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Przewodnik po Programie psychoedukacii

#ZobaczEmocje

Materiat dla nauczycieli, wychowawcow

i opiekundw, pracujgcych w szkotach

i innych placowkach oswiatowych, a takze dla
edukatoréw aktywnie wspierajgcych rozwoj
zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy w Polsce.
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Informacje ogolne o Programie

Program Psychoedukacji #ZobaczEmocje stanowi odpowiedZ na palacg potrzebe nowoczesnej
profilaktyki zdrowia psychicznego wsréd wspoétczesnych dzieci i nastolatkdw. Zostat on stworzony
z myslg o maksymalnej dostepnosci i adekwatnosci do zmieniajgcych sie potrzeb mtodej
generacji. Opierajac sie na wieloletnim doswiadczeniu i wspétpracy z placéwkami na catej Polski,
zespot ekspertéw 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 uczniéw. 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 pokazujg, 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, wychowawcéw

i opiekundw w szkotach i placéwkach oswiatowych, ktéra obejmuje szes¢ kluczowych modutéw
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 tematow
z codziennymi doswiadczeniami uczniéw 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 réwiesnikami, szkoty, Swiata cyfrowego czy wyzwan
zwigzanych z dorastaniem - finanséw oraz obrazu wtasnego ciata. Dzieki temu uczniowie

i uczennice mogg lepiej zrozumiec znaczenie zdrowia psychicznego i zobaczy¢, jak dbac o nie
w sposoéb praktyczny i dostosowany do ich zycia.



1. Autentycznos$¢: Modut skoncentrowany na budowaniu poczucia wtasnej 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 przyrodg i znaczenie naturalnego rytmu
dla rownowagi wewnetrznej.

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

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

5. Przedsiebiorczos¢: Modut wspierajacy kreatywnos¢, inicjatywe i rozwijanie umiejetnosci
przedsiebiorczych.

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

Co istotne, kazdy z modutéw tematycznych zostat zaprojektowany w oparciu o cztery
przenikajace sie obszary:
e Ro6znorodnos¢: 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 szczegdélnym uwzglednieniem pracy
z uczniami i uczennicami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE), w tym z dzie¢mi
neuroréznorodnymi. Eksperci zaangazowani w tworzenie programu poswiecili szczegdlng uwage
zapewnieniu jego petnej dostepnosci i dostosowaniu do zréznicowanych potrzeb wszystkich
uczniéw i uczennic.

Jakie materiaty sktadajg sie na Program #ZobaczEmocje?

Nauczyciel pracujgcy Programem moze skorzysta¢ z ponizszego przewodnika, zestawu
materiatéw dydaktycznych, dostosowanych do wieku uczniéw 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. Mogg by¢ wykorzystywane catosciowo lub
dobierane wedtug potrzeb oraz specyfiki pracy z dang grupa uczniéw i uczennic. W tych
materiatach uwzglednione zostaty tez materiaty ewaluacyjne (w szczegdlnosci pretesty



i posttesty, jak i ¢wiczenia refleksyjne), dajace 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 szkoty 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 prowadzacych zajecia,
wzbogacajgce interaktywnos¢ podejmowanych dziatan i angazujgcych dzieci w réznorodne formy
aktywnosci. W przypadku e-bookédw nauczyciele mogg takze skorzysta¢ w pracy z uczniami

i uczennicami z audiobookéw.

#ZobaczEmocje dla klas 5-8 szkoty podstawowej

Ten wariant programu oferuje kompletny zestaw narzedzi dydaktycznych (ksigzeczki

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

i mozliwosciom emocjonalnym mtodszych nastolatkow.

#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 rozwijac¢ 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 wzmocnienia 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, przedsiebiorczosc¢ i finanse, prowadzi do
tego, ze uczniowie i uczennice zwiekszg swojg Swiadomos¢ w obszarze zdrowia
psychicznego, zrozumiejg jego znaczenie dla codziennego funkcjonowania oraz poznajg
czynniki wptywajgce na dobrostan psychiczny.



o Dowody naukowe: Badania potwierdzajg, ze programy psychoedukacyjne
zwiekszajg wiedze ucznidéw 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 uczniéw, pomagajacy im zrozumied, w jaki sposéb 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, ktére sg nastepnie
doskonalone i wzmacniane. Dzieki temu uczen staje sie aktywnym uczestnikiem
wilasnego procesu rozwoju i zmiany?.

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

o Dowody naukowe: Programy promujace réznorodnos¢ 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 szkét problemy zwigzane z nekaniem i przemocg
réwiesniczg sa scisle powigzane z kwestiami réznorodnosci i integracji. Mizoginia
oraz uprzedzenia wobec uczniéw 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 ucznidw i uczennic kompetencje
psychospoteczne, co umozliwia 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., Mésko 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):€0236160. 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 z innymi. Dzieki temu uczniowie czesciej wykazujg zachowania
prospoteczne, czyli sg bardziej zyczliwi, empatyczni i sktonni do wspotpracy.
Praktykowanie uwaznosci zmniejsza rowniez 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 ogoélny 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 mogg pomaoc uczniom lepiej radzi¢ sobie z emocjami,
stresem i wyzwaniami szkolnymi. Warto wiec wigczy¢ je do codziennych zaje¢, by
wspierac rozwdj 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 programow rozwijajgcych
kompetencje spoteczne i emocjonalne, co wzieto pod uwage w czasie tworzenia
Programu #ZobaczEmocje. Wedtug badaczy efektywne programy najczesciej
zawierajg: kwestie zwigzane z rozpoznawaniem uczuc innych, Swiadomos¢
wiasnych uczu¢ (co pomaga dzieciom lepiej reagowac na trudne sytuacje
i skuteczniej zarzgdza¢ emocjami), techniki radzenia sobie ze stresem i relaksacje.
Znajac kluczowe elementy dobrych programoéw psychoedukacyjnych, mozliwe
jest tworzenie programoéw, ktére mozna dostosowac do potrzeb konkretnej
grupy uczniéw. Dla nauczycieli i wychowawcédw oznacza to, ze wprowadzanie
nawet pojedynczych elementéw SEL do codziennych zaje¢ moze przyniesc

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.

7 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® " 1.
e Program #ZobaczEmocje, tgczac profilaktyke zdrowia psychicznego, tematyke
odpowiedzialnego i Swiadomego korzystania z technologii cyfrowych, rozwija
U ucznidéw i uczennic umiejetnosc¢ krytycznego myslenia w kontekscie mediéw
spotecznosciowych i internetu, uczy dbac o swéj dobrostan cyfrowy i unikac 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 redukuja ryzyko negatywnych
konsekwencji zwigzanych z nadmiernym lub nieumiejetnym korzystaniem
z internetu. Badania wskazujg, ze cyfrowy dobrostan odgrywa kluczowg role
w poprawie dobrostanu miodziezy. 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 sposéb bardziej
optymistyczny, etyczny i inkluzywny. Cyfrowy dobrostan powinien by¢ dalej
eksplorowany jako kluczowa umiejetnos¢ wspierajgca zdrowe relacje
miedzyludzkie w erze cyfrowej' '3,

® 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/s11121-018-0953-y. PMID: 30443846; PMCID: PMC6544145.

0 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

Digitol weliness skils ond canp heatthy
in & oy

P P

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

Individual & Collective
Well-being

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, sSwiadomos¢ 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 nawykoéw, 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 strategia
profilaktyki problemow psychicznych. Badania wskazujg takze, ze czynniki
spoteczno-kulturowe odgrywaja kluczowg role w ksztattowaniu niezadowolenia
z wiasnego ciata u dzieci i mtodziezy. Model tréjstronnego wptywu (Tripartite
Influence Model) opisuje, w jaki sposéb media, réwiesnicy i rodzice wptywaja 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 dazy¢. 2)
Poréwnania spoteczne - mtodzi ludzie poréwnujg swoéj wyglad do obrazéw




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

e Program #ZobaczEmocje, prowadzony w bezpiecznej i wspierajgcej atmosferze
z wykorzystaniem metod aktywizujgcych i angazujgcych 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 programéw psychoedukacyjnych. Metody
aktywizujace i interaktywne angazujg uczniéw, zwiekszajg ich motywacje do nauki
i sprzyjaja lepszemu przyswajaniu wiedzy™ 20 21,

e Program #ZobaczEmocje, wdrazajgc kompleksowo takze edukacje nauczycieli i angazujac
rodzicéw poprzez e-learning, ma prowadzi¢ do zmian w postawach i zachowaniach
uczniéw; 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 skutecznosc i trwatosc efektéw. Edukacja
dorostych jest kluczowa dla stworzenia spdjnego i wspierajgcego srodowiska dla
rozwoju zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy?.

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

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
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21 Wang, M.T., Degol, J. School Climate: a Review of the Construct, Measurement, and Impact on
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Szczegoty zagadnien programowych

Tabela 1. Macierz Programu

Réznorodnosé Technologie Uwaznos¢ Wspotpraca
Autentycznos’é Co definiuje nas jako Tozsamosé online vs. | Cwiczenia Ja jestem OKii ty jestes
nas? tozsamosc¢ relaksacyjne i techniki | OK — czyli asertywna
w rzeczywistosci. refleksji pomagajace postawa w relacjach
POdStaYVOV_Ve Kiedy czujemy sie dzieciom lepiej poznac | z innymi.
zagadnienia: sobg? Roznice miedzy siebie.

Kim jest osoba
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 swiadomosci
swoich zasobow
i obszaréw rozwojowych.

Jak odnajdujemy
siebie poprzez
dostrzeganie roznic
i podobienstw do
innych.

Rozumienie
neuroréznorodnosci.

wizerunkiem

w internecie a tym,
kim jestesmy
naprawde.

Poréwnanie
komunikacji twarzag
w twarz

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

Jak cyberprzemoc
wpltywa na to, czy
ktos czuje sie
swobodnie sobg? Jak
moze wptywac na
nasz obraz samych
siebie?

Jak technologie mogg
wspierac rozwoj pasiji,
zainteresowan i nauki
przy jednoczesnym
zachowaniu
autentycznosci?

Praktyki wzmacniajgce
poczucie wiasnej
wartosci

i samoregulacje
emociji.

Tworzenie mapy
wizyjnej.

Komunikacja bez
przemocy — sposob na
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
substanciji
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 przekfada sie
na dobrostan
psychiczny?

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

Detoks cyfrowy

Wptyw technologii na
jakos¢ snu

i umiejetnos¢
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, pomagajace
zasng¢ i poprawiajgce
jakos¢ snu.

Cwiczenia redukujace
poziom kortyzolu
(hormonu stresu)

i wpltywajgce

Aktywnosci fizyczne,
ktére budujg w nas
poczucie wspolnoty
i przynaleznosci.




pozytywnie na uktad
odpornosciowy.

Przedsigbiorczosé¢

Podstawowe
zagadnienia:

Kreatywne poszukiwanie
rozwigzan do problemow.

Rozwijanie
samodzielnosci
i sprawczosci.

Motywacja i cele osobiste.

Réznorodnos$¢ pasiji

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 wtasnej
pracy.

Myslenie projektowe
W pracy zespotowej

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

Radzenie sobie ze
stresem i presjg
spoteczna.

Budowanie sieci
wsparcia spotecznego.

Obraz wlasnego
ciala

Podstawowe
zagadnienia:

Czym jest obraz wlasnego
ciata wobec zdrowia
psychicznego

Zdrowa dieta jako czynnik
zdrowia psychicznego.

Jak budowa¢ prawidtowe
nawyki zywieniowe?

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

Zaburzenia odzywiania —
czym sg, czemu sig ich
nie wstydzi¢, jak szuka¢
pomocy?

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

Jak jedzenie wywotuje

réznorodne emocje?

Empatia dla drugiej
osoby i empatia dla
siebie.

Jak media ksztattujg
nasze przekonania na
temat obrazu
wilasnego ciata?

Jak internet wptywa
na mojg akceptacje
wlasnego ciata?

Uwaznosc¢ na swoje
ciato, na to, co jem, na
siebie.

Eksperymentowanie
ze Swiatem smakow
i zapachow.

Czym wtasciwie sg
smaki i jakie wywotuja
reakcje naszego
organizmu?

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

Postawy
obywatelskie

Podstawowe
zagadnienia:

Czym jest aktywizm
spotfeczny?

Poczucie sprawstwa

i wptywu na otaczajgcy
Swiat.
Przeciwstawianie sie

przemocy.

Dziatania rzecznicze
miodych — sposoéb na
poradzenie sobie

Roéznorodnosé
W naszej
spotecznosci.

Inkluzywnos$¢

i otwartos¢ na
potrzeby réznych grup
spotecznych.

Jak moge by¢
aktywnym
obywatelem nie
wychodzac z domu?

Dezinformacja

w internecie i jej
wptyw na poczucie
zagubienia.

Cyberbullying i jak mu
przeciwdziataé

w mojej
spotecznosci?

Rozwijanie
Swiadomosci, jakie
zachowania innych
moga nas ranié.

Partycypacja w zyciu
wilasnej spotecznosci.

Wolontariat.

Dostrzeganie przejawow
przemocy w srodowisku
réwiesniczym.

Budowanie wspolnoty
przez rozwijanie
umiejetnosci
komunikowania sig.

Negocjacje i mediacje —
rozwigzywanie
konfliktdw w sposéb
pozytywny.




z problemami, ktére nas
dotykajg i paralizujg.

Finanse

Podstawowe
zagadnienia:

Materializm

Postawy wobec pieniedzy
i ich wydawania.

Dbanie o finanse a dbanie
0 zdrowie psychiczne.

Niska i wysoka
samoocena.

Rozumienie znaczenia
wartosci pienigdza.

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

1. Wigczanie ucznidéw (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

24 Beckman, L., Hassler, S., Hellstréom, 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,

ktérzy majg wptyw na szkolne decyzje, chetniej angazujg sie w lekcje i dyskusje?®.

Elementy autentycznosci

Autentycznos$¢ to ztozony proces, na ktéry sktada sie wiele elementéw. Na podstawie analizy

dostepnych badan mozna wyrdzni¢ nastepujgce kluczowe elementy autentycznosci:

Element

Opis

Przyktad

Samoswiadomos¢

Zdolnos¢ do rozpoznawania
i rozumienia swoich mysli,

uczu¢, potrzeb i wartosci?’.

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

zainteresowan i wartosci.

Autentyczne

wyrazanie siebie

Umiejetnosc wyrazania
swoich mysli i uczu¢ w
sposob szczery

i spontaniczny, bez wzgledu
na oczekiwania innych, ale

Z poszanowaniem granic

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

i negatywnych.

decyzji zgodnych z wtasnymi
wartosciami i

przekonaniami,

innych osob.
Zgodnos¢ Spojnos¢ miedzy tym, co Mtody czltowiek, ktory dziata
wewnetrzna myslimy, czujemy i robimy. w zgodzie ze swoimi wartosciami.
Autonomia Zdolnos¢ do podejmowania Nastolatka, ktéra wybiera

kierunek studidow zgodny z jej
zainteresowaniami, a nie

oczekiwaniami rodzicow.

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

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




a nie pod wptywem presji

otoczenia?®.

Odpornosc Umiejetnos¢ radzenia sobie Dziecko, ktére po porazce
psychiczna z trudnosciami w zawodach sportowych potrafi
i przeciwnosciami losu, wyciggna¢ wnioski i dalej dgzy¢ do
zachowujac przy tym swojg 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, ktory ewoluuje wraz

z rozwojem jednostki.

Zdrowie fizyczne

Ruch, kontakt z wiasnym cialem (rozumienie sygnatéw, ktére z niego piyng), umiejetnosc
wyciszenia umystu, prawidtowe oddychanie, regenerujacy sen oraz przebywanie na tonie natury
to kluczowe elementy, ktére wspierajg zaréwno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Ten prosty,
naturalny przepis od wiekdéw towarzyszy ludzkosci, ale wspétczesna 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 dotycza rowniez starszych dzieci, mtodziezy i dorostych.

Badania naukowe, opinie psychologoéw i lekarzy potwierdzaja, ze takie naturalne praktyki majg

nieoceniony wptyw na zdrowy rozwdj dzieci i mtodziezy:

28 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 nastrgj,

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

e zdrowy sen wspiera regeneracje organizmu, poprawia pamiec 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 ogolne

funkcjonowanie organizmu.

Znaczenie natury

Dane wskazujg na istnienie silnego zwigzku miedzy wyzszym poziomem ekspozycji na tereny
zielone w dziecinstwie a nizszym ryzykiem wystgpienia réznych zaburzen psychicznych
w poOzniejszym zyciu. Te odkrycia podkreslajg 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 terendw zielonych.

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

spotecznych znajdujacych 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¢ moga 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 dziecii mtodziezy. Okres
dorastania charakteryzuje sie dynamicznymi zmianami dojrzewania, ktére obejmujg regulacje

neurobiologiczng snu, zmiany hormonalne oraz procesy psychospoteczne i fizyczne.

29 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 adolescentdéw 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 odegrac¢ wazng role w uswiadamianiu mtodziezy znaczenia snu oraz wspieraniu

ich w rozwijaniu zdrowych nawykdéw snu.

Obraz wtasnego ciata

Obraz ciata to sposéb, 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 promujg 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 odgrywaja wazng role w ich wspieraniu2.

W kontekscie roznic kulturowych czy rodzinnych, zwtaszcza jesli chodzi o postrzeganie odzywiania,
jedzenia, zdrowia i ciata, mtodsze dzieci mogg 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 znajg, jest ,normalne”, a wszystko, co odbiega od ich doswiadczen,
moze wydawac sie niezrozumiate lub nieakceptowalne.

Z biegiem czasu, w miare jak dzieci dojrzewajq i rozwijajg swoje zdolnosci poznawcze, zwtaszcza
zdolnos$¢ do myslenia z uwzglednieniem perspektywy drugiej osoby, zaczynaja dostrzegac, ze inne
osoby mogg mie¢ odmienne doswiadczenia i przekonania. Starsi uczniowie, ktérzy nabywajg
umiejetnosc analizy sytuacji z punktu widzenia innych, mogg traktowac¢ odmiennosc 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 sadze o swoim ciele

30 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: 10.2147/1IJGM.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

32 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 inspirujg, 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 czesc
spoteczenstwa. Zjawisko to wystepuje zaréwno wsréd kobiet, jak i mezczyzn, jednak kobiety
czeSciej 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 miodziezy
w zycie spotecznosci moze miec 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 trudnosciamis4.

Z perspektywy rozwoju mtodziezy zaangazowanie obywatelskie czesto postrzegane jest jako
wskaznik zdrowia spotecznego. Sprzyjajgce sSrodowiska wspierajg rozwoj miodych ludzi,
umozliwiajgc im zdobywanie kompetencji i budowanie relacji, co pozwala im sie rozwija¢ oraz
aktywnie przyczyniac sie do zmian w swoich spoteczno$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 $rodowisk socjopolitycznych. Proces ten wspiera
dobrostan?®.

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

ma mniej mozliwosci zaangazowania obywatelskiego w miare przechodzenia z okresu adolescencji

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 Lerner, 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.

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



w dorostosc. Istniejg rowniez réznice 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 dziatah 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 wspolnoty, sprawczosci i bycia czescig pozytywnych zmian w swoim
otoczeniu wzmacnia dobrostan emocjonalny mtodych ludzi. Uczniowie, ktérzy czujg, ze maja
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 wsrod 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, ktore razem ksztattujg podejscie ucznia do dziatan
przedsiebiorczych. To nie tylko potrzeba osiggnie¢ czy kreatywnos¢, ale réwniez zdolnos¢ do

podejmowania decyzji, rozwigzywania problemoéw i adaptacji w zmieniajgcym 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
sposéb myslenia rozwija sie przez cate zycie w interakgji z réznymi kontekstami edukacyjnymi, np.

podczas projektow szkolnych, pracy zespotowej czy dziatan praktycznych.

37 Ho, Moon-Ho & Uy, Marilyn & Kang, Bianca & Chan, Kim Yin. (2018). Impact of Entrepreneurship
Training on Entrepreneurial Efficacy and Alerthess 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 rozwijaC ich kreatywnos$¢, niezalezno$¢ myslenia, poczucie sprawczosci

i motywacje do podejmowania przedsiebiorczych dziatan. Kluczowe jest stosowanie metod

aktywizujgcych, ktére angazujg uczniéw i pozwalajg im taczy¢ teorie z praktyka, co wspiera

ksztattowanie tej wartos$ciowej kompetencjize.

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 wspétpracy w grupach
zadaniowych.

Nowatorskie i adaptacyjne myslenie (novel and adaptive thinking). kreatywne
rozwigzywanie probleméw 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 Srodowisku
o réznorodnym tle kulturowym. #ZobaczEmocje stawia na réznorodnos$¢, docenianie
i akceptowanie innosci.

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

Interdyscyplinarnos¢ (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.

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

38 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 wskazujg na silny zwigzek miedzy sytuacja 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 zarzgdzaniu finansami mogg prowadzi¢ do stresu, leku,
poczucia bezradnosci i obnizonej samooceny u mtodych ludzi. Z kolei dobra sytuacja finansowa
i umiejetnos¢ efektywnego zarzgdzania pieniedzmi sprzyjaja 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
problemdéw ze zdrowiem psychicznym.

