, ktore
realizacje majg do tego przestrzen organizacyjng)
wszystkich
scenariuszy:
Efekty uczenia sie e Budowanie swiadomosci obywatelskiej;
i rozwijane e Rozwijanie aktywnosci spotecznej;
kompetencje: ¢ Rozwijanie poczucia sprawczosci;
o Budowanie Swiadomosci znaczenia aktywnos$ci spoteczne;j;
e Rozwiniecie umiejetnosci identyfikowania probleméw
i okreslania rozwigzan;
e Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania zmiang;
e Budowanie swiadomosci odnosnie do nierownosci
spotecznych;
e Zapoznanie z tematykg zrbwnowazonego rozwoju.

Scenariusz 1.

JAKIE PROBLEMY WYSTEPUJA W MOJEJ LOKALNEJ SPOLECZNOSCI?

Warsztat zaczyna sie od rozmowy z dzieCmi na temat tego, co widzg, Ze mozna zrobi¢ lub
zmieni¢ w ich lokalnej spotecznosci. Pojecie sprawczosci jest wazne w przetozeniu na
zdrowie psychiczne mtodych oséb, poniewaz odnosi sie do poczucia, ze majg one kontrole
nad swoim zyciem, mogg podejmowac decyzje i wptywaé na otaczajagca rzeczywistosc.
Sprawczosé ksztattuje przekonanie o wtasnej wartosci i skutecznosci, co z kolei wspiera
rozwoéj zdrowych mechanizmow radzenia sobie z wyzwaniami i trudnosciami. Mtodzi ludzie,
ktorzy doswiadczajg sprawczosci, czesciej odczuwajg sens i cel swoich dziatan, co pomaga
im budowa¢ odpornosé psychiczng. Poczucie, ze ich dziatania majg znaczenie, sprzyja
rozwijaniu motywacji, samoakceptacji oraz umiejetnosci wyznaczania granic i realizacji
wiasnych celdw.

Nastepnie uczniowie zostajg podzieleni na mate grupy, by zbiera¢ informacje o problemach
w swojej okolicy (np. przez obserwacje, rozmowy z rodzing, sgsiadami czy ankiety

w szkole). Dzieci opracowujg krétkg liste wyzwan, z ktérymi boryka sie ich spoteczno$é.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

PRETEST Skala sprawczosci

5 Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice o wypetnienie pretestow. W przypadku grup,
min ktére majg problemy z czytaniem lub rozumieniem tego typu polecen, nauczyciel
przechodzi z uczniami formularz punkt po punkcie.

Aktywnos¢ 1. Mystery box

Uwaga! Cwiczenie wymaga wczesniejszego przygotowania: pudetka kartonowego,
zdje¢ przedstawiajgcych rézne miejsca w waszej szkole, zdjecia otoczenia szkoty,
zdjecia klasy. Dodatkowo nauczyciel powinien wydrukowaé karteczki z napisami:

5 min




Problemy, Wyzwania. Mozna tez wrzuci¢ wycinki artykutéw o waznych sprawach z
lokalnej gazety, lokalnego portalu informacyjnego.

Nauczyciel zaprasza uczniéw i uczennice do kregu. Na srodku stawia pudetko
kartonowe z zawartoscig. Pyta dzieci, czy potrafig zgadng¢, na razie nie dotykajgc
pudetka, co sie w nim znajduje. Wyjasnia, ze wigze sie to z nowym cyklem
tematycznym, ktéry wspdlnie bedg poznawaé, oraz dzisiejszym tematem lekgciji.
Zacheca dzieci do zgadywania. Nastepnie pudetko zostaje otwarte. Dzieci dalej
zgadujg, czego moze dotyczy¢ temat ich spotkania. Na koniec nauczyciel wyjawia
prawde, nawigzujgc do tego, o czym mowity dzieci.

(Zachecamy do tego, aby wyciggna¢ z pomystéw dzieci jak najwiecej rzeczy, ktére
maja rzeczywiste powigzanie z tematem zajec).