Wielu nastolatkow 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 tacza je z r6znymi emocjami - pienigdze petnig dla nich
role symbolu swiadczgcego o wtadzy, szacunku i prestizu. Niektore nastolatki traktujg pienigdze
jako zrodto 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¢ sie do ich lepszego zdrowia psychicznego i bardziej
odpowiedzialnych zachowan finansowych*'.

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

rzeczywistos¢, ksztattowac¢ empatie i wrazliwos¢ spoteczna.

39 Borowiec-Gabrys, 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 zrodto wiedzy, wzorcow zachowan, wartosci i emocji
wobec finanséw, ,Marketing i Rynek” 5/2018, s. 15-27.

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

O socjalizacji ekonomicznej dzieci i mtodziezy.



Praktyczne aspekty wdrozenia Programu

O czym pamietac, pracujgc Programem #ZobaczEmocje

1. Prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem Programu

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

Materiaty opisane w scenariuszach odpowiadajg narzedziom dydaktycznym udostepnionym
w ksigzeczkach dla ucznidw i uczennic. Warto wczesniej zapoznac sie z ich zakresem i ustali¢, czy
potrzebne bedzie wprowadzenie zmian lub modyfikacji na potrzeby danej grupy. Wszystkie
zestawy materiatéw dostepne s3g na stronie internetowej programu (zobaczemocje.pl).
Bezpieczne i wspierajgce Srodowisko w klasie ma kluczowe znaczenie, aby uczniowie i uczennice
czuli sie komfortowo, odkrywajgc i ¢wiczac umiejetnosci promowane w Programie #ZobaczEmocje.
Wiele tematow moze by¢ efektywnie przeprowadzonych tylko w sytuacji, gdy relacja wychowawca-
uczniowie opiera sie na wzajemnym szacunku, zyczliwosci i zaufaniu. Jak to zrobi¢? Warto zwrocic
uwage na kilka elementow:

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

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

e Starannie zaplanowane rytuaty codzienne;

e Reagowanie na niepozgdane zachowania z wrazliwoscig i zyczliwoscig dla uczniow
i uczennic, ale réwniez z uwaznoscig na wtasne granice;

e Wplywanie 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 ucznidw i uczennic z réznymi potrzebami edukacyjnymi.

e Stworz liste zasad obowigzujgcych w klasie. Popro$ uczniéw o dodanie wtasnych zasad,
ktére dadzg im poczucie bezpieczenstwa. Ustal jasne oczekiwania dotyczgce 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 wtgczajgcg przestrzen dla wszystkich uczniow.

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, zachecajgc uczniéw do wyrazania swoich mysli,
uczu¢ 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, ktore utatwiajg nauke
i mogg stanowi¢ pomoc w trakcie pracy grupowej (np. instrukcja obrazkowa powieszona

na tablicy, do ktérej uczniowie mogg wrdci¢ w trakcie pracy grupowej).

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)%,
e inkluzywnosci,
e kreatywnosci w edukacji,

e uwaznosci i relaksacji.

42 https://nvcwszkole.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

Zalozenie 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:
o Zwiekszona swiadomos¢ emaociji i ich wptywu na codzienne zycie.
o Lepsze umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emociji.

e Nauczyciele wyposazeni w narzedzia wspierajgce rozwoj emocjonalny uczniow.

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

o Nauczyciele skutecznie wspierajg rozwoj kompetenciji emocjonalnych uczniow.

Dtugoterminowe:
e Zmniejszenie poziomu stresu i ryzyka zaburzen emocjonalnych u mfodziezy.
¢ Budowanie kultury emocjonalnej w szkotach, sprzyjajgcej zdrowiu psychicznemu
uczniéw.
o Wozrost spotecznego zaangazowania miodziezy w dziatania wspierajgce dobrostan

psychiczny.

Wskazniki ewaluacji
e Liczba ucznidow 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 uczniow.

e Ankiety satysfakcji i jakosci percypowanych zmian wsrod uczestnikow programu.



3. Scenariusze lekcyjne dla klas 5—8 szkoty podstawowej

Modut tematyczny: Autentycznosc

Opis: W ramach realizacji serii zaje¢ uczniowie i uczennice sg
wprowadzani w temat tozsamosci — tego, jacy sg i jak mogag
rézni¢ sie od siebie.

W programie wprowadzono pojecia takie jak Ja autentyczne, ja
w sieci (awatar), asertywnosc¢, 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 rowiesnicza.

Pytanie przewodnie: Kim jestem dla siebie i innych?

Grupa wiekowa: Klasy 5-8 szkoty podstawowe;j

Czas potrzebny na 6 X 45 min
realizacje wszystkich
scenariuszy:

Efekty uczenia sie Efektem zaje¢ powinny by¢:
i rozwijane o wieksza swiadomos¢ swojej indywidualnosci;
kompetencje: o wieksza swiadomosc¢ i akceptacja roznorodnosci

w grupach rowiesniczych, co powinno miec¢ przetozenie
na zwiekszenie toleranciji;

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

e podniesienie Swiadomosci funkcjonowania w Swiecie
wirtualnym, czego zatozeniem jest zwiekszenie
bezpieczehstwa dzieci w sieci;

e podniesienie kompetencji radzenia sobie z odrzuceniem
w grupach rowiesniczych i uwaznosci na odrzucenie
0s0Ob z najblizszego otoczenia.

Scenariusz 1.

KIM JESTEM? CO SPRAWIA, ZE JESTEM WYJATKOWY/WYJATKOWA?

Dzieci uczg sie docenia¢ indywidualne cechy swoje oraz innych. Wzmocni to ich otwartos¢
i umiejetnos¢ wspotpracy w grupie. Przygladajg sie sobie w sposob zyczliwy i empatyczny.
Pierwsze zajecia w cyklu to okazja do wgladu w siebie i zastanowienia sie nad swoimi
zasobami, niezaleznie od tego, czego chce od nas otoczenie.

Czas |Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Mapa réznorodnosci

15 min |Wprowadzenie tematu — inspiracje do pytan:

o Jak mysdilicie, co sprawia, ze kazdy z nas jest wyjgtkowy?

e Czym sie roznimy? Co sprawia, ze jestesmy, kim jestesmy?

o Czy uwazacie, ze réznice miedzy ludzmi sg dobre? Dlaczego?




e Czy spotkaliscie kiedy$ kogos, kto mysli, wyglgda lub zachowuje sie zupetnie inaczej
niz wy? Jakie byty wasze odczucia?

Nauczyciel wraz z catg grupg tworzy na tablicy mape réznorodnosci, na ktérej wspdlnie
z uczniami i uczennicami prezentuje, jakie rzeczy ich tgcza, a jakie dla nich sg rézne.

o Czy macie jakie$ przyktady tego, co wyjagtkowo lubicie, czego nie lubicie albo czego$
sie bardzo boicie?

Nauczyciel moze sam podac przyktady (zeby zacheci¢ do dyskusji w sytuaciji, kiedy dzieci nie
majg pomystu) — wpisuje przykfady i pyta, czy kto co lubi. Wazne, aby dopyta¢ po podaniu
przez jedno dziecko, czego nie lubi — czy jeszcze ktos$ tego samego nie lubi,

a moze kto$ to lubi, a ktos sie tego boi?

Inspiracje do pytan:
o Czy ktos z was lubi gra¢ w pitke nozng?
o A kto lubi zupe pomidorowg? Kto nie lubi?
o A moze kto$ sie boi pajgkéw?
o  Komu sprawia rados$¢ nauka matematyki?

25 min

Aktywnos¢ 2. Tworzenie wspélnego plakatu po okresleniu swojego profilu wyjatkowosci
Cel: Okreslenie swojej indywidualnosci. Zaangazowanie we wspolne dziatanie i zmuszenie do
refleksji nad mojg jedng wazng cecha.

Potrzebne materiaty:
- karta pracy Jestem wyjgtkowy/wyjgtkowa, bo...
- duzy arkusz papieru na plakat, klej, kolorowy papier, flamastry, nozyczki.

1. Wprowadzenie do tematu — wstepnej dyskusiji:
e Jakie macie ulubione hobby? Czy kto$ z was ma podobne zainteresowania?
o Czy wszyscy jecie to samo na obiad w domu? Jakie danie jest dla was typowe?
e Czy macie w klasie rézne tradycje, ktore obchodzicie w swoich rodzinach? Jakie?

2. Zaproszenie do wypetnienia karty pracy.
3. Tworzenie plakatu Dfonie ré6znorodnoSci:
¢ Nauczyciel rozdaje dzieciom kolorowe kartki, prosi o odrysowanie dtoni i wyciecie ich.
Sam réwniez wykonuje to zadanie.
o W sSrodku dtoni dzieci wybierajg jeden punkt z wykonanej przed chwilg uzupetnianki
Jestem wyjgtkowy/wyjgtkowa, bo...
o Dzieci przyklejajg dtonie na duzym plakacie zatytutowanym Réznorodno$c nas tgczy.

Nauczyciel wiesza plakat w klasie.

5 min

Aktywnos¢ 3. Dyskusja podsumowujaca
Nauczyciel zacheca do opowiedzenia o tym co dzieci napisaty na swoich kartach, co wpisaty
na dton i dlaczego. Moze opowiedzie¢ tez o swojej naklejonej dtoni — co na niej jest i dlaczego.

Inspiracja do podsumowania:

Kazdy z nas jest inny — mamy rézne zainteresowania, marzenia, wyglad, sposob myslenia
czy odczuwania. R6znorodno$c¢ to cos, co sprawia, ze $wiat jest ciekawszy i bogatszy. Dzigki
temu mozemy uczyc sie od siebie nawzajem, inspirowac sig i lepiej rozumiec innych. Wazne
jest, Zzeby szanowac te réznice, bo kazda osoba ma swojg warto$c i wnosi co$ wyjgtkowego.
Bycie sobg i akceptowanie innych takimi, jakimi sg, to klucz do budowania dobrych relacji

i tworzenia migjsca, w ktérym kazdy czuje sie dobrze

Scenariusz 2.
JA — KIM JESTEM — ROZNORODNOSC — ROZNICE W TYM, JACY JESTESMY | JAK
ROZNIE INTERPRETUJEMY SWIAT



Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 Aktywnos¢ 1. Dyskusja wprowadzajaca

min Nauczyciel opowiada jakas sytuacje o nieporozumieniach miedzy ludzmi albo zadaje
pytania, czy dzieci miaty sytuacje, kiedy co$ wydawato im sie dziwne.
Aktywnos¢ 2. Zabawa w interpretacje
Cel: Pokazanie na przyktadzie, ze na te same rzeczy mozemy patrze¢ zupetnie inaczej
Potrzebne materiaty:
- karta pracy Historie
- duze ilustracje do przypigcia na tablicy.
Zadanie polega na poproszeniu dzieci, aby podaty interpretacje do karty, ktérg otrzymaja.
Celem jest pokazanie, ze rézne osoby majg rézne pomysty/interpretacje tego, co zobacza.
To ma prowadzi¢ do wniosku, ze w réznych sytuacjach mamy prawo réznie je
interpretowac.
Nauczyciel prosi o otwarcie kart pracy i wybor jednej z ilustracji, ktéra najbardziej sie
podoba lub o ktérej mozna cos powiedziec.
Nauczyciel prosi o zastanowienie sie i przygotowanie odpowiedzi na pytanie: Z czym
kojarzy mu sie ta ilustracja? Co moze przedstawiac? Jaka mogta by¢ do niej historia?
W czasie kiedy dzieci troche sie rozpraszajg i prawdopodobnie ogladajg ilustracje u siebie
nawzajem lub zastanawiajg sie nad pytaniem, nauczyciel przypina na tablicy te dwie karty
(duze) i rysuje tabele — lub przygotowuje inne miejsce, gdzie bedzie mogt wypisaé
odpowiedzi dzieci.

20 . . o . o . o

min Nauczyciel pyta, kto chciatby powiedzie¢, z czym kojarzy mu sie jego ilustracja? Jezeli nie

ma chetnych do rozpoczecia, sam opowiada swojg historie i zapisuje jg hastowo pod dang
karta. Nastepnie zacheca dzieci do podzielenia sie swoimi odpowiedziami na temat te;j
samej ilustraciji.

Nauczyciel pyta kazde dziecko, ktére zgtosi sie do odpowiedzi lub wyrazi che¢
opowiedzenia o ilustracji. Wazne, 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?

Jezeli dzieci odpowiadajg, nauczyciel moderuje dyskusje — mozna zapisywac¢ odpowiedzi
na tablicy. Wazne, aby ze strony nauczyciela padaty sformutowania: o, bardzo ciekawe,
a o tym bym nie pomys$lata, $wietnie (imie dziecka), a dlaczego...?, no, tak tez mogftoby
byc... itp.

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 cos
innego.

Inspiracja: Zobaczcie, mamy tu jedng karte, ale to, co napisatam na dole, rézni sie od
siebie. Dlaczego? To dlatego, ze kazdy cztowiek widzi $wiat inaczej. Kazdy z was jest inny
i nawet kiedy widzimy te sama rzecz czy robimy to samo, to, co robimy, rézni sie od siebie.




Aktywnosé¢ 3. Dyskusja z kréotkim zaangazowaniem
Cel: Uswiadomienie dzieciom, Zze nie tylko interpretacje, ale i emocje i odczucia mogg je
rézni¢é miedzy sobg.

Potrzebne materiaty:

- kartki z odczuciami do wyboru (kartki do wyboru: martwie sie, boje sie, ciesze sie, jestem
ciekawy, nie moge sie doczekac, wszystko mi jedno, jestem zaskoczony, wstydze sie,
chciatbym unikngé, nie podoba mi sie to, podoba mi sie to)

Nauczyciel omawia sytuacje i przyktadowe emocje lub odczucia:
Pisanie waznego sprawdzianu lub testu:

e stres (strach przed porazka)

e ekscytacja (wiara we wiasne mozliwosci)

e zniecierpliwienie (che¢ szybkiego zakonczenia).

Wystgpienie na forum klasy (np. prezentacja projektu):
e duma (przyjemnos¢ z bycia w centrum uwagi)
e niepokdj (strach przed oceng innych)
e motywacja (che¢ zrobienia dobrego wrazenia).

Bycie wykluczonym z grupy zabawy lub projektu:
e poczucie samotnosci
e zto$¢ (na innych za niesprawiedliwosc)

15 e obojetnosc (jesli dziecko nie ceni danej grupy).

min
Otrzymanie zaproszenia na urodziny kolegi/kolezanki:
e radosc¢ (poczucie bycia akceptowanym/akceptowang)
e niepewnosc¢ (obawa, czy bedzie dobrze sie bawic)
e zaskoczenie (jesli zaproszenie byto niespodziankg).

Otrzymanie niespodziewanego prezentu od rodzicow:
e rados¢ (z docenienia)
e niedowierzanie (dlaczego dostatem/dostatam prezent?)
o stres (jesli prezent wigze sie z wyzwaniem, np. rowerem trzeba bedzie jezdzi¢).

Nauczyciel rozdaje kartki z emocjami i odczuciami i zacheca do podnoszenia reki
z odpowiednig kartg, ktéra pasuje do przeczytanej sytuacji. Pomiedzy odpowiedziami
warto, aby zadawat pytania w stylu:

Dlaczego czujesz wtasnie te emocje? Czy ktos czut co$ innego? Dlaczego?
Informacja, ze jutro wszyscy biorg udziat w zabawie matematycznej
Informacja, ze za chwile gramy mecz w badmintona

Ogtoszenie, ze jutro jest sprawdzian z plastyki

Do mojego pokoju wbiega jaszczurka

Dostaje w prezencie narty

Informacja, ze za tydzien cata klasa jedzie na zielong szkote

Jutro na obiad bedzie makaron z truskawkami.




5 min

Aktywnos¢ 4. Podsumowanie
Cel: Zebranie wnioskow ptyngcych z przeprowadzonych ¢wiczen.

Rd6znimy sie miedzy sobg tym, jak widzimy i interpretujemy $wiat oraz tym, jakie emocje
wywotujg w nas rozne sytuacje i przedmioty.

Nauczyciel omawia wnioski z lekcji, uwzgledniajgc informacje, z czego wynikajg rézne
interpretacje i reakcje.

Inspiracje:

e zindywidualnych dos$wiadczen: np. dzieci, ktére miaty wczesniej trudne sytuacje,
mogg bardziej bac sie porazki;

e 0sobowoSci: np. dziecko odwazne moze czuc¢ ekscytacje tam, gdzie dziecko
nieSmiate odczuwa strach;

e wsparcia z otoczenia: dziecko otoczone akceptacjq tatwiej radzi sobie z trudnymi
emocjami; fatwiej jest radzi¢ sobie z emocjami, kiedy koledzy, kolezanki
i otoczenie akceptuje nasze odczucia.

Nauczyciel dziekuje dzieciom za aktywno$¢ i zaangazowanie, a nastepnie zacheca je do
tego, aby w codziennym zyciu zastanawiaty si¢ i obserwowaty, jak inni mogg widzie¢
sytuacje, ktére je spotykajg. Warto zacheci¢ dzieci do dyskusji na ten temat z rodzicami

i opiekunami.

Scenariusz 3.
JA WSROD LUDZI: JAK DOGADUJE SIE Z INNYMI? JAK STAWIAM GRANICE?

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie do dyskusiji
Cel: Wprowadzenie nowych pojec: komunikacji i asertywnosci.

Nauczyciel informuje, ze dzieci poznajg dzisiaj znaczenia dwoch pojeé: komunikacja
i asertywnosc.

Inspiracje do wypowiedzi:

Ostatnio ogladali$my obrazki (mozna pokazac te obrazki) i wpisywaliscie, z czym wam sig
kojarzg. Okazato sie, ze mimo iz kilkoro z was opisywato ten sam obrazekm skojarzenia,
Jakie mieliscie, byty inne. Czy ktos robit w domu podobny eksperyment? Czy kto$ chciatby
o tym opowiedzie¢? Skoro juz wiemy, Ze ludzie sie roznig nie tylko wyglagdem, ale i tym, co
sobie wyobrazajg i co czujg, to wiemy tez, ze kazdy jest inny i to jest zupetnie normalne.
Dzi$ bedziemy rozmawiac o tym, jak funkcjonuje jako ja wérdd innych ludzi, poznamy dwa
nowe pojecia: komunikacja i asertywno$c¢. Zanim zaczniemy ¢wiczenie, porozmawiajmy
chwile o tym, jak ludzie sie komunikujg. Kiedy mowimy cos do innych, przekazujemy
informacje na dwa sposoby:

1. Werbalnie, czyli za pomocg stéw — to to, co mowimy. Na przyktad ,,Cze$c!” albo
»,Nie zgadzam sie”.

2. Niewerbalnie, czyli za pomocg ciata — mimiki, gestéw, tonu gtosu, a nawet
postawy. Na przyktad: machanie rekg na powitanie albo usmiech, kiedy chcemy
pokazac radosc.

Czasami te dwa sposoby wspoéfgrajg, na przyktad kiedy moéwimy ,Cze$c!” i jednoczes$nie
machamy rekg. Ale czasami mogg by¢ sprzeczne — na przyktad ktos moéwi ,Nic sie nie
stato”, ale ma zty wyraz twarzy i skrzyzowane rece.




Dlatego komunikacja to co$ wiecej niz tylko stowa. W naszym cwiczeniu zobaczycie, jak
wazne jest to, co méwimy i jak to pokazujemy. Zwréécie uwage, czy komunikaty werbalne
i niewerbalne do siebie pasujg, czy sg sprzeczne.

15
min

Aktywnos¢ 2: Zabawa: Rozpoznaj komunikacje
Obie formy komunikacji sg wazne i czesto wystepujg razem. Teraz pokazemy, jak mogag
dziata¢ osobno.

Nauczyciel wybiera dziecko lub sam prezentuje krétkg scenke, w ktérej tylko mowa ciata
lub tylko stowa sg uzywane. Pozostate dzieci odgaduja, co zostato przekazane. Mozna
uzywac scenek wtasnych — inspiracje ponizej.
Scenki ze spdjnoscig werbalng i niewerbalng (tatwe do odgadniecia):
e 0soba macha rekg i usmiecha sie (niewerbalna komunikacja — Cze$¢);
e osoba méwi: Jestem bardzo zadowolony, ale robi grozng mine i méwi gniewnym
tonem (sprzecznos¢ miedzy werbalnym a niewerbalnym przekazem);
e osoba krzyzuje ramiona i odwraca wzrok, ale méwi: Oczywiscie, ze sie zgadzam
(pokazuje, jak niewerbalna komunikacja przeczy stowom);
e 0soba stoi wyprostowana, z zatozonymi rekami i powaznym wyrazem twarzy,
moéwi: Nie chce z tobg teraz rozmawiac;
e osoba klaszcze w rece i mowi z entuzjazmem: To fantastyczny pomyst, zrébmy to!,
e osoba przewraca oczami, wzdycha i mowi: No dobra, zrébmy, jak chcesz...

Inne scenki pokazujgce rézne emocje niewerbalnie:
e 0soba nic nie méwi, ale udaje, ze jest bardzo smutna (zwiesza gtowe, udaje
ptacz);
e 0soba pokazuje rados¢: skacze, klaszcze w rece, szeroko sie usmiecha;
e o0soba wyglgda na znudzong: ziewa, opiera gtowe na dtoni, wzdycha;
e osoba pokazuje strach: robi duze oczy, odsuwa sie do tytu, zakrywa twarz rekami.