Kazda spofeczno$c¢ — mata czy duza — ma czasami pewne problemy

i wyzwania. Zdarza sie, Zze co$ nam sie bardzo nie podoba w naszym otoczeniu.
Uwazamy, ze warto bytoby co$ zmieni¢. Zdarza sie tez, Ze mamy rézne pomysty na
to, co i jak mozna by byto zmienic, aby nam i innym osobom zyto sie, uczyfo i
funkcjonowato lepiej w danej grupie. Zgadza sie?

20
min

Aktywnos¢ 2. Burza mézgow: detektywistyczne poszukiwanie probleméw
To ¢éwiczenie pomaga uczniom zrozumiec, jakie problemy istniejg w ich otoczeniu
oraz rozwija umiejetnosci krytycznego myslenia i empatii, daje uwaznosé na
wyzwania, ktérych doswiadczajg dzieci na co dzien.

Na poczatku nauczyciel dzieli klase na grupy 3—4-osobowe i wyjasnia, co bedg
robié.

Dzisiaj zastanowimy sie nad tym, jakie problemy widzicie wokét siebie —

w szkole, w naszej spofecznosci, w migjscach, gdzie spedzacie czas. Staniecie sie
na chwile prawdziwymi detektywami! Waszym zadaniem bedzie wskazanie takich
trudnosci i wspdlne przemyS$lenie, dlaczego warto sie nimi zajgc.

Przyjrzyjcie sie swojej klasie, szkole, otoczeniu wokot szkoty. Zastanowecie sie: Co

sprawia, ze trudno jest chodzic¢ pieszo lub jezdzi¢ rowerem w naszej okolicy? Jakie
rzeczy w naszej szkole moglyby dziatac lepiej? A moze widzicie jakie$ trudnosci, z
ktérymi borykajg sie osoby w naszej spoteczno$ci?

Aby utatwi¢ uczniom zrozumienie, nauczyciel pokazuje zdjecia, filmy lub rysunki
przedstawiajgce rézne problemy, takie jak zanieczyszczenie srodowiska ($mieci na
korytarzu szkolnym lub w lesie), trudnosci w poruszaniu sie (brak przejscia dla
pieszych, przez ktére mogg przejs¢ dzieci do szkoty) czy wyzwania, z jakimi mierzg
sie inne osoby.

W czasie pracy w grupach nauczyciel wspiera dzieci, zachecajac je do dzielenia sie
swoimi spostrzezeniami.

Pomysicie, co zauwazacie na co dzierh — co sprawia, Zze zycie w nhaszej spotecznosci
szkolnej lub klasowej mogtoby byc lepsze? Nie bojcie sie mowic, nawet jesli wasze

pomysty wydajg sie mate — wszystkie sq wazne.

Grupy pracujg wspdlnie, zapisujgc problemy i dyskutujgc o nich.




Modyfikacja: W przypadku dzieci mtodszych (klasy 1-2) oraz dzieci ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi proponujemy uproéci¢ zadanie i poprosi¢ uczniow i
uczennice po prostu o wskazanie probleméw, ktére majg. Nauczyciel wspiera dzieci
w ich formutowaniu, jesli to konieczne.

10
min

Aktywnos¢ 2. Podsumowanie

Po zakonczeniu pracy kazda grupa przedstawia swoje pomysty reszcie klasy.
Nauczyciel wprowadza dyskusje, pytajgc: Dlaczego myslicie, ze te problemy sg
wazne? Co by sie zmienito, gdyby udato sie je rozwigza¢?. Taka rozmowa pomaga
uczniom zrozumie¢, jak wazne jest angazowanie sie¢ w zycie swojej spotecznosci i
dostrzeganie potrzeb innych ludzi.

Cwiczenie pozwala dzieciom nie tylko zidentyfikowaé problemy, ale takze poczug¢, ze
ich gtos i pomysty majg znaczenie. Nauczyciel kofczy zajecia stowami zachety i
otwarcia na kolejne spotkanie.

To, co dzisiaj wymysliliscie, to pierwszy krok. W ramach kolejnych spotkan
zaczniemy szukac wspolnie rozwigzan na te problemy, ktére waszym zdaniem sg
istotne dla naszej spofeczno$ci.

45
min

Zadanie dodatkowe — rozwijanie analizy problemoéw

Zachecamy, aby uczniowie i uczennice realizowali miedzy zajeciami badania, ktére
mogg obejmowac pytania, takie jak: Co sprawia, ze nasza okolica jest piekniejsza?,
Co mozna by poprawi¢, zeby byto nam tu lepiej?. Dodatkowe badania przestrzeni
szkoty mozemy zrealizowa¢ z dzieémi, korzystajac z ponizszego planu dziatania.

Krok 1. Spacer potaczony z obserwacjg. Zadaniem uczniéw jest zrobienie zdje¢
réznych miejsc (waznych dla nich/w ktérych spedzajg duzo czasu) w szkole i w klasie
oraz wskazanie przestrzeni w kategoriach:

e bezpieczne miejsce,

e moje ulubione miejsce,

e miejsce, ktére mi sie nie podoba,

e nielubiane miejsce.

Krok 2. Opracowanie kolazy. Uczniowie podsumowujg wyniki spaceru w formie
kolazy, plakatéw. Proszeni sg takze o przedstawienie (napisanie lub narysowanie),
co dla nich jest szczegdlnie wazne w przestrzeni szkolnej/klasowej (co lubig) oraz
czego potrzebujg (czego im brakuje).

Ta dodatkowa aktywnos¢ powigzana jest silnie ze srodowiskiem fizycznym szkoty.
Warto zwrdéci¢ na nie uwage, poniewaz ma ono istotny, pod$wiadomy wptyw na
samopoczucie 0séb znajdujgcych sie w placéwce.

Scenariusz 2.
CO MOGE ZMIENIC? MOJE STREFA WPLYWU
Warsztat koncentruje sie na zmianie oraz na tym, na co dzieci mogg wptywa¢ w swoim

ZycCiu, a na co nie. Zaréwno elastycznos¢ w mysleniu i podejmowanych zachowaniach, jak
i Swiadomos¢é mozliwosci (lub braku) wptywu sg znaczgce dla zdrowia psychicznego. Sg to

istotne elementy, ktére nauczyciel powinien uwzgledni¢ w trakcie realizacji zajec.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnosé 1. Mystery box. Opowies¢ z zabawka




Nauczyciel przynosi do klasy zabawke, najlepiej widocznie zuzytg. Moze tez zastgpié¢
zabawke starg ksigzkg lub innym przedmiotem naznaczonym zebem czasu. Chowa
zabawke do pudetka i tak jak na poprzednich zajeciach pyta dzieci, co moze by¢é w
pudetku. Dzieci mogg sprobowaé potrzas¢ pudetkiem. Nauczyciel zacheca do
zgadywania, w kohcu wspdlnie otwierajg pudetko.

Najpierw dopytuje krétko o samg zabawke:
e Co myslicie o tej zabawce?
e Jak wyglada? Czy widac, ze byta kiedys uzywana?
e Co mogto sie z nig dziac¢ przez ten czas?

Nastepnie nauczyciel przechodzi do refleksyjnych pytan o obszary wptywu i zmiany.

Ta zabawka lezata u mnie w domu bardzo dfugi czas. Czy mysSlicie, ze zmienita swoj
wyglad od kiedy powstata?

(dzieci odpowiadajg: Tak, na pewno!)

Czy myslicie, ze miatam wptyw na te zmiane?

(dzieci odpowiadajg: Tak/Nie/Moze troche?)

A czy myslicie, Zze miatam wplyw na to, ze dzis jg do was przyniostam?

(dzieci odpowiadajg: Tak/Nie/Moze kto$ pani kazat?)

Czy mogtam przynie$¢ co$ innego?

(dzieci odpowiadajg: Tak/Nie)

A czy myslicie, ze powinnam naprawic te zabawke?

(dzieci odpowiadajg: Tak/Nie)

A czy myslicie, Ze moge naprawic te zabawke?