Scenki ze sprzecznoscig werbalng i niewerbalng (dla bardziej zaawansowanych, do
decyzji nauczyciela):
e osoba usmiecha sie szeroko, ale méwi: Nie ciesze sie wcale, Ze to sie stafo;
e osoba krzyzuje ramiona, patrzy w bok i méwi zimnym gtosem: Naprawde cie lubie;
e 0soba tupie nogg ze ztoscig, ale méwi cicho i spokojnie: Wszystko jest w
porzgdku;
e 0soba wyglgda na zmeczong, ale méwi bardzo energicznie: Mam mnéstwo energii
i moge zrobi¢ wszystko!

Mozna wykorzysta¢ scenki z zycia codziennego (dla bardziej zaawansowanych, do decyzji
nauczyciela):
e 0soba udaje, ze szuka czegos w plecaku, méwi zdenerwowanym tonem: Znowu
zgubitem telefon!;
e osoba siedzi w kacie, nie mowi nic, krzyzuje ramiona i odwraca gtowe, wyrazajgc
niewerbalnie: Chce zostac¢ sam;
e 0soba mowi gtosnym gtosem: Hej, moge z tobg pogadac?, jednoczesnie trzyma
reke na ramieniu innej osoby z troska;
e 0soba stoi z opuszczong gtowg i cicho mowi: Przepraszam, to byfa moja wina.

Po kazdej scence nauczyciel pyta dzieci:
e Co byto przekazane za pomocg stow?
e Co pokazane za pomocg ciatfa, gestéow, mimiki?
e Czy te dwa elementy byty spdjne, czy sprzeczne?




Omdwienie — wazne pytania:
e Jak sie czujemy, kiedy kto$ mowi cos, ale jego mowa ciata pokazuje co$ innego?
e Dlaczego wazne jest, aby komunikacja werbalna i niewerbalna byty spéjne?

Zabawa moze mie¢ dwa warianty:
e Zgadywanie emocji: Po kazdej scenie dzieci majg zgadywac, jakie emocje byty
pokazane werbalnie i niewerbalnie.
e Improwizacja: Popro$ dzieci, aby same wymyslaty sytuacje, w ktérych ktos mowi
jedno, ale pokazuje cos innego.

25
min

Aktywnos¢ 3. Dyskusja z zaangazowaniem
Cel: wprowadzenie pojecia asertywnosci.

Nauczyciel wyjasnia, ze granice pomagajg nam chroni¢ siebie i nasze emocje. Inspiracje
do wykorzystania:

Kazdy z nas ma prawo decydowad, czy zgadza sie na co$, méwi ,nie”, czy proponuje
kompromis, kiedy kto$ o co$ nas prosi. To oznacza, ze mozemy powiedzie¢ ,tak”, jesli sie
zgadzamy, ,nie”, je$li co$ nam nie odpowiada, albo ,moze”, je$li mamy inng propozycje.
Wszystkie te odpowiedzi sq w porzgdku, pod warunkiem, ze wyrazamy je z szacunkiem do
drugiej osoby i spokojnie. Asertywnosc to wtasnie umiejetnoSc¢ wyrazania swoich uczuc

i potrzeb w sposob, ktory jest szczery, ale tez uprzejmy. Dzieki temu dbamy o siebie, ale
tez szanujemy innych. To trudne stowo, jednak bardzo wazne dla naszego zdrowia. Kiedy
Jestesmy asertywni, nie musimy spetniac pro$b czy ulega¢ zachowaniom, na ktore nie
mamy ochoty

Zwroty, ktorych zazwyczaj w takich sytuacjach uzywamy to:
o Nie
e Rozumiem, Ze chciatby$/chciatabys...
o Czuje, ze...
e  Chciatbym/Chciatabym zaproponowac cos innego...
e  Moze mogliby$my zrobic¢ cos innego?
e Rozumiem, ale mam inny pomyst.
e Rozumiem, Ze chciatby$/chciatabys...
e Inne (jakie?).

Nauczyciel omawia tez trzy zasady:

1. Stanowcza mowa ciata: Utrzymywanie wyprostowanej postawy, spokojny gtos,
stanowczy ton, ale bez krzyku.

2. Unikanie odwetu: Wyjasnienie, ze asertywnos¢ to nie oddawanie agresji, ale
stanowcze pokazanie granic.

3. Szukanie pomocy: Omodwienie, ze jesli sytuacja sie nie konczy, nalezy odejs¢
i powiadomi¢ nauczyciela, rodzica lub innego dorostego.

Sprébujmy zgadnad, jak mozemy zareagowac w danych sytuacjach.

Nauczyciel w dyskusji proponuje, aby dzieci uczniowie odpowiedzieli na pytania:

e Jak odpowiedziec, kiedy kto$ prébuje mnie uderzyc¢? (Przestan! Zrobisz mi
krzywde. Nie wolno ci tego robic. Nie zgadzam sig na to, Zebys mnie bit! To nie
jest w porzgdku. Stop! Nie wolno bi¢, przestan! Nie podoba mi sie to, co robisz.
Przestan, to mnie boli. Jesli jestes zty, mozemy o tym porozmawiac, ale nie bij. Nie




bede sie z tobg ktocit. Ide po pomoc. Stop! Nie zgadzam sie na to i powiem
dorostemu).

e Ktos chce, zebys$ wybrat go do druzyny, ale ty chcesz grac z kim$ innym? (Dzi$
chciatbym grac z kim$ innym, ale moze nastepnym razem zagramy).

e Kiedy kto$ Smieje sie ze mnie, Ze co$ mi nie wychodzi. (Nie podoba mi sie, jak sie
do mnie odzywasz. Natychmiast przestan).

e Ktos$ chce mi zabrac¢ zabawke. (To moja zabawka i nie wolno ci jej zabierac).

e Grupa dzieci namawia cie, zeby$ zrobit co$, czego nie chcesz (np. wszedt na
wysokg zjezdzalnie, zabrat co$ komus). (Nie chce tego robi¢. Nie czuje sie z tym
dobrze. Mozemy wymysli¢ cos$ innego razem).

e Kiedy kto$ chce pozyczy¢ mojg ulubiong zabawke, a ja nie chce mu pozyczyc? (To
moja ulubiona zabawka i chciatbym sie nig teraz pobawic¢. Moge ci jg pozyczy¢ za
chwile. Nie chce sie dzielic swojg zabawka, bo teraz jej potrzebuje).

o Grupa dzieci chce gra¢ w gre, ktorg jedno dziecko nie lubi lub nie chce w nig grac.
(Nie lubie tej gry, ale moze zagramy w co$ innego? Co powiecie na gre
w pitke?)

e Kto$ niszczy moje rzeczy. (Nie wolno ci niszczy¢ moich rzeczy. Natychmiast
przestan).

e Ktos$ cie przytula na site lub namawia do przytulania, a ty nie chcesz? (Nie lubie,
kiedy mnie przytulasz. Prosze, przestan. Nie chce by¢ przytulany. Nie lubie by¢
przytulany. Nie zrobig tego).

e  Ktos$ oferuje ci ciastko, ale nie jeste$ gtodny lub nie masz ochoty na nie. (Nie,
dziekuje, nie mam ochoty. Nie jestem gfodny. Moze zjem pdzniej).

Nauczyciel moze zamieniac role — sam wciela¢ sie osobe odmawiajgcg, by dzieci mogty
wczué sie w rézne perspektywy.

Po kazdej sytuacji nauczyciel omawia z dzieémi, jak czuty sie, odmawiajgc lub wyrazajgc
swoje zdanie.

Podsumowanie: Nauczyciel zadaje pytanie: Jak zrozumieliscie stowo asertywnos$¢ — co
ono oznacza? (Krétka dyskusja na ten temat, aby utrwali¢ pojecie).

Inspiracja do wnioskow:

Mozemy powiedziec¢ ,Nie”, ,Nie zgadzam sie”, ,Nie chce tego robi¢” lub zaproponowac
inne rozwigzanie, w jakikolwiek inny sposob wyrazic, ze to, co sie dzieje, nie podoba mi
sie. Kazdy z was moze powiedzie¢ np.: ,Nie chce sie dzieli¢ sie swojg zabawkg, bo teraz
Jej potrzebuje” albo , Teraz robie co$ innego i nie chce tego robic”,

Asertywno$c¢ pomaga nam by¢ szczerymi wobec siebie i innych. To takze umiejetnos¢
powiedzenia ,nie” wtedy, gdy co$ nam nie odpowiada, w sposéb szanujgcy siebie i innych.




Scenariusz 4.
JA W SIECI. KIM SA INNI? CZY JESTEM BEZPIECZNY?

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

1 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

Ostatnio rozmawialismy o sposobach, w jakie mozemy sie komunikowac. (LUB jezeli nie
nawigzujemy do zaje¢:) Wiemy juz, ze komunikujemy sie ze sobg nie tylko stowami, ale
i tym, jakie gesty pokazujemy i jaki mamy wyraz twarzy. RozmawialiSmy, ze bycie
szczerym (czyli méwienie o tym, co czujemy) i asertywnym (nieudawanie, hiezmuszanie
sie, nieuleganie jezeli co$ nam nie pasuje) jest wazne, abysmy czuli sie dobrze.

A jak to, kim jestesmy, pokazujemy w internecie — w grach, w ktére gramy,

w komunikatorach?

10
min

Aktywnos¢ 2. Dyskusja o tozsamosci w sieci

Cel: Refleksja, ze moja prawdziwa tozsamos¢ rézni sie od tej w sieci — i tak jak ja moge jg
zmieniac, tak inni réwniez. Skionienie do zwrdcenia uwagi na zagrozenia, jakie niesie ze
sobg ujawnianie swojej prawdziwej tozsamosci w sieci.

Potrzebne materiaty:
- karta pracy.

Rozmowa z dzie¢mi na temat, czy znajg gry, w ktérych samemu tworzy sie posta¢, czy
kiedys ktos juz tworzyt takg postac? Czy takie postacie mogg sie ze sobg komunikowac?

Rozmowa ma na celu wprowadzenie do tematu, ze w aktywnos$ciach online mozemy
stworzy¢ siebie innego niz jestesmy w rzeczywistosci:
Inspiracje do pytan:
o Czy kto$ z was gra juz w jakie$ gry, gdzie moze stworzy¢ sam swojg postac?
e Czy winternecie mozna stworzy¢ postac¢ lub awatar?
e A czym taka postac rozni sie od tego, jacy jestesmy w rzeczywistos$ci?
o Czy wszystkie awatary i profile w internecie muszg pokazywac prawde?
o Czy kiedy$ poznalisci kogo$ nowego w internecie?
o Skad wiecie, czy kto$ moéwi prawde?
e Czy winternecie zawsze wszystko jest takie, jakie sie wydaje?

Inspiracja do wyjasnienia:

W sieci czesto przedstawiamy siebie inaczej niz w prawdziwym zyciu. Czasami tworzymy
awatary, wybieramy zdjecia profilowe, a nawet zmieniamy sposob, w jaki sie
wypowiadamy, aby pokazac inng wersje siebie. Chcemy zobaczyc, w jaki sposob to dziata
i jak bardzo moze réznic sie to od tego, kim jestesSmy w rzeczywistosci. Dzisiaj sprobujemy
stworzy¢ awatary i poréwnac je z tym, jacy naprawde jestesmy

15
min

Aktywnos¢ 2. Dyskusja o zagrozeniach w sieci

Zorganizuj krotkg dyskusje na temat zagrozen, ktére mogg napotkac nastolatkowie. Nalezy
zacheci¢ uczniéw do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i przemysleniami na temat
niebezpieczenstw, ktore spotkali w internecie i wprowadzi¢ pojecie fatszywej tozsamosci.
Zaangazowac ucznidw w temat.

Pytania wstepne:
o Co rozumiecie przez fatszywg tozsamos$c¢ w Internecie?
o Czy spotkaliscie sie kiedys z przypadkiem, w ktérym kto$ w Internecie
przedstawiat sie inaczej, niz w rzeczywistosci?”
e Dlaczego ludzie mogg chcie¢ stworzy¢ fatszywg tozsamosc online?




Mozliwe odpowiedzi:
e Chec oszukiwania innych.
¢ Manipulowanie kolegami i kolezankami (oczernianie w oczach innych).
e Ukrywanie prawdziwych zamiaréw lub tozsamosci.
e Zeby zyskaé uwage lub popularno$c.
e Ukrywanie ztych intencji (np. planowania oszustwa).

Inspiracje do przekazywanych informaciji:

Jesli ktos stworzy fatszywy profil i zacznie prosic¢ o pienigdze, moze to by¢ préba
oszustwa. Czesto takie osoby przedstawiajg sie jako kto$, kogo znamy, np. kolega z klasy
lub starszy cztonek rodziny. Czasami fatszywe tozsamosci w internecie mogg zbiera¢
prywatne dane, by pbézniej je wykorzystywac do kradziezy tozsamo$ci lub innych
przestepstw. Fatszywa tozsamos$¢ moze by¢ rowniez wykorzystywana do manipulowania
emocjami innych oséb. Kto$ moze stworzy¢ profil, by zdoby¢ twoje zaufanie i potem
probowac cie wykorzystac.

Internet to miejsce, gdzie mozemy zdobywac informacje, tgczy¢ sie z innymi, ale takze
spotkac sie z réznymi zagrozeniami. Tak jak my mozemy w sieci stworzy¢ swojg
tozsamo$c¢ — inng od tej prawdziwej — tak moze zrobic to kazdy. Grajgc w gry, rozmawiajgc
na czatach/komunikatorach czy réznych przestrzeniach tak naprawde nie wiemy, kto

z nami rozmawia. Dlatego czasami, nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy, mozemy sta¢
sie ofiarami niebezpiecznych sytuacji online. Dzisiaj porozmawiamy o tym, jak dbac

0 swoje bezpieczenstwo w sieci i jakie zasady warto stosowac, by unikngc ktopotow.
Fatszywa tozsamoSc¢ w internecie oznacza, ze ktos$ przedstawia sie w sieci w Sposob, ktory
nie odzwierciedla tego, kim jest w rzeczywisto$ci. Moze to obejmowac tworzenie fikcyjnych
profili, podawanie nieprawdziwych informacji, a takze wykorzystywanie zdje¢ lub danych
innych osob. Celem moze by¢ oszukiwanie innych, manipulowanie ich opinig czy nawet
wytudzanie pieniedzy lub informacji

19
min

Aktywnos¢ 3. Gra w zasady bezpiecznego internetu
Celem aktywnosci jest dopasowywanie zasady bezpieczenhstwa do sytuacji, ktére moga
zdarzy¢ sie w internecie.

Potrzebne materiaty:
- karta pracy Ja w sieci (zadanie 1).

Przyktady zasad bezpieczenstwa to:
¢ Nie udostepniaj swoich danych osobowych (adres, telefon, hasta)
nieznajomym.
e Sprawdzaj linki przed kliknieciem — czy strona jest bezpieczna?
¢ Nigdy nie wysylaj zdje¢, ktére mogg cie kompromitowac.
e Zabezpiecz swoje konta hastem i dwustopniowg weryfikacja.
¢ Nie ufaj wiadomosciom od nieznajomych, nawet jesli wydajg sie wiarygodne.

Przebieg gry:
e Podzielenie uczniow na grupy lub pracujg indywidualna (do decyzji nauczyciela);
o Kazda grupa otrzymuje karty z sytuacjami, ktére muszg omowic;
e Zadanie uczniéw: Zidentyfikowac zagrozenie w danej sytuacji i zaproponowac
zasade, ktdrg nalezatoby w tej sytuacji zastosowac, aby zachowaé
bezpieczenstwo.




Prezentacja wynikéw: po 5-7 minutach kazda grupa prezentuje swoje odpowiedzi.
Pytania do uczniow:

e Co byscie zrobili w takiej sytuacji?

o Jakie zasady pomogtyby unikngc¢ niebezpieczenstw w tej sytuacji?

Wazne, by kazda grupa wymienita zasady dotyczgce ochrony prywatno$ci,
bezpieczenstwa haset, unikania oszustw i zarzgdzania wlasnym wizerunkiem w sieci.

Podsumowanie
Na zakohczenie przypomnij uczniom najwazniejsze zasady bezpieczenstwa w sieci:

e Badz ostrozny przy udostepnianiu danych osobowych.

¢ Nie ufaj wszystkim, ktorych spotykasz w internecie.

o Dbaj o bezpieczenstwo swoich haset i urzgdzen.

o Pamietaj, ze internet nie jest anonimowy — to, co raz opublikujesz, moze zosta¢
W nim na zawsze.

e Czesto osoby zakladajgce fatszywe konta wykorzystujg zdjecia z internetu.
Sprawdzaj, czy zdjecie jest oryginalne, czy pochodzi z publicznych baz zdje¢ lub
jest zdjeciem kogos innego.

o Jesli ktos$, kogo nie znasz, zaczyna rozmawiac o sprawach osobistych lub prosi
0 pienigdze, moze to by¢ proba oszustwa. Zawsze zachowuj ostroznosé w takich
przypadkach.

e Jesli ktos nie chce pokazaé wiecej informaciji o sobie lub nie pozwala na spotkanie
w rzeczywistosci, to moze by¢ oznaka, ze cos jest nie tak.

Zache¢ ucznidw do stosowania tych zasad na co dzien, by zachowac bezpieczenstwo
online i chroni¢ swojg prywatnos¢. Informacje zawarte sg w ksigzeczce karcie pracy Ja
w sieci — Zasady — Bezpiecznie w internecie:

Jak mozna sie zachowac:

1. Zapytaj dorostego: Jesli ktos w internecie prosi o podanie informac;ji, zawsze
popros o pomoc rodzica lub opiekuna. Jesli zauwazysz, ze kto$ uzywa fatszywej
tozsamosci, mozesz zgtosi¢ to odpowiednim stuzbom, np. moderatorom platformy
spotecznosciowej lub administratorowi strony.

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

na ulicy.

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

4. Warto zadbac o prywatnos¢ swoich kont i uzywac silnych haset, by unikngé
nieautoryzowanego dostepu

5. Zawsze badz ostrozny: W internecie ludzie mogg udawac kogos, kim nie sg.

w

Podsumowanie przez nauczyciela — kluczowe przestanie:
W internecie mozemy zmienia¢ swoj wyglad i zachowanie, ale warto pamigtac, ze inni tez
mogg by¢ kim chcg. Dlatego nalezy uwazac na osoby, ktorych nie znamy osobiscie.




Scenariusz 5.
JA WSROD LUDZI. JAK MOGE PORADZIC SOBIE W TRUDNYCH SYTUACJACH? JAK
MOGE WSPIERAC INNYCH?

Lekcja moze odbyc¢ sie plenerze, na boisku lub w sali gimnastyczne;j.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnosé 1. Dopasowywanie strategii do emocji i sytuacji
Cel: Wskazanie strategii pierwszego wyboru w najczestszych trudnych sytuacjach.

Potrzebne materialy:

- karta pracy Sytuacje trudne

- bazy i karty do losowania z sytuacjami i strategiami radzenia sobie — karte pracy
mozna tez rozwigzac¢ bez gry.

Nauczyciel rozktada bazy na ziemi:
e SMUTEK - rozczarowanie, zranienie, samotnos¢, poczucie porazki
e ZYOSC- frustracja, bezsilnosé, poczucie niesprawiedliwosci
o WSTYD - poczucie ponizenia, poczucie winy, wyrzuty sumienia
e STRACH - niepewnos¢, obawa, przerazenie
e WSPOLCZUCIE - troska, zrozumienie
e RADOSC - zadowolenie, rozbawienie, szczeécie, ekscytacja

Nauczyciel dzieli dzieci na grupy i prosi o wylosowanie sytuaciji.

Sytuacje zawarte na kartach:
e Bycie wy$Smiewanym przez réwie$nikéw
20 min e Presja, zeby zrobi¢ co$ niebezpiecznego
e Kidtnia z bliskim przyjacielem
e Bycie niestusznie oskarzonym
e Zobaczenie, jak grupa starszych dzieci bije kolege z klasy
e Oftrzymanie stabej oceny, mimo wysitku i nauki
e Zepsucie czegos przez przypadek
e Bycie ignorowanym przez grupe
e Zawdd mitosny lub odrzucenie przez sympatie
o Krytyka przez dorostego w obecnoéci rowiesnikow

Nauczyciel pyta, co dzieci czutyby w danej sytuacji? Prosi za kazdym razem
0 przeniesienie sie na dang baze, te, ktéra najlepiej odpowiada odczuciom w danej
sytuacji. Nastepnie prosi kazdg grupe dzieci stojgcg na danej bazie (lub pojedyncze
dziecko) o:
e omowienie wybranego odczucia, co i dlaczego by czuli;
e wypowiedz, co mozna zrobi¢ w takiej sytuacji (odpowiedzi ze strategiami
dziatania zawarte sg tez na odwrocie wylosowanej karty).

Nauczyciel prosi tez 0 zaznaczanie odpowiedzi na karcie pracy, na ktérej wszystkie
sytuacje nalezy potgczy¢ z odpowiednimi emocjami i nalezgcymi do nich odczuciami




Uwaga! W grze z bazami mozna tworzy¢ wiasne karty z sytuacjami do losowania,
kontekstowo do danej klasy.

Aktywnos¢ 2. Dyskusja, jak moge pomoc koledze/kolezance?
Cel: Pokazanie, ze nalezy zwraca¢ uwage na to, jak czujg sie koledzy i kolezanki i jak
mozna im pomaoc.

Potrzebne materiaty:

- karta pracy Ja wsréd ludzi

- zasada Pomocna dfon

- karta pracy Jak moge pomé6c?

Nauczyciel prosi, aby dzieci pozostaty w kregu (mogg pozosta¢ na bazach, jezeli
odbyta sie wczesniejsza gra) i rozpoczyna dyskusje. Wyjasnia, ze kazdy z nas
czasami przezywa trudne emocje i wtedy potrzebuje pomocy innych: Co robicie, gdy
widzicie, ze kto$ przezywa to, o czym przed chwilg rozmawialiémy? Co robimy, kiedy
kto$ jest smutny, zty lub przestraszony? Jak mozemy pomoéc naszym kolegom czy
przyjaciotom

w takich sytuacjach?

Nauczyciel przedstawia zasade Pomocnej dfoni — pie¢ krokéw, ktére mozna wykonac,
by pomdc przyjacielowi:

15 min 1. Zauwaz emocje — np. Widze, ze jeste$ smutny.
2. Zapytaj, czy mozesz pomoc — np. Czy moge cos$ dla ciebie zrobic?
3. Zaproponuj cos prostego — np. Chcesz pogra¢ razem w gre?, Czy chcesz
i8¢ razem co$ zje$¢, chcesz zobaczy¢ mojg zabawke?
4. Uszanuj odmowe — jesli kto$ nie chce pomocy, powiedz: OK, ale jestem tu
gdybys mnie potrzebowat.
5. Powiedz dorostemu — np. rodzicom lub nauczycielowi, jesli sytuacja jest
trudna, popro$ o pomoc.
Nauczyciel zacheca do dyskusji, jak zareagowa¢ w sytuacjach zawartych w karcie
pracy, wykorzystujgc powyzsze zasady Pomocnej dfoni:
1. Ktos ptacze, bo co$ zgubit, szuka i nie moze znalez¢;
2. Kolega jest zty, bo zabroniono mu biega¢ na korytarzu;
3. Kolega jest smutny, bo dostat ztg oceng;
4. Kolezanka ptacze na przerwie;
5. Nowy uczen w szkole nie zna zasad na lekcji lub czuje sie zagubiony;
6. Kto$ siedzi sam na przerwie i wyglgda na smutnego;
7. Kto$ boi sie wystgpic przed klasg;
8. Widzisz sytuacje, w ktorej kolezanka chciata sie przytgczy¢ do gry, nie udato
sie
i siedzi sama, wygladajgc na smutna.
Aktywnos¢ 4. Wyciszenie
10 min Cel: Wyciszenie przez wprowadzenie pojecia uwaznosci na réozne bodzce, ktére
(czas docierajg do nas przez nasze zmysty — przez kazdy osobno. (Jest to ¢wiczenie
pozostaly wyciszajgce odpowiednie dla kazdej grupy wiekowej — od dzieci szkolnych po osoby
, doroste).
do konca
zajec)

Dzieci pozostajg w kregu. Nauczyciel wyjasnia, ze czasem, kiedy jesteSmy
zdenerwowani, nie mozemy zasng¢ lub spotkato nas co$ przykrego, warto sprobowaé




uspokojenia sie przez ¢wiczenie uwazno$ci. Skupienie sie na jednym zZrodle dzwieku,
smaku, zapachu czy odczuciach na skérze — pomaga nam sie uspokoi¢ i odpoczaé.
1. Dzieci siadajg w kregu w sali gimnastycznej, na swiezym powietrzu lub
w klasie.
2. Nauczyciel wyjasnia, ze uwaznos¢ to skupienie sie na tym, co dzieje sie tu
i teraz. Mozna to ¢wiczy¢, aby lepiej radzi¢ sobie z emocjami lub po prostu
wyciszyC sie przed snem.
3. Nauczyciel prosi dzieci, aby siedzac, nie rozmawiaty i skupity sie na zmysle
wzroku.
Zaczniemy od zmystu wzroku — co mozemy zobaczy¢ dzisiaj tutaj, kiedy rozejrzymy
sie dookota. Starajcie sie méwic pojedynczo i spokojnie. Nauczyciel moderuje
odpowiedzi i po chwili prosi dzieci, aby siedzgc, nie rozmawiaty i skupity sie na
kolejnym zmysle.

Inspiracja do komunikatu:

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

A teraz skupmy sie na zmysle dotyku. Co czujecie na skbérze? Czy jest ciepto? Czy
wieje wiatr? Czy kto$ czuje dotyk ubrania na sobie? | tak analogicznie przez wybrane
zmysty.

Scenariusz 6.
JA WSROD LUDZI. JAK REAGUJE NA WYKLUCZENIE? JAK MOGE POMOC SOBIE
I INNYM.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1: Wprowadzenie do tematu
Cel: Wprowadzenie pojecia odrzucenia, czym jest, jak mozna sobie z nim radzié.
Znormalizowanie przykrej reakcji na odrzucenie jako czesci naszej tozsamosci.

Inspiracja do wstepu do tematu:

Odrzucenie to sytuacja, w ktérej czujemy, ze nie jeste$Smy akceptowani przez innych ludzi,
Ze nie pasujemy do grupy lub nie spetniamy oczekiwan. Moze to dotyczy¢ réznych
aspektow naszego zycia: w relacjach z rowiesSnikami, w rodzinie, w szkole czy wséréd
przyjaciot. Czesto odrzucenie wigze sie z uczuciem smutku, samotnosci, ztoSci czy
poczucia braku warto$ci.

Dlaczego odrzucenie boli? Ludzie sg istotami spofecznymi, co oznacza, ze potrzebujemy
kontaktu z innymi, aby czu¢ sie dobrze. Akceptacja przez grupe jest dla nas bardzo wazna,
zwtaszcza w okresie dojrzewania, gdy szukamy swojej tozsamosci. Odrzucenie moze by¢
wiec silnym doswiadczeniem, poniewaz dotyka naszych emocji i poczucia przynaleznoSci.
Kiedy czujemy, Ze nas odrzucajg, nasze ciato moze reagowac jak na prawdziwe
zagrozenie — przyspiesza bicie serca, pojawia sie hiepokdj, a my czujemy sie mniej pewni
siebie. Rodzaje odrzucenia:

e Odrzucenie spoteczne: np. gdy grupa rowiesnikow ignoruje nas, wysmiewa lub
nie zaprasza do wspolnej zabawy. To najczesSciej spotykany rodzaj odrzucenia
wsréd dzieci i mtodziezy.

e Odrzucenie emocjonalne: kiedy kto$, na kim nam zalezy (np. przyjaciel czy
cztonek rodziny) przestaje okazywac uczucia lub wycofuje sie z relacji. Moze to
réwniez obejmowac zawdd mitosny, czyli sytuacje, gdy osoba, ktorg lubimy, nie
odwzajemnia naszych uczuc.




e Odrzucenie przez autorytety: gdy czujemy, ze nauczyciel, rodzic lub inny dorosty
nas krytykuje, ignoruje nasze potrzeby, nie docenia wysitkOw.

Dlaczego doswiadczamy odrzucenia? Czesto zdarza sie, ze odrzucenie nie wynika z
tego, kim jestesmy, ale z sytuacji, w ktérej sie znajdujemy albo z faktu, ze inni majg inne
oczekiwania lub leki. Odrzucenie moze rowniez wynika¢ z niezrozumienia, zazdro$ci lub
prob dopasowania sie do grupy. Czasem zdarza sie, ze nie pasujemy do jakiej$ grupy, ale
to nie oznacza, ze jesteSmy gorsi od innych.

Jakie emocje i nastroje wywoluje odrzucenie? Odrzucenie czesto wywotuje emocje,
ktére mogg by¢ bardzo trudne i nieprzyjemne. WSrdd najczesciej pojawiajgcych sie emocji
w takich sytuacjach sg:

e Smutek i rozpacz: mozemy czuc sie osamotnieni i smutni, a niekiedy nawet
zaczg¢ watpi¢ w siebie.

o Ziosé i frustracja: czasem czujemy sie wsciekli na osoby, ktére nas odrzucity,

a takze na siebie, bo nie potrafili§my poradzi¢ sobie w danej sytuacji.

o Lekiniepokdj: obawiamy sie, Ze sytuacja sie powtérzy, ze bedziemy odrzuceni
w przyszto$ci lub Ze nikt nas nie polubi.

o Wstyd: czasami odrzucenie wigze sie z poczuciem, ze co$ jest z nami nie tak —
zaczynamy sie wstydzic¢ siebie i swoich reakcji.

Jak reagowaé na odrzucenie?

o Akceptacja emocji: wazne, aby uznac, ze nasze uczucia sg naturalne
i normalne. Odrzucenie jest trudne, ale nie trzeba go ignorowac ani ukrywac
emocji.

e Zrozumienie sytuacji: czasem warto zapytac siebie, dlaczego odczuwamy
odrzucenie. Moze to by¢ nieporozumienie lub wynik sytuacji, na ktérg nie mielismy
wplywu.

e Wzmacnianie pewnosci siebie: wazne, aby dbac o swoje poczucie wartosci. To,
Ze kto$ nas odrzuca, nie oznacza, ze jesteSmy gorsi. Kazdy cztowiek ma swoje
unikalne talenty i cechy.

e Szukaj wsparcia: rozmawianie z kim$ zaufanym — przyjacielem, cztonkiem
rodziny czy nauczycielem — moze pomoc przetrawic trudne emocje i znalez¢
Sposob na poradzenie sobie z sytuacja.

10
min

Aktywnos¢ 2. Proba dyskusji na temat konkretnej trudnej sytuacji odrzucenia

Wprowadzenie do tematu: Nauczyciel wprowadza temat ¢wiczenia, mowigc: Kazdy z nas
w Zyciu moze przezy¢ momenty, kiedy czuje sie odrzucony. Moze to by¢ w szkole,

w domu czy wsréd przyjaciot. Wazne jest, by wiedzied, jak reagowac w takich sytuacjach,
aby nie dac¢ sie zdominowac negatywnym emocjom i szukac¢ wsparcia.

Prezentacja sytuacji trudnej: Nauczyciel przedstawia scenariusz, np.: WyobraZ sobie, ze
na przerwie probujesz dotgczyc¢ do grupy kolegow, ale oni zaczynajg sie Smiac,
wyS$miewajg cie i méwig, ze nie pasujesz do ich paczki. Jak sie czujesz w tej sytuacji?

Dyskusja: Nauczyciel zadaje pytania otwarte:
e Jakie emocje mogg sie pojawic, gdy kto$ nas odrzuci?
o Czy zdarzyto ci sie kiedy$ poczu¢ odrzuconym przez innych? Jakie myS$li i uczucia
pojawity sie w twojej glowie?
e Jakie zachowania mogg sprawic, ze czujemy sie odrzuceni?

Zachecenie do podzielenia si¢ swoimi emocjami: Dzieci majg mozliwo$¢ podzielenia
sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi z odrzuceniem (jesli czujg sie komfortowo) lub
opowiedzenia o tym, jak radzity sobie w podobnych sytuacjach.




15
min

Aktywnos¢ 2: Wypelnienie karty pracy
Cel: Przekazanie strategii radzenia sobie w sytuacji odrzucenia.

Potrzebne materiaty:
- karta pracy Ja wsrod ludzi — Moje strategie na odrzucenie
- karta pracy Ja wsrod ludzi — Strategie na odrzucenie (nie wymaga wypetnienia)

10
min

Aktywnos¢ 2. Tworzenie mapy wsparcia
Cel ¢wiczenia: Po przekazaniu strategii ustalenie z dzie¢mi oséb, ktére mogg im daé
wsparcie, gdy czujg sie odrzucone.

Potrzebne materiaty:
- karta pracy Ja wsrod ludzi — Mapa wsparcia

Przebieg ¢wiczenia:
Wprowadzenie: Nauczyciel mowi: W chwilach odrzucenia warto mie¢ w gfowie osoby
i strategie, ktére mogg nas wesprzec. Dzi$ stworzymy mape wsparcia.

Cwiczenie:
e Uczniowie na karcie pracy rysujg mape wsparcia.
¢ Na srodku umieszczajg siebie i rysuja linie, ktére prowadzg do réznych oséb
i rzeczy, ktére mogg poméc:

= rodzina — np. Rodzice, ktérzy zawsze mnie pocieszajg.
= przyjaciele — np. Kolezanka, ktéra potrafi wystuchac.
= nauczyciele — np. Nauczyciel, ktéry daje dobre rady.
= zajecia pozalekcyjne — np. Sport, ktéry pozwala mi sie odprezyc.
= hobby — np. Rysowanie, ktore pozwala mi wyrazi¢ emocje.

Refleksja:
e Po ¢wiczeniu uczniowie dzielg sie tym, czego dowiedzieli sie o sobie i o tym, kto
moze im pomoc w trudnych chwilach.
e Nauczyciel méwi, ze kazdy cztowiek, kiedy doswiadcza odrzucenia czy
wykluczenia, do$wiadcza nieprzyjemnych odczuc i oprécz innych sposobow warto
pamieta¢ o swojej mapie wsparcia

5 min

Inspiracje do wnioskéw:

Kiedy czujemy sie odrzuceni, to normalne, ze moze zrobi¢ nam sig smutno lub mozemy
byc Zli. Aby poradzi¢ sobie z odrzuceniem mozemy:

- Powiedzie¢ osobie, ktéra mnie odrzucita, jak sie czuje;

- Powiedzie¢ komu$ dorostemu, jak sie czuje;

- Sprobowac sie przytaczyc i mowic, czego chce (Czuje sie smutny, kiedy nie jestem
zapraszany do zabawy, Chciatbym dotfgczy¢ do was, czy moge sie przytaczyc¢?);

- Rozejrzec sie, czy nie ma w zasiegu innej grupy bardziej otwartych osob;

- Poprosi¢ o pomoc dorostego — nauczyciela lub rodzica;

- Przypomnie¢ sobie, ze nawet jezeli nie udato mi sie przytgczyc i czuje sie Zle, to uczucie
minie jak chmura.

Trudne emocje sg naturalne i kazda burza kiedy$ mija. Wazne jest, by nie trzymac tych
emocji w sobie, ale dzieli¢ sie nimi z innymi.




Modut tematyczny: Aktywnosc fizyczna

Opis:

Ruch, kontakt ze swoim ciatem (rozumienie komunikatow, 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
samopoczucia, ale wspoétczesna cywilizacja skutecznie nas odwodzi
od budowania w dzieciach tych zdrowych nawykow. Naukowcy,
psychologowie, lekarze sg jednak zgodni, ze sg one niezbedne dla
zdrowego rozwoju dzieci.

W ramach realizacji cyklu zaje¢ poswigconych zdrowiu fizycznemu
uczniowie i uczennice bedg uczyc¢ 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 ciatem. Badania pokazujg, ze niemyslenie
o ciele w sposdb przedmiotowy i docenianie zasobdw fizycznych ciata
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 aktywnosci 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, ktore tworzg holistyczne podejscie do zdrowia
rozumianego jako rownowaga i petna wspétpraca ciata i umystu. Jak
moéwi Swiatowej kanadyjski lekarz Gabor Mate: Nie ma ciata, ktore nie
bytoby umystem, i nie ma umystu, ktory nie bytby ciatem. W ujeciu
fizjologicznym nawet emocje majg charakter impulséw (elektrycznych,
chemicznych i hormonalnych) w ukfadzie nerwowym cztowieka.
Zajecia sg zbudowane z 6 filaréw:

Komunikacja z ciatem

Ciato jako czes¢ ekosystemy przyrodniczego
Wspotpraca i sita psychiczna

Oddech

Stopy i dtonie

6. Sen.

abkrwd -~

Pytanie
przewodnie:

W zdrowym ciele zdrowy duch, czyli jak dba¢ o zdrowie fizyczne
i psychiczne i czy da sie oddzieli¢ te dwa obszary? Co nam daje
natura i wspotpraca z innymi? Jak wazne sg oddech i sen?

Spokojny umyst
Aktywny umyst
Aktywne ciato

Spokojne ciato




Grupa wiekowa:

Klasy 5-8 szkoty podstawowe;j

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

6 X 45 min

Efekty uczenia sie
i rozwijane
kompetencje:

poczucie sity psychicznej, sprawczosci, zadowolenia

z dziatania i che¢ rozwoju;

budowanie zdrowych nawykoéw zwigzanych z wysitkiem
fizycznym, snem, jedzeniem, oddychaniem, wyciszeniem;
Swiadomosc, ze nasze emocje wpltywajg na nasze ciato i ze
przez aktywnos$¢ fizyczng mozemy uwalniac te, ktére sg dla
nas trudniejsze;

wiedza, ze wysitek fizyczny oraz przebywanie w naturze
poprawiajg nasze samopoczucie i dobrze wplywajg na
myslenie, wyglad oraz zdrowie psychiczne;

budowanie poprzez aktywnoé¢ fizyczng poczucia wspélnoty,
przynalezno$ci, sensu dziatan i rado$¢ odkrywania nowych
obszarow;

poczucie zadowolenia z mozliwosci ciata i nieskupianie sie
tylko na jego wygladzie (bo to prowadzi do frustraciji);
dbanie o wtasny dobrostan psychiczny i site mentalng juz od
najmfodszych lat oraz wiedza, co zaburza nasz spokoj
psychiczny (stres, ciggte bycie online, niezdrowe relacje,
presja rowiesnicza itd.).

Scenariusz 1.

SPOKOJNY UMYSL

Miejsce: Wycieczka do lasu naturalnego — jezeli jest taka mozliwos¢, dobrze péjs¢ do
rezerwatu, zeby uczniowie mogli zobaczy¢ las najbardziej zblizony do pierwotnego,
niezagospodarowanego, z duzg iloscig martwego drewna. Ma to by¢ okazja do rozmowy
o poszukiwaniu stabilnosci, harmonii i spokoju. Biorgc pod uwage planowane aktywnosci,
warto zaproponowac dzieciom zabranie ze sobg kocykdow lub karimat.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis

15 min

opiszecie:

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie — pretest i mapa mysli

Na poczatku zaje¢ dzieci zastanawiajg sie, czym jest dla nich aktywnos¢ fizyczna. Jak
traktujg rownowage miedzy ciatem i umystem? Wykonujg pretest, ktéry pozwoli na
wyznaczenia wyjsciowego punktu do pracy w czasie kolejnych spotkan. Nastepnie

w parach uczniowie i uczennice wykonujg mape mysili.

Nasze ciato, umyst i emocje sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane. Dlatego tak wazne jest
dbanie o jedno, nie zapominajgc o drugim. W parach stworzcie mape mysli, w ktorej

e czym jest spokoj?
e kiedy czujecie spokdj?
e jakie kolory ma spokdj?




e W jakich czesSciach ciata czuje sie spokoj?

Idgc do lasu, zastanéwcie sie, jak przyroda na was dziata. Wstuchajcie sie w siebie
w naturze i zastanéwcie sie, czy potraficie znalez¢ spokdj.

Aktywnos¢ moze by¢é wykonana na zewnatrz lub w klasie jako wprowadzenie do wycieczki
do lasu.

15 min

Aktywnos¢ 2. Jak wyglada las naturalny?

Rozejrzyj sie. Co widzisz? Jak wyglada naturalny las? Zobacz, ze jest r6znorodny. Opisz
jego cechy (kolor, ksztaft, fakture kory). Na spacerze do lasu zastanéw sie, czy jeste$
w stanie znalez¢ drzewo najblizsze twoim wyobrazeniom.

Fragment do przeczytania:

,Zeby las byt naprawde duzy, obraz nie moze obejmowac ani czubkéw drzew, ani nieba” —
pisata w ,,Corce rzezbiarza” Tove Jansson, autorka znana z ksigzek o Muminkach. —
,Tylko bardzo grube pnie, rosngce prosto w gére. Dalej fagodne pagérki, coraz mnigjsze

i mniejsze, az las stanie sie w naszym postrzeganiu bezkresny”.

Jesli wyobrazimy sobie las warstwowo, to rozréznimy trzy podstawowe kondygnacje:
dominujgce nad wszystkimi drzewa, nizej krzewy, a wiec podszyt i podrost. Dolne
[poziomy tworzg warstwy ro$lin zielnych i krzewinek oraz mszakow, ktore razem ujmowane
sg jako runo lesne. Elementy te sg ze sobg wzajemnie powigzane, tworzg swego rodzaju
ukiad dynamiczny, uzalezniony od zmian zachodzgcych w $rodowisku. Wspdlnie tworzg
charakterystyczny dla kazdego regionu geograficznego krajobraz lasu, z reguty
niepowtarzalny, cho¢ zmienny. Mieszajg sie nie tylko gatunki, rodziny i kolory, ale tez
Zycie i Smierc.