(dzieci odpowiadajg: Tak/Nie)

A czy jakbym juz nie miata tej zabawki, np. zgubitabym jg, to mogtabym jg naprawi¢?
(dzieci odpowiadajg: Tak/Nie)

Nauczyciel wyjasnia, ze czasem mamy wptyw na to, co sie dzieje, a czasem nie. Nie
zawsze mozemy kontrolowaé zmiany w otoczeniu, w przedmiotach i osobach, ktére
znamy, ale wazne jest, aby rozumie¢, kiedy mozemy co$ zrobi¢, a kiedy musimy
zaakceptowac sytuacje.

W ten sposéb odkryjemy w sobie moc sprawczg! Moc do czynienia has samych i $wiata
lepszymi.

17 min

Aktywnosé 2. Na to mam wplyw, a na to nie mam
Dzieci pracujg w parach i wypisujg 3 obszary wptywu:
1. Mam na to wptyw,
2. Mam na to troche wplywu,
3. Nie mam na to wptywu.

Wazne uwagi do realizacji tej aktywnosci:

e Uczniowie i uczennice, ktorzy jeszcze nie piszg, tworzg proste rysunki
prezentujgce poszczegdlne elementy.

¢ Nauczyciel moze podpowiedzie¢ rzeczy, ktére dzieci mogg wypisac lub
narysowac, np. ile mam lat, jak zachowuje sie w szkole, z kim spedzam czas,
czego sie ucze, kim sg moi rodzice, jak sie ubieram, gdzie mieszkam.

o W wiekszosci przypadkéw nie ma tu ztych i prawidtowych odpowiedzi. Dzieci
réznie mogg poczuwac swoj obszar wptywu, np. niektére bedg uwazaty, ze
catkowicie majg wptyw na to, co jedzg, a inne powiedzg, ze troche tak, a troche
nie; jeszcze inne mogg wrecz wskazac, ze wptywu nie majg. To rowniez sg wazne
uwagi z ich strony, ktére my, jako uwazni nauczyciele, musimy wychwytywac.




¢ Niektore kwestie sg jednoznaczne, np. nie mam wpltywu, ile mam lat. Cho¢, jesli
dzieci bedg miaty kreatywne wyjasnienie dla swojego sposobu myslenia, warto je
wystuchac.

Dodatkowo: jesli znajdzie sie na to czas, dzieci mogg przy roznych aktywnosciach i
dziataniach zaznaczy¢, jakie emocje w nich wywotujg rézne obszary wpltywu.

Aktywnosé 3. Czy moge cos z tym zrobi¢?

Nauczyciel zaprasza dzieci do gry ,Czy moge cos$ z tym zrobi¢”. Gra uczy dzieci
rozrézniania problemow, na ktére mogg mie¢ wpltyw, od tych, ktére sg poza ich strefg
wplywu. Daje tez mozliwosé kreatywnego poszukiwania rozwigzan i refleksji nad
dziataniami, jakie mogg podjgc.

Do realizacji gry potrzebne bedg kostki do gry. Pary rzucajg kostkami i w 4 rundach
odczytujg problemy zgodnie z tym, jaka liczba oczek wypadta na kostce. Nastepnie
razem ustalajg, czy mogg cos$ z tym problemem zrobic¢ (oni jako uczniowie szkoty
podstawowej w danej miejscowosci). Po przeczytaniu problemu dzieci wspdlnie ustalaja,
czy mogg cos z tym zrobic¢ w ich sytuacji (jako uczniowie szkoty podstawowej
w swojej miejscowosci)?

o Jedli tak, zapisujg TAK i wymyslajg sposoby na poradzenie sobie z problemem,

wypisujgc je lub ilustrujac;
o Jesli nie, zapisujg NIE.

W ramach podsumowania nauczyciel pyta dzieci, na ile problemow byly w stanie
zareagowac, a ile byto poza ich strefg wptywu.

e Na ile probleméw znalezliscie rozwigzania?

18 min e lle probleméw byto poza waszym zasiegiem?
e Jakie sposoby wymysliliscie na poradzenie sobie z problemami?
o Co musiatoby sie wydarzyc¢, zebyScie mogli rozwigzac ten problem?
Warianty gry:
e Dzieci mogg gra¢ w matych grupach zamiast w parach, aby rozwija¢
umiejetnosci wspolpracy.
e Problemy mogg by¢ dostosowane do aktualnych wydarzen w szkole lub
w spotecznosci, aby uczyni¢ zadanie bardziej praktycznym.
e W przypadku dzieci, ktére jeszcze nie czytajg, mozna zaprezentowac im 6 zdjec
z aktualnymi lokalnymi problemami (zdjecia, ktére bedg dla nich zrozumiate).
Moga to byc takze grafiki.
Modyfikacja zadania: W przypadku grupy, dla ktérej zadanie moze by¢ zbyt trudne lub
abstrakcyjne, nauczyciel proponuje klasie jeden problem, ktéry nastepnie w kregu jest
omawiany.
e Czy mozecie jako$ ten problem rozwigzac?
e Co mozecie zrobi¢?
e Czy bedzie to dla was trudne czy fatwe?
e Czy zajmie to duzo czasu czy mato?
Aktywnos¢ 4. Podsumowanie
o Czego dowiedzieliscie sie na dzisiejszych zajeciach?
5 min e Co byfo dla was proste, a co trudne?

e Czy fajnie jest méc cos$ zmienic?
o A jak sie czujecie, kiedy nie macie na co$ wptywu?




Kolejne pomysty na wspolne dziatanie poznacie na nastepnych zajeciach.

Scenariusz 3.

ROZWIAZUJEMY PROBLEMY

W ramach zaje¢ dzieci uczg sie, na czym polega rozwigzywanie probleméw i szukajg
pomystéw na rozwigzania problemow, ktére wczesniej dostrzegli w swoim otoczeniu.
Opisujg rozwigzania, wskazujac, z jakich swoich talentéw i umiejetnosci mogg skorzystaé.
W ten sposob dostrzegajg wartos¢ w tym, co mogg dac innym, a sprawczosc¢ ta przyczynia
sie do ich wiekszego dobrostanu psychicznego.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

20
min

Aktywnosé 1. Pracujemy w grupach nad problemami w naszej okolicy

Dzieci zostajg podzielone na mate grupy, z ktérych kazda wybiera jeden z wczesniej
zapisanych na tablicy probleméw. Moze to by¢ brak porzgdku, samotnos¢ kolegi czy
nudne przerwy. Zadaniem grupy jest zastanowienie sie, co mozna zrobi¢, aby zmieni¢ te
sytuacje na lepsze. Nauczyciel wprowadza dzieci w zadanie, pytajgc: Jak mozemy krok po
kroku zmieni¢ te sytuacje?

e Co mozemy zrobi¢ sami, a w czym potrzebujemy pomocy dorostych?
e Jak nasze talenty mogg poméc?

e Jak zachecic innych, zeby nam pomogli?

e Co mozemy zrobi¢ dzis, a co w ciggu tygodnia?

Nauczyciel odgrywa wazng role jako obserwator i wspierajgcy doradca. Podczas pracy
grup przechadza sie miedzy dzie¢mi, stucha ich pomystéw i pomaga, jesli grupa ma
trudnosci z dalszym planowaniem. Swoimi uwagami podpowiada, jak udoskonali¢ pomysty
i zadaje pytania, ktére mogg naprowadzi¢ dzieci na nowe rozwigzania. Nauczyciel nie
ocenia pomystow, lecz zacheca do dalszego dziatania, przypominajac, ze kazda zmiana,
nawet ta najmniejsza, ma znaczenie. Podkresla, Ze nie wszystkie rozwigzania zmienig od
razu catg sytuacje, ale wiele drobnych dziatanh moze ztozy¢ sie na rozwigzanie duzego
problemu.

Kiedy czas na prace grupowg dobiega konca, kazda grupa przygotowuje krotkg
prezentacje swojego pomystu. Moze to by¢ opis na kartce, rysunek ilustrujgcy rozwigzanie
lub nawet pokazanie, jak wygladataby ich wymyslona zabawa. Dzigki temu wszyscy
uczniowie mogg zobaczy¢, ze kazdy pomyst ma wartos¢ i moze przyczyni¢ sie do poprawy
zycia w ich spotecznosci.