Wszystkie organizmy sg w lesie rownie cenne, nie ma gatunkow mniej i bardziej
warto$ciowych, a zatem nie ma tez pozytecznych i szkodliwych. Bez martwych drzew

i krzewow obraz lasu jest niepetny. Martwe drewno jest konieczne do prawidfowego
funkcjonowania ekosystemu oraz do zachowania réznorodnosci biologicznej. Martwe
drewno, ze wzgledu na powolne tempo rozktadu (w naszych warunkach, czyli na poétkuli
ipétnocnej, od dziesieciu do stu lat), zapewnia tez stabilno$¢ warunkéw pokarmowych

w ekosystemie. Jest tez niezastgpione, jesli chodzi o zapas wody — dzieki porowatej,
gabczastej strukturze zatrzymuje wilgo¢ pochodzgcg z deszczu, mzawki i kapusniaczka,
jak i z produkowanych w nim bezpo$rednio w procesach metabolicznych bakterii i
grzybow. Jest to szczegdlnie istotna funkcja w okresach suszy.

Przejdzcie sie i zobaczcie las naturalny, a jak znajdziecie dobre miejsce i sosny, to sie
zatrzymajcie.

Alternatywna modyfikacja: Pomysicie o spokoju, jaki daje wycieczka do lasu
w stoneczny dzieri. Namalujcie drzewo, ktére najbardziej was uspokaja. Opiszcie jego
cechy (kolor, ksztaft, fakture kory).

10 min

Aktywnos¢ 3. Relaksacja przyrodnicza

Uczniowie i uczennice siadajg pod drzewami, najlepiej pod sosng. Nauczyciel zaprasza
do tego, aby usigsé w ciszy, wstuchac sie w szum drzew i wystuchac relaksacji. Mogag
zamkna¢ oczy.




Kazda dobra historia zaczyna sie pod drzewem, przystan wiec i postuchaj. Zamknij oczy.
Wyobraz sobie wiecznie zielone drzewo. Morze. Zapach soli. Powykrzywiane,
ognistorude, bursztynowe pnie i konary, jakby zastygte, kroczgce, w ruchu. Wcigz

w ruchu. Jakby widac byto wiatr w moje koronie i ksztaft wody w korzeniach.

Piasek pod stopami, igty, ciepfo. Moze to twoje pierwsze wspomnienie z dziecinstwa?
Moze sosna Kojarzy ci sie z cieptem? Z olejkiem eterycznym? Z zapachem? WezZ wdech
i sprébuj znalez¢ moéj zapach. On leczy. Uspokaja. Przywraca rownowage. Kult Swietych
sosen ma Podlasiu wzigt sie wtasnie z tego spokoju, ktory tak dobrze znasz. Posiedz
chwile wéréd sosen, sosniczek, choin, a wroci wewnetrzna rownowaga. Pozwdl sobie to
poczuc. Odetchnij. Jedna dorosta sosna produkuje tlen niezbedny do zycia az trzech
0SOb.

A teraz dotknij kory. Znajdz pod opuszkami palcéw fakture, ktérej nie pomylisz z niczym
innym. Otworz oczy i spéjrz w gére. Zauwaz kontrast pomiedzy zielonoszarym igliwiem

a bursztynowo-rudg kora, ktéra nabiera infensywnosci im blizej nieba. Moze dostrzezesz
na korze szczeliniaka sosnowca albo zieloniutkg larwe zawisaka borowca? Jestem
hojnym drzewem. Jedna moja szyszka potrafi rozsia¢ czterdziesci do piecdziesigciu
nasion, dlatego po niemiecku czasem nazywana jest sosnowym jabtkiem.

Moje korzenie wkraczajg na ziemig, na ktorej inne gatunki nie majg szans przetrwania

i siegajg nawet do trzech metrow w gfgb. Jestem pionierkg, wystarczy mi piasek, czasem
skata. Wole mniej wygodne, za to dzikie Srodowisko.

Sosna to 115 gatunkéw, ale krélowg polskiego lasu jest Sosna zwyczajna (Pinus
sylvestris). ,Silvestris” z faciny oznacza le$ny albo dziki, nie ma wiec w mojej nazwie nic
lpospolitego. Porastam ziemie i rozwijam swoje istnienie od okoto stu milionéw lat, a pytek,
ktorego ziarenka zawierajg komory powietrzne, moze byc przenoszony przez wiatr setki
kilometrow. Réwniez nasiona mam lekkie, z tatwoscig przenoszone przez wiatr. Nie
potrzebuje pomocy, no moze jedynie jatowca, dzigki ktoremu moje mtode siewki lepiej
rosng. Im bardziej zr6znicowane Srodowisko przyrodnicze, im bardziej bioréznorodne, tym
lepiej funkcjonuje i tym bardziej jest odporne na zachodzgce zmiany. Organizmy zywe
wzajemnie na siebie wplywajg. Sg ze sobg potgczone miedzy innymi zalezno$ciami
lpokarmowymi, dzigki ktorym zachodzi obieg materii i przeptyw energii w przyrodzie. Dwa
gatunki moga $cisle ze sobg koegzystowac, nie szkodzgc sobie wzajemnie. ZaleznoSci
tworzg skomplikowang sie¢ powigzan. To wazne, poniewaz nadchodzi dla nas wielka
wedréwka gatunkéw. Strefy klimatyczne zaczety sie przesuwac z rownika w kierunku obu
biegunow. Zwierzeta i rosliny wyruszajg wiec w droge w poszukiwaniu lepszych warunkoéw
do zycia.

Myslicie, ze drzewa sie nie poruszajg?

Postepujgce ocieplenie sprawia, Zze w Polsce przesuwa sie geograficzna granica zasiegu
wielu drzew. Sposérod drzew iglastych przez nasz kraj przebiegajg granice wystepowania
sosen, Swierkéw, jodty, cisu i modrzewia. Jesli granica laséw moze sie przesungc, to
jednak chyba wedrujemy.

W najstarszej chinskiej basni byto nas trzech — bambus, $liwa i ja. Bambus ugina sie
elegancko pod wiatrem zmian, ale nigdy nie porzuca swoich ideatow. Pochyla sie nisko,
ale nie pozwala sie ztamac. Zaraz po burzy odzyskuje pierwotng postac. W Chinach, ze
wzgledu na pustke w srodku, todyga bambusa symbolizuje tolerancje i otwarto$¢ umystu.
Sliwa za$ swoja elegancjg i pieknem kwiatéw przyémiewa ponuro$é zimy. Kwitnie
wczesnie i przekornie. Jako najdiuzej zyjgce kwitngce drzewo wsréd drzew owocowych
jest symbolem wewnetrznego piekna i jego pokornej manifestacji w trudnych warunkach.
Ja natomiast jestem podziwiana ze wzgledu na swojg dfugowieczno$¢ i site. Ceniona
jestemn réwniez dlatego, ze podobnie jak bambus pozostaje zielona zima.

W chinskiej tradycji sadzono obok siebie sekatg Sliwe i dlugowieczng sosne — jako symbol
wiecznej przyjazni. Zastanawiacie sie, ze zdzbta bambusa nie zyjg tak dtugo jak drzewo?
Moze, jednak jeden bambus moze stac sie catym gajem. Mozna tez rozumiec te basn




inaczef — ideatem cztowieka jest osoba, ktora jest czysta jak kwiat Sliwy, silna jak sosna
i gietka jak bambus. Nie przez przypadek jestesmy we troje — wtasnie my potrafimy
wytrzymac i rozwijac sie nawet w ekstremalnych warunkach.

Uczniowie mogg teraz 5 minut posiedzie¢ w ciszy.

5 min

Aktywnos¢ 4. Sosna-siostra — powrét spacerem przez naturalny las

Nie ma lepszych i gorszych procesow, wszystko tworzy sens, siedlisko, habitat, dziuple
lub nore.

Puszcza nie jest muzeum. Jest zmiang. Dla niektérych warto$¢ puszczy polega wtasnie
na tym, Ze ten ekosystem tak dynamicznie sie zmienia i odnawia. Nieprzewidywalno$¢
mozna postrzegac jako warto$¢. Sosna, gatunek Swietnie przystosowany do
ekstremalnych warunkéw pogodowych — dfugich zim, skgpych deszczy i silnych wiatrow —
stanowi obecnie 70% drzewostanu.

Rozmowa: Co wiesz o drzewach w lesie? Jak sie czute$/czutas, siedzgc pod drzewem
i stuchajgc jego gfosu? Jak sie czujesz w lesie naturalnym? Czemu cztowiek tak lubi
zmieniac obraz, sprzgtac? Czy trudno jest pozwoli¢ na dziko$¢? A jesli tak, to dlaczego?

Scenariusz 2.

AKTYWNY UMYSL

Scenariusz wokoét tematu motywacji do dziatania, tworzenia psychicznego nastawienia do
zmiany, sprawczosci. Aktywny umyst to taki, ktory jest gotowy na przyjecie wyzwania,
przygotowany do pracy z porazkg i trudnosciami. W tym scenariuszu, przez pryzmat
aktywnosci fizycznej, wspieramy rozmowe o odpornosci psychicznej. Te zajecia majg kilka
proponowanych aktywnosci alternatywnych, wiec, jesli jest na to przestrzen organizacyjna,
warto je zorganizowac¢ na dwoch godzinach lekcyjnych.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

Dzi§ porozmawiamy o tym, co sprawia, ze nasz umyst jest aktywny, co zacheca nas

i motywuje do dziatania i do wysitku intelektualnego. Przyjrzymy sie, jak wysitek fizyczny,
praca z oddechem mogg pobudzac nas i nasz umyst do lepszego dziatania.

W parach zapiszcie rzeczy, ktore motywujg was do nauki i sprawiajg, ze lepiej sie wam
uczy oraz rzeczy, ktére motywujg was do innych aktywnosci (zabawy, zaje¢
pozalekcyjnych, spedzania czasu z przyjaciotmi).

20 min

Aktywnos¢ 2. Rozmowa przez pryzmat historii

Wspdlne czytanie w kregu fragmentu ksigzki: Zofia Karaszewska, Sylwia Stano, Ada, to
wypada, wyd. Znak.

Natalia Partyka, czyli jak odbi¢ podkrecong pitke serwowang przez los

Rozgrzewka — pamietaj o najwazniejszym. Wszyscy dzi$ zyjg tym, co zobaczg w mediach
spotecznosciowych, a tam panuje Kult idealnego ciata. W rzeczywistosci sport nie jest
fotogeniczny, a po dtugim treningu nikt nie wyglgda dobrze. Szkoda czasu na przesadne
skupianie sie na wygladzie i opiniach 88 innych ludzi, kiedy mozesz dgzy¢ do spetnienia
swoich marzen.




Natalia zaczetfa grac¢ w ping-ponga, gdy miata siedem lat. Najpierw to byta tylko zabawa:
ztapac rakietke, kontrolowac pitke... Pdzniej trudniejsze ¢wiczenia, az do perfekcji. Czuta,
Ze musi by¢ najlepsza. | byta, ale i tak mato kto w nig wierzyt. Wszyscy widzieli w niej tylko
dziewczyne bez reki. Styszata: ,Z tej Natalii to i tak nic nie bedzie!”. Nie stuchata tych
gloséw, a porazki motywowaty ja do treningu. Cwiczyta nawet po osiem godzin dziennie.
Na turnieju paraolimpijczykéw po raz pierwszy zobaczyta tyle niepetnosprawnych oséb

w jednym miejscu. Wszyscy uprawiali sport i cieszyli sie zyciem! Przekonafta sie, ze trzeba
nie tylko trenowac, ale tez mocno wierzy¢ w siebie. Osiem lat péZniej na igrzyskach
paraolimpijskich w Atenach Natalia spetnita swoje marzenie — staneta na najwyzszym
stopniu olimpijskiego podium i ustyszata polski hymn. Zdobyta ztoty medal! | obronita go na
trzech kolejnych paraigrzyskach.

Zresztg Natalia rywalizuje nie tylko z niepetnosprawnymi sportowcami. Na igrzyska do
Pekinu, Londynu i Rio de Janeiro pojechata zagrac tez z petnosprawnymi przeciwniczkami.
W cafej historii sportu tylko dwém zawodniczkom udafto sie wystgpi¢ zaréwno na
igrzyskach olimpijskich, jak i paraolimpijskich. Obie noszg to samo imie — to Natalia
Partyka i Natalie du Toit, ptywaczka z RPA.

Zawody i mistrzostwa to ciggte wyjazdy. Poniedziatek w domu, wtorek w Czechach, pigtek
w Chinach... Kiedy$ Natalia w torbie podréznej trzymata pluszowego stonika, ktérego
dostata od przyjaciotki na szczeScie. Teraz przed meczem zawsze wyobraza sobie swoj
sukces i doktadnie sktada recznik. Wierzy, ze to pomaga jej wygrywac, a wiara to pierwszy
krok do zwyciestwa.

Doskonate piekno? Nie kupuje tego! Ja nie mam reki, wiec teoretycznie moje ciato nie
wpisuje sie w kanony urody, ale je akceptuje i lubie! Jest narzedziem, ktére pozwala mi
dzieki ciezkiej pracy zdoby¢ kazdy cel.

Zadbaj o gfowe

Treningi potrafig by¢ wyczerpujgce — pojawia sie zmeczenie fizyczne, ale do gtosu
dochodzg tez silne emocje. Stres, presja, niecierpliwo$c... Jak sobie radzi¢ z nerwami?
Oddech i pozytywne myslenie. Powiedz sobie: jestem silna! Dam rade! Przeciez to méj
wyb6r! Opanowanie to wielka sztuka.

Obserwuj wyniki

Czasem zdarza sie, ze przegrywasz, mimo ze przez caty mecz bytas na prowadzeniu.
Jedna zta decyzja, chwila nieuwagi i cata walka na marne. Ale kazda porazka, mimo ze
ipoczatkowo czujesz zto$c, motywuje do ciezszych treningdw i uczy nowych zagrywek.
Pomysl o tym, co nastepnym razem mozesz zrobi¢ lepiej, i... doceniaj kazdy sukces.

Rozmowa lub mozna pisaé na kartkach — w zaleznosci od grupy
Dokoncz ponizsze zdania, biorgc pod uwage przeczytany tekst. Porozmawiaj o swoich
odpowiedziach z kolezankg lub kolega.

e  Gdybym nie musiat tego zrobi¢ doskonale, sprébowatbym...

o  Gdyby swiat byt doskonaty, to chciatbym byc....

o Co robie, gdy stysze krytyke? Czy czuje jg w konkretnym miejscu ciata?

o Gdzie kumuluje sie stres, lek czy zto$¢?

e Czy aktywnos$c¢ sportowa pomaga w jego uwalnianiu?

e Czy zazwyczaj poddaje sie, gdy kto$ we mnie nie wierzy, czy dziatam dalej? Czy

ciato jest dla mnie przeszkodg w realizowaniu marzen?
e Czy Natalia Partyka zdobytaby ztote medale, gdyby postuchata innych?
o Czym jest wytrwafo$c?




Zadanie dodatkowe (moze byc¢ takze elementem pracy samodzielnej, do ktérej
zapraszamy chetne dzieci): Napisz list do siebie zachecajgcy cie do spefniania swoich
marzen. Wez pod uwage, ze warto miec site w ciele na ich realizacje.

Aktywnosé 3. Cwiczenie oddechowe przed wysitkiem fizycznym i po nim

Oddychanie po trojkacie
Wdech przez 4 sekundy, wstrzymaj oddech na 4 sekundy, wydech przez 4 sekundy i znéw
wstrzymaj oddech na 4 sekundy. Powtorz.

Wariant odprezajgcy przed potozeniem sie spac:
Wdech przez 4 sekundy, wstrzymaj oddech na 4 sekundy, wydech przez 6 sekund,
wstrzymaj na 2 sekundy.

10 min
Sprébuj wykonac kazdy wariant po 6 razy. Ktéry przychodzi ci tatwiej?
A teraz wykonaj 5 serii:
- 30 sekund skakania na skakance albo sprintu
- 15 sekund odpoczynku
| tak 5 razy. Czy oddech przyspieszyt?
A teraz jeszcze raz zastosuj oddychanie po tréjkgcie. Po jakim czasie oddech sie
uspokoi?
Aktywnosc¢ 4. Stoik z brokatem
Stoiki z brokatem to proste, ale skuteczne narzedzie wspierajgce uwaznosé.
Obserwowanie wirujgcego brokatu opadajgcego na dno pozwala dzieciom wyciszy¢ sie
b0 min i odzyskac kontrole nad emocjami.
(éwiczenie i . . . RPN
dodatkowe)Jak stworzy¢ stoik z brokatem (instrukcja do pobrania)?
Refleksja po uzyciu stoika:
Po uspokojeniu sie dzieci mogg porozmawiac¢ o swoich uczuciach. Zadaj pytania takie jak:
Jak sie czute$/czutas, kiedy patrzytes/patrzytas na brokat? Czy co$ zmienifo sie w twoim
ciele?
Aktywnos¢ 5. Zajrzyj w niebo
,Nawet gdybym zdgzyta krzykngc jestem tej nizszej chmurze, jestes
Bedzie juz inne, w innym miejscu”. (Krystyna Mifobedzka)
Usigdz w siadzie skrzyznym, z prostymi plecami i rekami na kolanach. Zamknij oczy. Przez
pie¢ minut staraj sie myslec tylko o swoim oddechu. Jesli naptywa mys$l, nie situj sie z nig,
10 min nie odganiaj jej, pozwdl jej przeptyngc jak chmurce na niebie i dalej kieruj swojg uwage na

wdech i wydech. Nie denerwuj sie naptywajgcymi mys$lami, nasz umyst produkuje ich 60
tys. dziennie, ciezko jest nauczy¢ sie go wyciszac. Klucz to kolejne spokojne proby.
Gdyby$ zawsze wierzyt swoim myslom, czesto mogtbys$ poczuc sie bardzo Zle bez
potrzeby. Wtasnie dlatego warto zauwazyc, co sie dzieje w twoich my$lach w odpowiedzi
na codzienne wyzwania.

Mozesz przez chwile patrze¢ na chmury (sg piekne!) i krzycze¢ do nich, jak Krystyna

Mitobedzka, ale mozesz tez sprobowac przyjrze¢ sie chmurom w swoim umysSle. Za




kazdym razem, gdy zauwazysz jaka$ mysl, wyobraz sobie, Ze to chmura i pozwdl jej
odptyngC. Ty jeste$ niebem — cata reszta to pogoda.

Jesli zauwazysz, ze przychodzi ci do glowy jakas mys$l, np. ,Ciekawe, co dzi$ na obiad”
albo ,,Nie moge sie doczekac, az ta lekcja sie skonczy” albo cokolwiek innego, wyobraz
sobie, ze ta my$l to chmura. Pozwdl jej odptyngc.

Niektére chmury mogg byc cienkie, rozwichrzone i szybko znikac, a inne mogq bardziej
przypominac ciemne, ciezkie chmury deszczowe, ktére zostajg na niebie dtuzej. Nic nie
szkodzi. Pozwél im odptywacé w swoim tempie.

Jesli nie zwracamy na chmury szczegolnej uwagi, okazuje sie, Zze same odptywajg, a my
mozemy wracac do patrzenia w bfekitne niebo, ktére zawsze jest za chmurami.

5 minut w ciszy.
Rozmowa:

e Jak to byto wyobrazac sobie mysli jako chmury?
e Czy trudno jest da¢ myslom odptyngc¢?

Scenariusz 3.

AKTYWNE CIALO

Scenariusz mozemy zrealizowa¢ w wiekszej przestrzeni, np. w sali gimnastycznej lub
boisku, a takze w naturze (przykladowo w kregu pod drzewem). Czes¢ propozycji wymaga
aktywnosci fizycznej — ¢wiczenia powinny zosta¢ dostosowane do mozliwosci

i predyspozycji ucznidw i uczennic, z ktérymi pracujemy. Chcemy, aby byly to wyzwania, ale
nic ponad miare ich mozliwosci fizycznych.

Czas|Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie z aktywnym ciatem

Ciato

Przebiegnij kilka rund wokét boiska lub sali gimnastycznej, zréb 30 przysiadéw, 30 pajacykow,
deske — jak najdtuzej umiesz. Poczuj, jak pracujg twoje miesnie, czy szybko zaczyna ci bi¢
serce, czy skraca ci sie oddech i czy umiesz na tym zapanowac. Czy masz kolke albo
zadyszke — umiesz uspokoic je oddechem?

Umyst
15 Usigdz w siadzie skrzyznym (moze by¢ na kocu lub na poduszce) z prostymi plecami, rekami
min na kolanach, patrz w jeden punkt przed sobg. Policz w myslach od 1 do 50, a pézZniej od 50 do

1. Czy udafo ci sie nie pogubic¢ w liczeniu? Czy to zadanie byfo dla ciebie trudne?

Usigdz w siadzie skrzyznym (moze by¢ na kocu lub na poduszce) z prostymi plecami, rekami
na kolanach, zamknij oczy. Przez trzy minuty staraj sie myslec tylko o swoim oddechu. Jesli
naptywa myS$l, nie situj sie z nig, nie odganiaj jej, pozwdl jej przeptyngc jak chmurce na niebie
i dalej kieruj swojg uwage na wdech i wydech. Nie denerwuj sie naptywajgcymi mysSlami, nasz
umyst produkuje ich 60 tys. dziennie, ciezko jest nauczyc¢ sie go wyciszac. Klucz to kolejne
spokojne proby. Jak szybko naptynety mysli i czy przeszkodzity w $wiadomym oddychaniu?
Jak sobie z tym poradzite$/poradzitas? Czy byto to tatwe, czy trudne dla ciebie?




Przy nauce koncentracji mozna skorzysta¢ z aplikacji Insight Timer albo minutnika w telefonie
z fagodnym dzwiekiem.

10
min

Aktywnos¢ 2. Ciato i komunikacja body — mind
Sprawne i zdrowe ciato bezpos$rednio przektada sie na nasze myslenie i emocje.

Pytania w odniesieniu do aktywno$ci z poczatku zajec:
o Zczym tatwiej byto pracowac: z ciatem czy z umystem?
e Czy w nauce koncentracji i medytacji przydaje sie sprawne ciato — czy wygodnie byto
siedzie¢ bez ruchu przez 3 minuty?
o Czy tatwo jest wysiedzie¢ w jednym miejscu i my$lec tylko o oddechu? Czy masz
poczucie, ze umiesz $wiadomie oddychac, czy raczej dzieje sie to automatycznie?

Emocje:

e Czy emocje sg powigzane z ciatem?
Jak czujesz emocje w ciele: strach, lek, radosc, mito$c¢?
Jezyk ciata zaklety w stowach — jak rozumiesz te sformutowania:
- ,Wzigc¢ co$ na barki” (przyjecie na siebie odpowiedzialnosci lub cigzaru, fizycznie
mozemy odczuwac napiecie w barkach jako reakcje na stres lub presje);
- ,mie¢ mocne plecy” (wyrazenie to sugeruje, Zze ma sie wsparcie w innych ludziach, ale
tez site w ciele, ktéra pozwala stawi¢ czota trudnosciom);
- ,hie moéc czegos$ strawic¢” (odnosi sie do trudnosci z zaakceptowaniem czegos$ lub
pogodzeniem sie z sytuacjg, dostownie — dyskomfort w zotgdku, ktéry pojawia sie
w sytuacjach stresowych);
- ,Sta¢ mocno na nogach” (symbolizuje stabilno$¢ emocjonalng, pewno$c siebie
i zdolno$¢ do radzenia sobie z wyzwaniami, ciato dostownie wyraza to przez pewnag,
wyprostowang postawe i docisniecie stop do ziemi);
- ,hie mie¢ do czegos$ gltowy” (brak zdolno$ci do skupienia lub brak mentalnej przestrzeni
na zajmowanie sig okre$long sprawg);
- ,Straci¢ dla kogos gfowe” (opisuje silne emocje, takie jak mito$¢ czy fascynacja, ktore
mogg sprawic, ze tracimy zdolnos¢ do racjonalnego myslenia).

Jezyk ciata to niezwykle bogata forma komunikacji, petna metafor, ktére czesto odzwierciedlajg
nasze emocje, przezycia i stan psychofizyczny. Kazde z tych wyrazen pokazuje, jak mocno
lpsychika i ciato sq ze sobg powigzane, a jezyk odzwierciedla te zaleznosci w codziennej
mowie. Znasz te przedstawione stany? Jak reaguje twoje ciato

w stresujgcych sytuacjach?

Termin Interocepcja to zdolno$¢ naszego organizmu do odbierania, interpretowania
i Swiadomego doswiadczania sygnatow pochodzgcych z wnetrza ciata. Jest to jeden
z kluczowych elementéw samoregulacji i Swiadomosci ciata. Dzieki interocepcji jeste$Smy
w stanie rozpoznac takie sygnaty jak:
e Dicie serca
e rytm oddechu
e uczucie gtodu lub sytosci
e napiecie miesni
e potrzeby fizjologiczne
e temperature ciafa
e bol lub dyskomfort
e odczucia emocjonalne (np. ,ciezar” w klatce piersiowej zwigzany ze smutkiem).

Informacje dla nauczyciela:




Jak dziala interocepcja?

Interocepcja dziata dzieki specjalnym receptorom zlokalizowanym w narzgdach wewnetrznych,
miesniach, tkankach i skérze, ktére przesytajg informacje do moézgu, gtéwnie przez nerw
btedny i rdzeh kregowy.

Mézg, a konkretnie wyspy (insula) i kora somatosensoryczna, przetwarzajg te sygnaty i tworzg
Swiadomg mape naszego wewnetrznego stanu.

Dlaczego interocepcja (rozumienie ciala) jest wazna?
Interocepcja petni kluczowa role w:
1. samoregulacji emocjonalnej — umozliwia rozpoznanie, jak rézne emocje wptywajg na
ciato (np. przyspieszone bicie serca przy stresie);
2. zdrowiu psychicznym — zaburzenia interocepcji sg czesto zwigzane z depresja,
lekiem czy zaburzeniami odzywiania;
swiadomosci ciata — pozwala lepiej rozumie¢ swoje potrzeby fizyczne i emocjonalne;
4. praktykach mindfulness i medytacji — ktére skupiajg sie na Swiadomym odczuwaniu
ciata.

w

Przyktady dobrej i stabej interocepcji:
o dobra interocepcja: zauwazasz, ze zaczynasz odczuwaé gtéd, zanim staniesz sie
bardzo gtodny, albo potrafisz rozpoznaé napiecie miesni w stresujgcej sytuacii;
o staba interocepcja: ignorujesz sygnaly zmeczenia lub gtodu albo nie zdajesz sobie
sprawy z napiecia w ciele az do momentu, gdy pojawig sie bdl albo choroba.

min

Aktywnos¢ 3. W poszukiwaniu straconego ruchu

Nasi przodkowie wcigz byli w ruchu — chodzili, zbierali jadalne ro$liny, ziota, chrust i potrafili
dfugi czas polowac, biegngc za zwierzyng. Praludzie mogli pokonywac na piechote okofo 1600
km rocznie, co podzielone na dzienne odcinki daje okoto pieciu kilometréow do przebycia.
Jednak spos6b chodzenia naszych przodkéw musiat by¢ inny. Nie uprawiali przeciez
spacerow. W odréznieniu od cztowieka epoki antropocenu wcigz byli w ruchu.

W ciggu ostatnich dziesieciu tysiecy lat wiekszo$¢ ludzi przeszta gwattowng zmiane od
wedrownego trybu zycia towcow-zbieraczy do spotecznosci rolniczych, uprzemystowionych,
a wreszcie do wspoifczesnej kultury, w ktorej krzesto stato sie podstawg naszej egzystencji.
Ruch zleciliSmy prawie w cato$ci na zewnatrz.

W naturze nie ma kar — sg tylko konsekwencje. Nasza fizyczno$¢ zmienia sie, dostosowujgc
nas jak najlepiej do nowego trybu zycia. Nasze nienasycone pragnienie wygody ostabito nas.
Bycie stabym jednak wcale nie jest wygodne!

Jak zmienia sie ruch? Jakie ruchy zupetnie wyszty z uzycia? (np. czerpanie wody ze studni
albo ruch koszenia kosg). Co jeszcze? Czy jako$ staramy sie nasladowac ruchy, ktore
zniknety? Gdzie?

5 min

Aktywnos¢ 4. Geometria ciata w ruchu
,Chodzenie to wspaniata przygoda, pierwsza medytacja, ¢wiczenie serdecznosci i duszy
rodzaju ludzkiego. Chodzenie to idealna rownowaga miedzy duchem i pokorg”. (Gary Snyder)

Zadrzyj glowe, Zeby zobaczyc¢, co jest w gérze. Moze zobaczysz séjke wsrod lisci? Kucnij,
wciggnij powietrze, pstryknij palcami, ot tak, dla zabawy, przeciggnij sie — wszystko to, co
zrobites$/zrobitas, mozna umiesci¢ w kategorii: ruch. Ruszamy sie caty czas. Twoje serce
kurczy sie i rozkurcza. Mostek podnosi sie i opada.

Chwy¢ cos dfonig. Zobacz, jakie masz chwytne palce.




A teraz zrob krok. Trzydziesci trzy stawy w stopie przyjmujg ksztatt podfoza i niosg nas
w kazdym kierunku, w jakim zechcemy p¢j$¢. Jesli dodamy do nich ponad trzysta pozostatych
stawow, to iloS¢ mozliwych pozycji geometrycznych naszego ciata wydaje sie wrecz zawrotna.

Przejdz sie teraz. Zobacz, jak stopa dopasowuje sie do podfoza.

Po ziemi... nie po chodniku, kostce Bauma, asfalcie i sztucznie wypoziomowanych, ptaskich
lpowierzchniach. Dzien za dniem, dekada za dekadg nasze niezwykle ztozone stopy, kostki,
kolana i biodra nie mogg poruszac sie w petni. Utracilismy mobilno$¢ niezbedng do radzenia
sobie w zréznicowanym terenie. Wybierajgc przez cafe zycie najbardziej uczeszczane szlaki
i najlepiej utrzymywane $ciezki, doprowadzamy do tego, ze tracimy zdolno$¢ pokonywania
przeszkod.

Chodzenie nie jest po prostu chodzeniem. Im wiecej piasku, kamieni, lisci, korzeni, mchow
i miekkiego bfota, tym lepiej. Nie tylko mie$nie muszg pracowac wiecej, kiedy pokonujemy

kamienistg albo $liskg sciezke — odksztatcenia w dolnych cze$ciach nég przektadajg sie na
ciggty strumien danych ptyngcych do mézgu i wymagajg statej komunikacji w ciele.

W lesie chodzi sie inaczej. Chéd, cho¢ wydaje sie tatwy, jest skoordynowanym wysitkiem
wszystkich czesci ciata. Wystarczy stang¢ przez chwile bez ruchu i poobserwowac ciato. Jak
ustawiamy stopy, kostki, kolana, miednice i glowe? Po godzinach siedzenia nasze ciato moze
przybierac¢ rézne formy. A teraz zrobmy krok. Im bardziej ruch zwalnia, tym wieksza
Swiadomosc¢ tego, kiedy ciezar przechodzi z jednej nogi na drugg — jakby przelewafto sie petne
w puste.

W ktérym momencie decyzja o wykonaniu kroku zostaje podjeta? A w ktérym mozna sie
jeszcze zatrzymac, cofngc lub zmienic kierunek? Przyjmujgc, ze to, co w ciele przektada sie na
to, co w gtowie, Swiadome chodzenie daje nam w kazdej chwili mozliwo$¢ zmiany strategii. Nie
musimy iS¢ tam, gdzie nie chcemy. Kazdy kolejny krok jest szansg na zmiane. A teraz
sprébujmy to samo zrobi¢, wykorzystujgc inne stawy w naszej cudownej stopie i przejdzmy
lpowoli kilka krokéw na pietach!

Niekiedy dopiero na miekkim podfozu ruchy mogg rozwing¢ sie w petni. Sztywne ciato, ktére
nie potrafi chodzi¢ po asfalcie, dobrze sie czuje na miekkich zawilcach i gragdowej $cidfce.
Zyskuje gracje i zwinnosc.

A teraz zrob ¢wiczenie w parach. Poobserwujcie sie nawzajem. Moze ktos stawia stope
bardziej do $rodka albo krzywi ramie. Czasem nie jesteSmy w stanie wytapac réznych wzorow
postaw u siebie. Kto§ musi nam pomac.

Rozmowa: Moze dlatego ludzie wydeptujg czasem Sciezki w parkach i na trawnikach, ze majg
odruch chodzenia po ziemi? Zeby wyj$é poza zakorzeniony wzorzec naszych ruchéw, musimy
byc bardzo skupieni i uwazni. Poznawanie ztozono$ci ruchu wymaga czasu, jak wszystko inne.

10
min

Aktywnos¢ 5. Himalajski krok

Zeby wyj$é poza zakorzeniony wzorzec naszych ruchéw, musimy byé bardzo skupieni
i uwazni. Poznawanie ztozonoSci ruchu wymaga czasu, jak wszystko inne.

A teraz postaraj sie nie zapadac stopami w ziemie, ale iS¢ po niej jakby byta trampoling.
Bedziesz to tego potrzebowat $wiadomosci swojego ciafa.

W Himalajach bywa $lisko, dobrze wiec uwazac i by¢ swiadomym kazdego kroku.




Stan prosto. Przekieruj uwage od czubka gfowy, przez ciato, wzdfuz dtugich 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 cafty twoj ciezar opart sie na lewej nodze, a prawa noga byta catkowicie
nieobcigzona. Unie$ jg wysoko z wdechem, tak zebys$ stat/stata tylko na jednej nodze.

Z wydechem zrob wykop nogg do przodu i pietg do przodu. Z wdechem zndéw jg ugnij.

Z wydechem odstaw na ziemie.

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

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

Idz tak dalej, powoli i z gracjg. Sprobuj pochodzi¢ w ten sposob i od czasu do czasu zatrzymaj
sie i zmien kierunek.

Film prezentujacy krok himalajski: https://youtu.be/ dMZANRzUs4

Scenariusz 4.

SPOKOJNE CIALO

Zajecia poswiecone wyciszaniu ciata, dbaniu o relaks. Wyciszone ciato, ktore nie jest
przebodzcowane, lepiej reaguje na stresory, bo jest bardziej odporne i gotowe do
podejmowania wyzwan. Jak pokazujg badania nad nastolatkami, kwestie zwigzane

z odpoczynkiem i prawidlowym snem sg jednymi z najbardziej zaniedbywanych kwestii,
a jednoczesnie silnie przektadajgcymi sie na zdrowie psychiczne.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5—10
min

Aktywnosé 1.
Rozmowa. Dzieci siedzg wygodnie, na poduszkach, kocach, ma by¢ im przyjemnie
i komfortowo.

Pytania: Jaka jest twoja ulubiona pozycja do spania? Czy budzisz sie sam/sama, czy
z budzikiem? Czy pamigtasz swoje sny? Dlaczego $pimy? Jak czujesz sie z rana? Jaka jest
pierwsza rzecz, ktorg robisz po przebudzeniu? Czy wiesz, jaki nawyk jest najzdrowszy?

Co daje wypicie szklanki wody po przebudzeniu (na pusty zotgdek): Wypicie po przebudzeniu
300-600 ml wody o temperaturze pokojowej przygotowuje narzgdy jamy brzusznej do pracy,
lprzeptukuje jelito, pomaga wydalic poprzez jelito grube resztki z dnia poprzedniego i z nocy,
odbudowuje plyny, ktére podczas snu tracimy w pocie, poprawia prace mézgu i odporno$c.

Czy kto$ dzi$ nie pit wody?

Praca domowa: pij szklanke wody po przebudzeniu i zobacz, jak sie bedziesz czuc po
tygodniu.




25
min

Aktywnos¢ 2.
Cwiczenia dobre przed snem i pomagajgce w dobrej regeneracji ciata podczas snu —
rozcigganie:

1. Kocie grzbiety

Na macie (ewentualnie kocu) wykonaj kilka kocich grzbietéw (nadgarstki utéz w linii pod
barkami, kostki pod biodrami, wskazujgce palce rownolegle do sienie, nadgarstki w jednej
linii). Z wdechem niech plecy stang sie lekko wkleste, wyciggnij mostek do przodu i spéjrz
przed siebie, nie uginaj tokci i docisnij piszczele i stopy. Z wydechem podwin ko$¢ ogonowg
|pod siebie i wygnij kregostup w delikatny tuk (jak przeciggajacy sie kot). Wszystkie ruchy réb
tagodnie, nie korzystajgc z maksymalnych zakreséw ruchu, skup sie na oddechu i symetrii
ciata. Chodzi o miekkie i relaksujgce przecigganie.

Pytania: Jak czute$/czutas sie w pozycji? Czy odczuwalne byto napiecie? Czy gteboki oddech
lpomagat to napiecie zniwelowac?

2. Pozycja szczesliwego dziecka

Potéz sie na plecach na macie lub kocu. Zegnij kolana i przyciggnij je do brzucha. Chwy¢
dfonnmi zewnetrzne krawedzie stop. Nieznacznie otworz kolana, tak aby znajdowaty sie szerzej
niz tutow, a nastepnie wyciggnij je w gore, w kierunku pach. Opuszczajgc rece do dotu,
jednoczes$nie delikatnie unos stopy w kierunku dfoni — w ten sposob powstanie opér. Zblizaj
uda do tufowia i w kierunku podfogi, wydtuzajgc kregostup. Rozluznij ko§¢ ogonows, niech
spoczywa na podtodze. Wydtuz tylng cze$c szyi. Utrzymaj pozycje od 30 sekund do minuty,

a nastepnie na wydechu uwolnij stopy, ktadgc je na podfodze, odpocznij przez kilka
oddechow.




&

3. Pozycja dziecka

Ukleknij na podfodze na macie lub kocu. Trzymaj kolana razem, potgcz duze paluchy u stép,
a nastepnie usigdz posladkami na pietach. Wyciggnij sie do gory, tak aby plecy byty proste,
klatke piersiowg potéz na udach, a glowe na podfodze. Ramiona wyciggnij do tytu obok ciata,
|potdz dfonie na podtodze tuz obok stép. Dionie majg by¢ zwrécone wnetrzami do sufitu, palce
swobodnie ugiete. Rozszerz i rozluznij gérng i dolng czes¢ plecéw, odprez tokcie, rozluznij
szyje. Zrelaksuj sie. Pozostan w pozycji od 30 sekund do kilku minut.

Zrob w kazdej pozycji 15 dtugich oddechéw.

Uwaga: Nie wykonuj tych pozycji, jesli czujesz w niej bdl (kolan, plecéw) lub duzy niepokd.

10
min

Aktywnosé 3.
Rozmowa w kregu.

Co robisz, gdy w ciggu dnia czujesz sie bardzo senny/senna np. po powrocie ze szkoty? Czy
wolisz uczy¢ sie poézno w nocy czy rano? Czy wiesz, ze dobrze przespana noc pozwala nam
lepiej przyswajac¢ wiedze?

Power nap to okre$lenie na krotkg drzemke, ktérej celem jest zapewnienie zastrzyku energii
na kolejne kilka godzin. Termin ten wprowadzit badacz snu James B. Maas. Power nap niesie
ze sobg wiele korzy$ci dla organizmu.




lle powinna trwac drzemka? Czas trwania power nap powinien by¢ dosyc¢ krotki — okofo 20-30
minut, chodzi o to, aby organizm pozostat w poczgtkowych fazach snu i nie przeszedt do fazy
snu gtebokiego. Piloci robig sobie takie drzemki podczas dtugich lotow.

e Jak dlugo $pisz? Czy to wystarczajgco? (tabela)
Rekomendowana dtugos¢ snu

Kto? Wiek Liczba godzin snu
Noworodek 0-3 miesigce 14-17

Niemowle 4-11 miesiecy 12-15

Mate dziecko 1-2 lata 11-14
Przedszkolak 3-5 lat 11-14

Dziecko w szkole 6—13 lat 9-11

Miodziez 1417 lat 8-10

Mtody dorosty 18-25 lat 7-9

Dorosty 26—64 lata 7-9

Osoba starsza 65+ 7-8

e Czy marzysz przed zasnieciem?
Potéz sie na 5 minut na plecach, w wygodnej pozycji, pod kocem (jesli to mozliwe), zamknij
oczy, oddychaj spokojnie i oddaj sie marzeniom, ktére poprawig ci nastroj.

Zadanie: Zapisz swoj sen z nastepnego tygodnia w notatniku. Mozesz sie nim z kim$ podzieli¢
albo zachowac tylko dla siebie. Sny szybko zapominamy, warto je sobie zapisywac,
[prowadzgc Dziennik snéw.

Aktywnos¢ 4. Podsumowanie obszaru tematycznego

Nauczyciel wykonuje z uczniami i uczennicami posttesty. Rozmawiajg na temat wynikow.
o Czy mfodzi zmienili swoje podej$cie do aktywnoS$ci fizycznej?

e Jak chcg dbac o swoje zdrowie fizyczne?

e Jak dziata to na ich emocje?

Modut tematyczny: Przedsiebiorczos¢

Opis: Przedsiebiorczosc¢ to kluczowa umiejetnosé, ktéra pomaga
osiggac cele i radzi¢ sobie w dynamicznym $wiecie. Cykl szesciu
lekcji pokaze uczniom i uczennicom, jak tworzy¢ i realizowac
pomysty, zarzgdza¢ zasobami oraz efektywnie wspétpracowac
w grupie.

W ramach realizacji zaje¢ uczniowie i uczennice rozwing
umiejetno$¢ komunikaciji, pracy zespotowej, zarzgdzania czasem
i planowania, a takze wzmocnig swojg kreatywnos¢. Zajecia
obejmujg ¢wiczenia i aktywnosci, ktére pozwolg zdoby¢ uczniom
praktyczne umiejetnosci niezbedne zaréwno w zyciu zawodowym,
jak i codziennym. To inspirujgca podréz do swiata inicjatywy

i dziatania!
Pytanie Lekcja 1. Jak sie komunikujemy?
przewodnie: Lekcja 2. Jak wspotpracujemy?

Lekcja 3. Jak wymyslamy?

Lekcja 4. Jak planujemy i organizujemy swoj czas?