Podczas podsumowania aktywnosci nauczyciel przypomina dzieciom, Zze najwazniejsze
jest dziatanie i ze juz dzi§ moga zaczgé wprowadzaé swoje pomysty w zycie. Wspdlna
praca w grupach pokazuje, ze kazdy ma talent, ktéry moze pomaéc innym, a razem mozna
zdziata¢ naprawde duzo. W ten sposéb dzieci uczg sie, ze zmiana zaczyna sie od nich
samych i ze ich dziatania, choéby mate, majg ogromne znaczenie dla ich otoczenia.

20
min

Aktywnosé 2. Wizualizujemy, co sie zmieni

Po zakonczeniu pracy w grupach dzieci przechodzg do kolejnego etapu, w ktérym
indywidualnie przygotowujg rysunki. Ich zadaniem jest zobrazowanie zmian, ktére mogg
nastgpi¢ w ich otoczeniu, jesli zaproponowane przez grupe pomysty zostang wprowadzone
w zycie. Nauczyciel wprowadza te czes¢ zajec, zachecajgc dzieci do zastanowienia sie
nad pytaniem: Jak bedzie wyglgdafo nasze otoczenie, je$li uda nam sie rozwigzac




problemy? Wyjasnia, ze rysunki mogg przedstawia¢ konkretne miejsca, sytuacje lub
osoby, ktdre dzieki ich dziataniom poczujg sie lepiej lub bedg szczesliwsze.

Po zakonczeniu pracy dzieci prezentujg swoje rysunki przed klasg. Kazde dziecko ma
chwile, aby opowiedzieé¢, co przedstawia jego praca, dlaczego wybrato ten temat i jak
wyobraza sobie realizacje swojego pomystu. Nauczyciel zwraca uwage na réznorodnosc
przedstawionych pomystéw i podkresla, ze kazda praca jest czescig wiekszej catosci —
wspolnej wizji lepszej spotecznosci.

Na zakonczenie rysunki mogg zosta¢ zawieszone w widocznym miejscu w klasie lub na
szkolnym korytarzu, tworzgc wspdélng galerie zmian. Dzieki temu uczniowie bedg mieli
okazje regularnie przypominac¢ sobie o swoich pomystach i dziataé, aby je realizowac.

5 min

Aktywnosé 3. Refleksja
e Czy jestescie gotowi do zmieniania waszego otoczenia?

e Czy uwazacie, Ze fajnie by byto zrealizowa¢ wasze pomysty na rozwigzania
probleméw?

Na kolejnych zajeciach zaczniemy wprowadzac¢ wasze pomysty w zycie!

Scenariusz 4.

PLANOWANIE | REALIZACJA PROJEKTOW

W ramach zajec¢ dzieci planujg swoje wiasne projekty na rzecz swojej spotecznosci.
Podejmujg pierwsze kroki ku zmianom.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnosé¢ 1. Opracowanie planu projektu spotecznego
Nauczyciel przypomina dzieciom o wczesniejszych zajeciach, podczas ktérych
analizowaty problemy spofeczne i omawiaty, na ktére mogg mie¢ wptyw. Wyjasnia, ze
teraz przejdg do planowania konkretnego projektu spotecznego, ktéry moze pomaéc
rozwigzaé jeden z tych problemow.
Krok 1. Kazda grupa wybiera problem, ktérym chce sie zajaé, i wymysla nazwe dla
swojego projektu. Nauczyciel zacheca, aby nazwa byfa chwytliwa, krétka i oddawata
cel projektu.
Krok 2. Grupy zastanawiajg sie, kto moze wesprzec ich projekt:

e 0soby: nauczyciele, rodzice, inni uczniowie, lokalni mieszkancy;
20 min e organizacje: szkota, lokalne firmy, stowarzyszenia;

e zasoby: kto moze pomoc dostarczyé materiaty (np. worki na smieci, plakaty)
lub udostepni¢ przestrzen?