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




Grupa wiekowa: Klasy 5-8 szkoty podstawowe;j

Czas potrzebny na | 6 x 45 min

realizacje
wszystkich
scenariuszy:

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

e doskonalenie wspotpracy — uczniowie bedg pracowac w
grupach, uczac sie dzielenia zadan, wspierania sie hawzajem
i osiggania wspolnych celéw;

e rozwijanie kreatywnosci — uczniowie poznajg techniki
tworczego myslenia i nauczg sie generowaé nowe, oryginalne
pomysty;

e ksztattowanie umiejetnosci planowania i zarzgdzania czasem —
uczniowie bedg ¢wiczy¢ ustalanie priorytetéw, planowanie
dziatan oraz efektywne wykorzystywanie dostepnego czasu;

e wzmachianie postawy przedsiebiorczej — uczniowie zrozumieja,
czym jest przedsiebiorczo$¢, nauczg sie rozpoznawaé potrzeby
innych i reagowac na nie.

Scenariusz 1.
SLOWA, KTORE BUDUJA - JAK KOMUNIKOWAC SIE BEZ PRZEMOCY?

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wstepna ewaluacja
Cel: Poznanie przekonan uczniéw dotyczgcyhc umiejetnosci rozwijanych w cyklu zajec
poswieconych przedsiebiorczosci.
Nauczyciel daje kazdemu uczniowi pie¢ matych karteczek z cyframi od 1 do 5. Nastepnie
podaje uczniom zdania, ktére pozwolg im ocenié¢ siebie w roznych obszarach,
wykorzystujgc prostg skale ocen (od 1 do 5, gdzie 1 oznacza zupetnie sie nie zgadzam,
a 5 zdecydowanie sie zgadzam).

5 min Komunikacja: Czuje sie pewnie, kiedy musze wyjasni¢ cos innym osobom.
Wspélpraca: Lubie pracowac w grupie i dzieli¢ sie pomystami.
Kreatywnosé: Czuje sie komfortowo, gdy musze wymysli¢ cos nowego.
Zarzadzanie czasem: Potrafie dobrze zarzgdzac¢ swoim czasem, gdy mam duzo rzeczy
do zrobienia.
Myslenie projektowe: Lubie planowac i realizowac projekty krok po kroku.
Potrzebne materiaty:
- zestaw 5 matych karteczek z cyframi od 1 do 5 dla kazdego ucznia. Mozna réwniez
wykorzysta¢ uproszczong wersje ewaluacji z odpowiedziami TAK / NIE WIEM / NIE.
zawartg w materiatach programowych
Aktywnos¢ 2. Wprowadzenie i rozgrzewka

10 Cel: Wprowadzenie do tematu zaje¢ i zaangazowanie grupy.

min
Powitanie i przedstawienie tematu:




Nauczyciel wyjasnia, ze dzi$ klasa zajmie sie tym, jak lepiej sie porozumiewac,
szczegolnie w trudnych sytuacjach. Podkresla, ze model komunikacji Porozumienia bez
przemocy (NVC) pomaga w zrozumieniu siebie i innych.

Cwiczenie Lustra emocji:

- uczniowie siadajg w parach

- jedna osoba pokazuje wyraz twarzy ilustrujgcy emocje (np. zto$¢, smutek, radosé),
a druga prébuje jg odgadnggé i opisa¢ stowami, np.: Wyglgdasz, jakby$ byt zty

- hastepnie uczniowie zamieniajg sie rolami.

Podsumowanie: rozmowa o tym, jak wazne jest rozpoznawanie emocji u siebie i innych.

10
min

Aktywnos¢ 3. Wyjasnienie modelu komunikacji Porozumienie bez przemocy (NVC)
Cel: Zapoznanie uczniéw z zasadami i krokami NVC w przystepny sposob.

Prezentacja Czterech krokéw NVC:
¢ obserwacja: Co sie stato — bez oceniania?
e uczucie: Co czujemy w tej sytuac;ji?
e potrzeba: Co za tym uczuciem stoi? Czego potrzebujemy?
e prosba: Jak mozemy o to poprosi¢ w sposéb konkretny i uprzejmy?

Przyktad z zycia:
- nauczyciel podaje sytuacje, np. Twdj kolega zapomniat oddac ci ksigzke, ktorg mu
pozyczytes, a jest ci bardzo potrzebna.
- wspolne przejscie przez cztery kroki:
o obserwacja: Nie oddate$ ksigzki, ktorg ci pozyczytem.
e uczucie: Czuje frustracje, bo potrzebuje jej na jutro.
e potrzeba: Chciatbym, zeby moje rzeczy wracafty na czas.
e prosba: Czy mégtbys przyniesc jg jutro rano?

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy z tekstem historyjki Kto powinien by¢
bramkarzem? i pytaniami do niej. Nauczyciel omawia wspdlnie z uczniami ich odpowiedzi.

Potrzebne materiaty:
- tekst historyjki Kfo powinien by¢ bramkarzem?
- karty pracy.

15
min

Aktywnosé 4.Cwiczenia praktyczne
Cel: Przeéwiczenie umiejetnosci stosowania NVC w réznych sytuacjach.

Praca w grupach — odgrywanie rél:
- uczniowie pracujg w grupach 3—4-osobowych;
- kazda grupa dostaje kartke z przyktadowa sytuacjg konfliktowa, np.:
e Kto$ przerywa ci w rozmowie.
e  Znajomi nie zaprosili Cie na spotkanie.
o Kolega skopiowat Twojg prace domowa.
e  Kto$ komentuje Twéj wyglagd w sposob, ktory Cie rani.
o Kto$ w klasie uzywa Twoich rzeczy bez pytania.
e Kolega odmawia wspotpracy w projekcie grupowym.
e Twoi znajomi odwofali spotkanie w ostatniej chwili.
e Kto$ rozpowszechnia plotki na twéj temat.
o Kolega Krytykuje twoj pomyst w dyskusji klasowe.




- zadanie: Kazda grupa przechodzi przez cztery kroki NVC i odgrywa scenke, jak mogtaby
wygladaé rozmowa z uzyciem modelu;
- nauczyciel monitoruje prace grup i w razie potrzeby pomaga.

Burza mézgoéw — Jak inaczej mozna rozwigza¢ konflikt?

Po odgrywaniu scenek kazda grupa dzieli sie swoimi wnioskami:
e Jak sie czuli, stosujgc NVC?
o Czy tatwo byto znalez¢ potrzebe i sformutowac prosbe?
e Jak druga osoba mogtaby zareagowac?

5 min

Aktywnos¢ 5. Podsumowanie i refleksja
Cel: Utrwalenie wiedzy i refleksja nad przydatnoscig modelu NVC.

Indywidualna refleksja — uczniowie odpowiadaja na pytania:
o Czy zdarzyta ci sie sytuacja, w ktorej mogte$/mogtas uzy¢ NVC?
o Jak myslisz, co mogtoby sie zmieni¢, gdybys to zrobit/zrobita?

Koto refleksji — kazdy uczerh méwi jedno zdanie o tym, co zapamietat z zajec.
Podziekowanie i przypomnienie — nauczyciel dziekuje uczniom za aktywny udziat

i przypomina, ze NVC to narzedzie, ktére mozna stosowac w réznych sytuacjach —
w szkole, w domu, z przyjaciotmi.

Scenariusz 2.
RAZEM OSIAGAMY WIECEJ. ROZWIJAMY UMIEJETNOSC WSPOLPRACY

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Powitanie i wprowadzenie — nauczyciel wita uczniow i pyta:
5 min e Czy praca zespotowa jest wazna? Dlaczego?
e Kiedy w zyciu przydaje sie wspotfpraca?
Wyijasnienie: Wspoipraca to nie tylko wykonywanie zadan, ale tez stuchanie, komunikacja i
rozwigzywanie probleméw.
Aktywnos¢ 2. Wasz zespo6t
Dobre przedsiewzigcie wymaga zgranego zespotu, ktéry chetnie razem wspoétdziata. To
dobrze, jesli sie réznicie — kazdy wnosi od siebie co$ niepowtarzalnego. Zeby dobrze sie
zgracé, zaproponujcie nazwe i znak (logo) swojego zespotu.
5 min Nauczyciel prosi uczniow, by wspdlnie ustalili zasady wspotpracy. Zasady mogg
obejmowacd:
- wzajemne stuchanie
- szacunek dla pomystéw innych oséb
- ustalanie wspdlnego celu.
Zasady zapisujemy na tablicy i umieszczamy w widocznym miejscu.
Aktywnos¢ 3. Rozwiazmy problem
Cel: Cwiczenie komunikacji i wspélnego szukania rozwigzan.
20
min Przebieg:

- uczniowie dzielg sie na zespoty (4—-6 osob)
- kazdy zespodt otrzymuje karte z pytaniem lub problemem do rozwigzania, np.:




o Jak uratowac statek kosmiczny, ktory utknat na Ksiezycu?

e Co zrobic, gdy podczas wycieczki rowerowej zgubiliScie sie w lesie?
e Jak przetrwac na pustyni, majgc ograniczone zapasy wody?

o Jak bezpiecznie uciec z wyspy, na ktorej wkrétce wybuchnie wulkan?
e Jak rozwigzac problem zepsutego mostu nad rwgcg rzekg?

e Co zrobic, gdy ztapata was zamiec¢ w gérach i straciliscie orientacje?
e Jak znalez¢ wyjscie z jaskini, w ktérej zgasto $wiatto?

e Co zrobic, gdy krélestwo napadajg smoki?

- zadanie zespotu: w ciggu 10 min wymysli¢ rozwigzanie i przedstawic je w formie kroétkiej
prezentacji lub plakatu;
- kazda grupa wybiera lidera prezentaciji, ktory przedstawi jej pomyst w 1 minucie.

Refleksja — po kazdej prezentacji nauczyciel zadaje pytania:
o Czy tatwo byto wymysli¢ rozwigzanie?
e Jak zdecydowaliscie, co bedzie w waszym pomysSle?
e Jak sie czuliscie w czasie pracy w zespotach?

Potrzebne materiaty:
- karty z pytaniami (1 karta na zespot)
- karty pracy (1 karta na zespot)

10
min

Aktywnosé¢ 4. Pajecza sie¢
Uczniowie pozostajg w zespotach. Nauczyciel rozdaje kazdej grupie szpulke nici lub
sznurka. Zadanie: stworzy¢ ,sie¢” pomiedzy cztonkami grupy.

Jedna osoba trzyma koniec nici, a potem podaje sznurek kolejnej osobie, mowigc przy tym
cos pozytywnego, np. Ty dobrze stuchate$ w naszej grupie lub Podobat mi sie twdj pomyst.
Proces trwa, az cata grupa bedzie potgczona ,siecig”.

Po utworzeniu sieci nauczyciel pyta:
e Czy zauwazyliscie, jak sie wspieraliscie?
e Jakie trudnosci napotkaliscie w budowaniu sieci?

Potrzebne materiaty:
- szpulka nici lub sznurka (1 szpulka na 1 zespdt)

5 min

Aktywnosé 5. Podsumowanie
Rozmowa: Nauczyciel pyta uczniéw:
e Czego dzis$ sie nauczylismy o wspofpracy?
e Co mozemy poprawic, zeby lepiej pracowac w zespole?

Whniosek: Nauczyciel podkresla, ze kazda osoba w zespole jest wazna i ze rézne
umiejetnosci tworzg site grupy.

Zakonczenie: Prosba o podanie przez kazdego ucznia jednego pozytywnego zdania
o wspoétpracy, np. Lubie wspofpracowac, bo mozemy sie nawzajem wspierac.

Scenariusz 3.
RAZEM OSIAGAMY WIECEJ. ROZWIJAMY UMIEJETNOSC WSPOLPRACY

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie: Co to jest kreatywnos¢?




Nauczyciel pyta ucznidéw: Czym dla was jest kreatywnos$c¢? Czy kazdy moze by¢
kreatywny?

Definicja — nauczyciel wyjasnia, ze kreatywnos$¢ to zdolnos$¢ do znajdowania nowych,
nietypowych pomystow i rozwigzan. To sposob, w jaki mozemy spojrze¢ na problem
z innej strony. Przyktad: Czy wiecie, ze wynalazca roweru pewnie nigdy nie pomys$lat
o hulajnodze? To kreatywno$c¢ sprawita, ze kto$ dostrzegt inne mozliwosci.

10
min

Aktywnos¢ 2. Rozgrzewka: Szybkie alternatywy
Cel: Rozgrzanie umystéw uczniéw i przygotowanie ich do bardziej wymagajgcych zadan.

Instrukcija:

- nauczyciel pokazuje uczniom zwykte przedmioty (np. plastikowg butelke, otéwek,
skarpete) lub zdjecia przedstawiajgce te przedmioty i pyta: Do czego mozna to
wykorzystac, oprocz tego, do czego stuzy (np. butelka jako: konewka, bebenek, wazon);

- kazda osoba musi szybko podac¢ jedno zastosowanie. Jesli kto$ nie moze odpowiedzieg,
nauczyciel podpowiada lub przechodzi do kolejnej osoby.

Rozwijanie pomystéw — po kilku rundach nauczyciel pyta: Ktére zastosowanie jest
najdziwniejsze? A ktére najbardziej praktyczne?

Potrzebne materiaty:
- dowolne przedmioty codziennego uzytku lub zdjecia przedstawiajgce te przedmioty

15
min

Aktywnos¢ 3. Zadanie: Misja ratunkowa na Marsie
Cel: Tworzenie rozwigzan w grupach, rozwijanie wspotpracy i wyobrazni.

Wprowadzenie: Wyobrazcie sobie, ze jestescie cztonkami zatogi na Marsie. W waszej
bazie doszto do awatrii — skorniczyly sie zapasy tlenu, a najblizsza dostawa z Ziemi dotrze
za tydzien. Musicie wymysSlic, jak przetrwac z tym, co macie.

Instrukcja:

- hauczyciel dzieli klase na grupy 3—5-osobowe

- kazda grupa dostaje liste dostepnych przedmiotéw w bazie.

- zadanie: Wymyslicie plan ratunkowy, uzywajgc wyobrazni i dostepnych przedmiotow.
Musicie opisac, jak kazdy przedmiot pomoze wam przezyc.

Prezentacja: kazda grupa przedstawia swoj plan reszcie klasy w formie krotkiej opowiesci
(np. Naszym rozwigzaniem jest budowa miniszklarni z tlenu dzieki czemu...)

10
min

Aktywnosé 4. Cwiczenie dodatkowe: Maszyna przysztosci”
Cel: Rozwijanie wyobrazni i umiejetnosci myslenia wizualnego.

Instrukcja: WyobraZcie sobie, ze jesteScie wynalazcami w roku 2123. Waszym zadaniem
Jest stworzenie maszyny, ktéra rozwigze codzienny problem ludzi, np. pomoze w nauce,
sprzataniu albo zabawie.

Kazdy uczen rysuje swojg maszyne na kartce i opisuje, jak ona dziata.

Prezentacja: Kilku ucznidw moze zaprezentowac swoje rysunki i pomysty reszcie klasy.
Nauczyciel pyta ich: Jak myslicie, kto najbardziej skorzysta z tej maszyny?

Potrzebne materiaty:
- kartki, flamastry, kredki

5 min

Aktywnos¢ 5. Podsumowanie zaje¢: Czego sie nauczyliSmy?




Pytania do uczniéw:
e Co byto dla was najtrudniejsze w tych zadaniach?
e Ktore ¢wiczenie najbardziej pomogto wam mysle¢ w nowy sposob?
e Jak sie czuliscie, gdy wpadliscie na jaki$ nowy pomyst?

Whioski: Kreatywnosc¢ to umiejetnos$c, ktorq mozecie rozwija¢ codziennie — wystarczy
patrze¢ na rzeczy inaczej i szuka¢ nowych mozliwosci.

Scenariusz 4.
PLANOWANIE NA SUKCES

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Cel: Zainicjowanie tematu, wprowadzenie uczniéw do tematyki zajec.
Nauczyciel zaczyna od pytania: Czy zdarzyto wam sie mie¢ duzo zadar do zrobienia,
5 min | a nie wiedzieliscie, od czego zaczgc? Co robicie, zeby lepiej wykorzysta¢ swoj czas?
Krotkie wprowadzenie: nauczyciel wyja$nia, ze zarzgdzanie czasem i wyznaczanie celéw
to kluczowe umiejetnosci, ktére pomagajg osigga¢ sukcesy — zaréwno w nauce, jak
i W zyciu.
Aktywnos¢ 2. Wyobraz sobie swoj cel
Cel: Nauka wyznaczania celéw i wizualizacji sukcesu.
Instrukcija:
- hauczyciel prosi ucznidéw, aby zamkneli oczy i wyobrazili sobie cel, ktéry chcieliby
osiggna¢ w najblizszym czasie (np. nauka nowej umiejetnosci, udziat w zawodach
sportowych)
- kazdy uczen zapisuje swoj cel na kartce.
Zasady SMART:
Nauczyciel przedstawia krotkg zasade wyznaczania celow:
12 e S (Specific) — konkretny
min e M (Measurable) — mierzalny (jak ocenisz, czy cel zostat osiggniety?)
e A (Achievable) — osiggalny (czy mozesz go zrealizowac?)
o R (Relevant) — istotny (czy jest dla ciebie wazny?)
e T (Time-bound) — okreslony w czasie (do kiedy chcesz go zrealizowacd?)
Praktyka:
- nauczyciel daje kazdemu uczniowi karte pracy — uczniowie modyfikujg swoje cele
zgodnie z zasadg SMART
- wybrani uczniowie dzielg sie swoimi celami z klasa.
Potrzebne materiaty:
- karty pracy
Aktywnos¢ 3. Kroki do celu
13 Cel: Uswiadomienie uczniom, jak podzieli¢ cel na mniejsze etapy i zaplanowac czas na ich
min realizacje.




Instrukcja: nauczyciel prosi uczniéw, aby wybrali jeden cel zapisany wczeéniej,
a nastepnie roztozyli ten cel na 3—-5 mniejszych krokdw, ktére sg konieczne, by go
osiggnac.

Przyktad:
e cel: Chce nauczyc¢ sie 25 czasownikdéw nieregularnych z angielskiego w tydzien:
- krok 1: podzieli¢ stéwka na 5 dni (5 stéwek dziennie)
- krok 2: przygotowac fiszki z czasownikami
- krok 3: codziennie przepisywac czasowniki i uktadac¢ zdania
- krok 4: powtarza¢ czasowniki wieczorem
- krok 5: w weekend zrobi¢ quiz z czasownikow.

Dziatanie uczniéw:

- uczniowie na swoich kartkach rozpisujg etapy realizacji swojego celu

- nauczyciel przechodzi po sali, pomagajgc w razie potrzeby i zachecajgc do konkretnych
pomystéw.

Aktywnos¢ 4. Méj plan na tydzien
Cel: Cwiczenie zarzadzania czasem i wigczania dziatan zwigzanych z celem w codzienne
zycie.

Instrukcja:
- hauczyciel prosi ucznidw o narysowanie tabeli z 7 kolumnami oznaczajgcymi dni
tygodnia

10 - uczniowie planuja, kiedy kazdego dnia znajdg czas na realizacje krokéw prowadzgcych
min do swojego celu.
Przyktad:
- poniedziatek: 15 min — naucze sie 4 czasownikéw
- wtorek: 15 min — powtdrka czasownikéw i zapisanie ich w zeszycie
- $roda: odpoczynek.
Podsumowanie: uczniowie dzielg sie swoimi planami, jesli chca.
Aktywnos¢ 5. Podsumowanie i refleksja
Cel: Zachecenie uczniéw do przemyslenia tego, co zyskali dzieki zajeciom.
Nauczyciel pyta uczniéw:
5 min e Jak wyznaczanie celéw pomaga w osigganiu sukcesu?

e Dlaczego planowanie krokéw jest wazne?

e Co mozecie zrobi¢ juz dzis, zeby zaczgc¢ realizowac swaj cel?
Kazdy uczen zapisuje na swojej kartce jedng rzecz, ktorg zrobi dzis lub jutro, by przyblizy¢
sie do swojego celu.

Scenariusz 5.
DETEKTYWI PASJI - W POSZUKIWANIU WYZWAN

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnosé 1. Wprowadzenie
10 Cel: Budowanie empatii — kluczowego elementu Design Thinking.
min

Czes¢ inspiracyjna: nauczyciel rozpoczyna lekcje od krétkiego pytania: Kto z was
chciatby zatozy¢ wtasny biznes lub stworzy¢ cos, co zmieni Zycie innych? Pokazuje krotki,




motywujacy przyktad (np. historie mtodego wynalazcy lub przedsigbiorcy w formie
slajdu/obrazka).

Przyktad: Mikaila Ulmer, 11-letnia dziewczynka, ktéra stworzyta Lemonade BeeSweet,
wspierajgc ochrone pszczot.

Nauczyciel wyjasnia, Zze dzisiejsze zajecia sg inspirowane metodg Design Thinking, ktéra
pomaga tworzy¢ innowacyjne pomysty i rozwigzywac problemy.

Nauczyciel krotko omawia etapy Design Thinking:
1. Empatia — rozumiemy potrzeby innych
2. Definiowanie — okreslamy, co chcemy rozwigzac
3. Generowanie pomystéw — wymyslamy kreatywne rozwigzania
4. Prototypowanie — tworzymy modele naszych pomystéw
5. Testowanie — sprawdzamy, jak nasze pomysty dziatajg

Podzial na grupy: uczniowie dzielg sie na 4—5-osobowe zespoty.