Nauczyciel moze zapyta¢:
e Czy znacie kogos, kto mégtby wam pomdéc?
e Jak moglibyscie ich poprosi¢ o wsparcie?

Krok 3. Komu spodoba sie projekt?

Dzieci analizuja, kto skorzysta z ich projektu lub kto moze byé z niego zadowolony:
e bezposredni beneficjenci (np. uczniowie, ktorzy korzystajg z boiska);
e szersza spotecznos¢ (np. mieszkancy, kiérzy widzg czystsze otoczenie);
e potencjalni sojusznicy, ktérzy mogg wspieraé projekt.




Krok 4. Pozytywne strony projektu oraz wyzwania.

Kazda grupa wymysla trzy pozytywne strony projektu. Nastepnie grupy analizujg, co
moze sie nie udac¢ (trzy potencjalne trudnosci). Nauczyciel podkresla, ze
przewidywanie trudnosci pomaga lepiej sie przygotowac.

Krok 5. Planowanie dziatah.
Dzieci opracowujg konkretne kroki realizacji projektu:
e Co muszg zrobi¢ w pierwszej kolejnosci? (np. przygotowac plakaty, ustali¢
date).
e Jakie dziatania bedg realizowac? (np. sprzatanie, organizowanie wydarzenia).
e Jak podsumujg projekt? (np. prezentacja wynikéw, zdjecia przed i po).
Uwaga! Ta czes¢ bedzie dla dzieci trudna. Warto, aby nauczyciel, zwtaszcza
w mtodszych grupach, uwaznie obserwowat i moderowat te cze$¢ zadania.

Krok 6. Dzielenie si¢ watpliwosciami.

Zachecamy dzieci do podzielenia sie ich niepewnosciami i potrzebami. Uczniowie

i uczennice mogg mie¢ problem z wyobrazeniem sobie catosci dziatania. Mogg bac¢ sie,
ze ich pomysty nie sg dobre lub sg niemozliwe. Ta cze$¢ ma im pomoc oswoié sie

z watpliwosciami i da¢ nauczycielowi szanse na pomoc dostosowang do potrzeb.

20 min
(lub tyle,
ile
potrzeba)

Aktywnos¢ 2. Prezentacja pomystéw
Dzieci, pracujac w grupach, decydujg, w jaki sposob najlepiej przedstawi¢ swoj plan
innym osobom w klasie. Nauczyciel przedstawia réznorodne opcje, takie jak:
e plakat: kolorowe przedstawienie gtéwnych elementéw projektu (nazwa, kroki
dziatania, cele);
e kolaz: wykorzystanie wycinkéw z gazet, ilustragji lub rysunkéw, aby
przedstawic¢ idee projektu;
e prezentacja multimedialna: wykorzystanie narzedzi takich jak PowerPoint,
Canva czy Google Slides;
o filmik: krétkie nagranie, w ktérym dzieci opowiadajg o swoim projekcie
i pokazujg jego kluczowe elementy.
Nauczyciel podkresla, ze kazda forma jest dobra, jesli pomaga jasno i kreatywnie
zaprezentowa¢ pomyst. Proponowane formy dostosowujemy do mozliwosci
organizacyjnych i czasowych w pracy z dang klasa.

Grupy prezentujg swoje projekty. Po kazdej prezentacji nauczyciel zacheca grupe do
zadawania pytan oraz zadaje pytania refleksyjne:

e Co najbardziej podobato wam sie w tym pomysle?

o Czy macie jakie$ dodatkowe pomysty lub sugestie?

e Jakie dziatania z tego projektu moglibyscie sami wykonac?

5 min

Aktywnosé 3. Podsumowanie. Co dalej?

Co dalej chcielibyScie zrobi¢ z wymy$lonym projektem?

Warto, aby nauczyciel dat dzieciom przestrzen do rozwijania stworzonych pomystow.
Doprowadzenie cho¢ jednego projektu do fazy realizacji bedzie prawdziwym sukcesem
dla catej grupy! Powodzenia.
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