15
min

Aktywnos¢ 2. Empatyzacja — zrozumienie potrzeb (tworzenie persony)
Cel: Zrozumienie potrzeb odbiorcow.

Nauczyciel zadaje pytania: Czy zauwazyliscie, ze sg w naszej szkole uczniowie, ktorzy sie
spbzniajg na pierwsze lekcje, zapominajg o waznych datach albo gubig potrzebne
materiaty? A moze zauwazyliscie jeszcze inne trudnosci, na ktére napotykajg uczniowie?

Nauczyciel dzieli klase na grupy ( po 4-5 oséb) i daje kazdej grupie karte pracy. Wyjasnia
uczniom, ze ich zadaniem bedzie stworzenie postaci ucznia, ktéry zmaga sie z jakims$
problemem w szkole. W grupach uczniowie tworzg persone (wymyslong postac, ktorej
problemy bedg starali sie rozwigzac¢ w kolejnych etapach).

Potrzebne materiaty:
- karty pracy

15
min

Aktywnosé 3. Definiowanie problemu

Analiza zebranych potrzeb: grupy przegladajg swoje notatki i wybierajg jeden kluczowy
problem, ktéry chcg rozwigzad.
Przykiad: Brak odpowiedniego miejsca w szkole do rozwijania pasji.

Okreslenie problemu: kazda grupa zapisuje wybrany problem w formie zwieztego zdania:
Jak mozemy stworzy¢ przestrzen w szkole, ktéra wspiera rozwdj pasji uczniow?

Podsumowanie: grupy prezentujg wybrany problem reszcie klasy (krotka wypowiedz 1-2-
minutowa).

5 min

Aktywnos¢ 4. Podsumowanie i refleksja

Nauczyciel zadaje uczniom pytania, by zacheci¢ ich do refleksiji:
e Czy fatwo byto zrozumieé, z czym zmagajg sie inni uczniowie?
e Co najbardziej zaskoczyto was podczas rozmoéw w grupie?
e Jak sie czuliscie, rozmawiajgc o problemach innych ludzi?

Scenariusz 6.
FABRYKA POMYSLOW - OD IDEI DO DZIALANIA

| Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis




4 min

Aktywnosé 1. Wprowadzenie i przypomnienie

Podsumowanie poprzedniej lekcji: nauczyciel przypomina, jakie problemy zostaty
zdefiniowane przez grupy. Przyktadowe pytanie do klasy: Diaczego rozwigzanie tego
problemu moze by¢ wazne dla uczniow?

13
min

Aktywnos¢ 2. Generowanie pomystow
Burza mézgow:
- grupy pracuja nad generowaniem jak najwiekszej liczby pomystéw na rozwigzanie
wybranego problemu
- nauczyciel przypomina zasady burzy mézgow:
o wszystkie pomysty sq dobre
e nie krytykujemy
o liczy sie ilo$¢, nie jakoSc.

Selekcja pomystéw:

- grupy wybierajg jeden lub dwa pomysty, ktére wydajg im sie najbardziej ciekawe

i mozliwe do realizacji. Przyktady: ,Kgcik kreatywnosci w bibliotece, Platforma online do
wymiany pomystow na projekty uczniowskie.

14
min

Aktywnos¢ 3. Prototypowanie
Tworzenie prototypu:
- grupy przedstawiajg swoje rozwigzania w formie wizualne;j:
e rysunek przestrzeni lub urzgdzenia
e szkic aplikaciji
¢ model wykonany np. z papieru, klockow LEGO lub Jenga.

Nauczyciel podchodzi do kazdej grupy, zadaje pytania wspierajgce, np.: Jak to bedzie
dziatato w praktyce?, Co sprawia, ze to rozwigzanie jest wyjgtkowe?

Potrzebne materiaty:
- duze arkusze papieru
- kredki, mazaki, klocki (np. LEGO lub Jenga)

9 min

Aktywnos¢ 4. Testowanie i prezentacja

Prezentacje grupowe:

- kazda grupa prezentuje swoj prototyp

- pozostate grupy mogg zadawac pytania lub dawac konstruktywng informacje zwrotng,
np.: Co jest najlepsze w tym pomysle?, Jak mozna by go jeszcze ulepszyc¢?

Refleksja — nauczyciel podsumowuje prace, podkreslajac zaangazowanie uczniéw
i umiejetnosci, ktére rozwijali (komunikacja, kreatywnosc¢, wspétpraca, zarzadzanie
czasem).

5 min

Aktywnosé 5. Ewaluacja koncowa

Nauczyciel daje kazdemu uczniowi i uczennicy pie¢ matych karteczek z cyframi od 1 do 5
(te, ktére byly wykorzystane w trakcie ewaluacji wstepnej). Nastepnie podaje uczniom
zdania, ktére pozwolg im (oraz nauczycielowi) oceni¢ zmiany, ktére zaszty w réznych
obszarach, wykorzystujgc prostg skale ocen (od 1 do 5, gdzie 1 oznacza wcale nie czuje
sie pewnie, a 5 czuje sie bardzo pewnie).

Komunikacja: Czy czuje sie pewnie, kiedy musze wyjasni¢ cos$ innym?
Wspélpraca: Czy potrafie dobrze wspdtpracowac w grupie?

Kreatywnosé: Czy czuje sie swobodnie, wymyslajgc nowe pomysty?

Zarzadzanie czasem: Czy potrafie skutecznie zarzgdzac¢ czasem i planowac swoje
zadania?




realizowaé?

Myslenie projektowe: Czy potrafie zaplanowac projekt krok po kroku i skutecznie go

Potrzebne materiaty:

- zestaw 5 matych karteczek z cyframi od 1 do 5 dla kazdego ucznia. Mozna réwniez
wykorzysta¢ uproszczong wersje ewaluaciji z odpowiedziami TAK / NIE WIEM / NIE.
zawartg w materiatach programowych

Modut tematyczny: Finanse

Opis:

W ramach cyklu zaje¢ uczniowie i uczennice bedg zgtebiac
tematyke materializmu, emocji zwigzanych z pieniedzmi oraz
odpowiedzialnego zarzagdzania swoimi zasobami finansowymi.
Ponadto uczniowie bedg ksztattowaé postawe, ktéra pozwoli im
budowaé poczucie wtasnej wartosci niezalezne od posiadanych
débr materialnych. Nauczg sie, jak budowac poduszke finansowg
i planowac przysztosé, a takze jak nie poddawac sie emocjom
podczas podejmowania decyzji finansowych. Podczas zajec
poruszone zostang kwestie nieréwnosci spotecznych, zrozumienia
ich przyczyn oraz rozwijania empatii wobec osob w trudniejszej
sytuacji materialnej. Uczniowie poznajg wartos¢ wdziecznosci

i nauczg sie doceniac to, co juz maja.

Pytanie
przewodnie:

Jak pienigdze i dobra materialne wigzg sie z nhaszymi emocjami
i jakie warto$ci sg naprawde wazne w zyciu?

Grupa wiekowa:

Klasy 5-8 klasa szkoty podstawowe;j

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

6 x 45 min

Efekty uczenia sie
i rozwijane
kompetencje:

e uczniowie rozumiejg, ze dgzenie do posiadania dobr
materialnych moze nie prowadzi¢ do trwatego szczescia;

e uczniowie rozpoznajg swoje emocje zwigzane
z pieniedzmi, takie jak rado$¢, zazdros¢ czy frustracja,
i wiedzg, jak nimi zarzadzac;

e uczniowie potrafig zdefiniowac¢, czym jest poduszka
finansowa i wiedzg, dlaczego warto jg budowag;

e uczniowie rozumiejg podstawowe zasady oszczedzania,
potrafig wskazac¢ role planowania budzetu domowego
i poduszki finansowej w budowaniu bezpieczenstwa
finansowego;

e uczniowie potrafig oceni¢, czy ich zakupy wynikaja
z rzeczywistych potrzeb, czy z emociji;

e uczniowie rozumieja, jak reklamy i spoteczne oczekiwania
wplywajg na ich decyzje zakupowe;




e uczniowie potrafig wyjasni¢, dlaczego niektorzy ludzie majg
mniej pieniedzy niz inni oraz potrafig wykazac sie empatig
wobec 0sob w trudniejszej sytuacji materialnej;

e uczniowie rozwijajg umiejetno$¢ doceniania tego, co juz
majg, i odczuwania wdziecznosci za mate rzeczy w zyciu.

Scenariusz 1.
CZY JESTEM TYM, CO POSIADAM? MATERIALIZM A SAMOOCENA

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Ja, pieniadze i rzeczy materialne — pytania wstepne (pretest do cyklu

zaje¢ FINANSE)

Kazdy uczen wypetnia karte pracy (materiaty dla uczniéw), udzielajac odpowiedzi na

nastepujgce pytania (uzywajgc odpowiednich skal odpowiedzi):
e Czy, wedlug ciebie, pienigdze i drogie przedmioty mogg $wiadczy¢ o tym, czy

jestesmy fajni?

e Czy uwazasz, Ze pienigdze przynoszg szcze$cie?

5 min e Jak wazne jest dla ciebie oszczedzanie pieniedzy?

e Czy wiesz, czym jest poduszka finansowa?

e Czy czesto wydajesz pienigdze pod wptywem emocji (np. gdy jestes
smutny/smutna lub szczesliwy/szczesliwa)?

e Czy zastanawiate$/zastanawiata$ sie nad tym, dlaczego niektorzy ludzie majg
mniej pieniedzy niz inni i jak sie z tym czujg?

e Czy fatwo jest ci by¢ wdziecznym/wdzieczng za to, co masz i nie chciec ciggle
nowych rzeczy?

Aktywnos¢ 2. Wprowadzenie
Nauczyciel zadaje uczniom pytania (z materiatow dla uczniéw):
e Dlaczego czasem chcemy mie¢ modne ubrania, drogie telefony czy inne fajne
rzeczy?
5 min e Czy kto$ kiedykolwiek ocenit cie po tym, co masz (lub czego nie masz)? Jak sie
wtedy czute$/czutas?
Krétka definicja: Materializm to myS$lenie, Ze to, co posiadamy — na przyktad ubrania,
zabawki, telefony czy inne rzeczy — jest bardzo wazne i méwi duzo o tym, kim jeste$Smy.
Czasem ludzie wierzg, ze, majgc wiecej rzeczy i drozsze przedmioty, bedg szcze$liwsi.

Aktywnos¢ 3. Pudetko pytan

Nauczyciel przygotowuje pudetko z pytaniami zapisanymi na matych kartkach. Kazdy
uczen losuje jedno pytanie (mozna to éwiczenie przeprowadzi¢ takze w parach). Pytania
mogg sie powtarzac. Nastepnie kazdy uczen (lub para) odpowiada na wylosowane
pytanie:

20 e Co daje ci wiekszg rados$¢: nowa zabawka czy mito czas spedzony z rodzing?

min Dlaczego?

e Czy twoje rzeczy mowig cos o tym, kim jeste$ jako osoba? Dlaczego tak lub
dlaczego nie?

o Czy kiedykolwiek czute$/czutas zazdros¢, widzgc, ze kto§ ma cos, czego ty nie
masz? Jak sobie z tym poradzite$/poradzitas?

o Czy myslisz, ze ludzie oceniajg cie na podstawie tego, co posiadasz? Jak sig
Z tym czujesz?




e Co bys zrobit/zrobita, gdyby$ miat/miata mozliwo$¢ kupienia dowolnej rzeczy na
Swiecie? Czy naprawde uczynifoby cie to szcze$liwym/szcze$liwg?

e Czy potrafisz by¢ szczesliwy/szczesliwa bez kupowania nowych rzeczy? Jakie sg
inne rzeczy, ktére sprawiajg ci rado$c¢?

e Cojest dla ciebie wazniejsze: mie¢ duzo rzeczy czy mie¢ duzo przyjaciot?
Dlaczego?

e Czy kiedykolwiek kupites/kupitas co$, co szybko przestafto cie cieszy¢? Co to byto
i dlaczego tak sie stato?

e  Gdybys miat/miata wybdr: dosta¢ nowg zabawke czy spedzic¢ dzien peten przygod
Z przyjacioétmi, co bys wybrat/wybrata? Dlaczego?

e Czy uwazasz, ze mozna kupi¢ szczescie? Dlaczego tak lub dlaczego nie?

e Co myslisz, kiedy widzisz, ze ktos ma wiecej niz ty (np. drozsze ubrania, gadzety)?
Jak to wptywa na twoje samopoczucie?

e Czy bytby$/bytabys tak samo fajny/fajna, gdyby$ nie miat/miata zadnych drogich
rzeczy?

Aktywnos¢ 4. Co posiadam? Kim jestem?
Kazdy uczen samodzielnie wypetnia karte pracy do tej aktywnosci. Zadanie polega na
stworzeniu jak najdtuzszych dwaoch list:

e Co posiadam? (rzeczy materialne, np. ubrania, elektronika),

e Kim jestem? (cechy niematerialne i relacje, np. przyjaciel, pomocny, zabawny).

Nastepnie uczniowie majg za zadanie podkresli¢ pie¢ rzeczy (z dowolnej listy), ktére
wedtug nich najwiecej o nich méwig i najlepiej o nich swiadczg. Nauczyciel prosi uczniéw
o policzenie, ile zaznaczyli rzeczy na liscie Co posiadam?, a ile na liscie Kim jestem?
Mozna zsumowac i zapisa¢ na tablicy wyniki dla kazdej listy dla wszystkich uczniow

w klasie. Wtedy przekonamy sie, czy (ogolnie) wazniejsze dla ucznidw jest to, co
posiadajg, czy to, jakie majg cechy i relacje.

r1n(i)n Refleksja — nauczyciel zadaje pytanie:
1. Jesli uczniowie w wiekszosci wskazali, ze to cechy i relacje wiecej o nich moéwig i lepiej
o nich swiadczg niz rzeczy materialne: Dlaczego nasze cechy i relacje wiecej o nas méwig,
niz to, co posiadamy?
2. Jesli uczniowie w wiekszosci wskazali, ze to, co posiadajg, wiecej o nich mowi i lepiej
o nich swiadczg niz ich cechy i relacje: Dlaczego wiele oséb skupia sie na tym, co ma,
zamiast na tym, jakie majg cechy lub relacje z innymi?
Podsumowanie: To, kim jesteSmy, nie zalezy od rzeczy, ktore posiadamy. Rzeczy
materialne mogg byc wazne, ale to nasze cechy, relacje z innymi i sposob, w jaki
traktujemy siebie i innych, najwiecej o nas méwig. Warto zastanowi¢ sie nad tym, co
chcemy, zeby byto najwazniejsze w naszym Zyciu — czy to, co mamy, czy to, kim jeste$my
Jako ludzie.
Aktywnos¢ 5. Prawdziwa wartos¢ cztowieka
Nauczyciel rysuje na tablicy duzg sylwetke cztowieka. Kazdy uczen podchodzi do tablicy
i dopisuje na sylwetce stowo, ktére wedtug niego naprawde okresla wartos¢ cziowieka (np.
5 min zyczliwosé, uczciwose, talent).

Podsumowanie: Pienigdze i rzeczy materialne mogg by¢ wazne, ale to, co czyni nas
warto$ciowymi ludzmi, to nasze cechy, dziatania i relacje z innymi. Pamietajcie, Ze to, co
posiadacie, nie definiuje tego, kim jestescie.




Scenariusz 2.
PIENIADZE | UCZUCIA - JAK ZARZADZAC EMOCJAMI ZWIAZANYMI Z PIENIEDZMI?

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Nauczyciel zaczyna od zadania pytan:
e Czy kiedykolwiek czuliscie sie zaniepokojeni, Ze nie macie wystarczajgco duzo
pieniedzy?
o A moze czujecie, ze gdybyScie mieli wiecej pieniedzy, wasze zycie bytoby lepsze?
o Czy ktos z was kiedykolwiek pomyslat, ze pienigdze to klucz do szczesScia?

Krotkie wprowadzenie: Pienigdze czesto wywotujg emocje — niepokdj, stres, a czasami
przekonanie, ze ich brak oznacza problemy. Inni mogg myslec, ze pienigdze dajg
szczescie, ale to nie zawsze jest prawda. Dzisiaj porozmawiamy o tym, jak radzi¢ sobie
z tymi emocjami.

5 min

Aktywnos¢ 2. Pienigdze i emocje — co czujesz?

Uczniowie ustawiajg sie w kregu. Nauczyciel odczytuje rozne sytuacje, a uczniowie muszg
odpowiedzie¢ na nie w sposob, ktory wyraza ich emocje. Na sygnat nauczyciela uczniowie
muszg odtworzy¢ emocje — mogg to by¢ mimika twarzy, postawa ciata lub gesty, ktore
najlepiej przedstawiajg emocje, ktérg by odczuwali w danej sytuacji (np. rados¢, niepoko;,
smutek, ekscytacja, ale mozna takze nie doswiadczac¢ zadnych emocji).

Sytuacje (materiat dla uczniéw):

e znalaztem na ulicy 50 z

e nie mam pieniedzy na co$, o czym marze

o dostatem pienigdze w prezencie na urodziny

e chciatem kupi¢ sobie co$ w szkolnym sklepiku, ale przy kasie okazato sie, ze
zabrakto mi pieniedzy

e znalaztem w kieszeni zimowej kurtki banknot 20 zt, o ktérym dawno zapomniatem

e chciatbym pojechac na szkolng wycieczke, ale moich rodzicéw nie sta¢ na to, zeby
za nig zaptacic.

Podsumowanie: Warto zwréci¢ uwage, ze pienigdze mogg wywotywac w nas rozne
emocje — zarébwno przyjemne, jak i nieprzyjemne. Kazda osoba moze do$wiadczac innych
emocji, nie wszyscy bedg czuli sie tak samo w podobnych sytuacjach.

10
min

Aktywnos¢ 3. Pienigdze i przyjemne emocje: szczescie, radosé, ekscytacja
Uczniowie pracujg w parach, korzystajgc z materiatu dla ucznidw Pienigdze i przyjemne
emocje. Na karcie pracy majg przydzieli¢ opisy roznych sytuacji do jednej z dwéch
kategorii:

e radosc i szczescie krotkotrwate

e radosc i szczescie dlugotrwate

Sytuacje:
o dostates 100 zt na urodziny
e masz swietnych przyjaciét w szkole, z ktérymi czesto dobrze sie bawisz
e znajdujesz czas na swoje ulubione hobby
o dostates wymarzong gre komputerowg
o dostates pod choinke wymarzony, drogi prezent
e wyjechates z rodzing na wycieczke w twoje ulubione miejsce i mito razem
spedziliscie czas, dobrze sie bawigc
e wygrates 1000 zt na loterii




e czujesz, ze mozesz zawsze liczy¢ na swojg przyjaciotke/przyjaciela — wiesz, ze
nigdy cie nie zawiedzie.

Refleksja: nauczyciel zadaje uczniom nastepujace pytania i podyskutujcie wspdlnie na te
tematy:
e Dlaczego radosc¢ w niektérych sytuacjach trwa dtuzej niz w innych?
o Co ma wiekszy wplyw na dtugotrwate szcze$cie — pienigdze czy relacje z innymi
ludzmi?

10
min

Aktywnos¢ 4. Pienigdze i przykre emocje: niepokdj, smutek, wstyd
Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy 3—4-osobowe. Kazda grupa dostaje materiat dla
uczniow Pienigdze i przykre emocje. Zadaniem kazdej grupy jest przedyskutowanie
opisanych w karcie pracy sytuacji oraz uzupetnienie kolumn:

e Jak czuje sie ta osoba?

e Co mogliby zrobi¢ inni (koledzy, nauczyciele, rodzina), aby poméc?

Sytuacje do przedyskutowania w kazdej grupie:

e Kamil nie pojechat na szkolng wycieczke, bo jego rodzice nie mieli pieniedzy. Nie
chciat o tym méwic kolegom.

e Zosia ma starg i zniszczong kurtke, podczas gdy jej kolezanki majg nowe, modne
ubrania.

e Kuba chciat kupi¢ cos w sklepiku szkolnym, ale zabrakto mu pieniedzy. Zostat
wy$miany przez innych.

o Weronika styszata rozmowy rodzicéw o tym, ze majg problemy z ptaceniem
rachunkéw.

Podsumowanie i refleksja

Kazda grupa dzieli sie swoimi przemysleniami na temat jednej historii (Jakie emocje
dostrzegli w tej sytuacji? Jakie wsparcie byto najwazniejsze w tej sytuacji?). Pozostate
grupy mogg dodac¢ swoje spostrzezenia.

Nauczyciel podsumowuje: Pienigdze to czasem trudny temat i mogg wywotywac przykre
emocje. W takich chwilach wazne jest, Zeby nie oceniac innych, byc zyczliwym i pomagac,
jesli mozemy. To, ile mamy pieniedzy, nie definiuje naszej warto$ci. Wszyscy czasem
mamy trudniejsze chwile i to normalne, ze czujemy sie wtedy gorzej. Wazne jest, zeby
mowi¢ o swoich emocjach i szuka¢ wsparcia — dzieki dobrym relacjom z innymi tatwiej jest
znosi¢ rézne trudnoSci.

10
min

Aktywnos¢ 5. Jak radzi¢ sobie z niepokojem o pienigdze?
Kazdy uczestnik indywidualnie wypetnia karte pracy Jak radzi¢ sobie z niepokojem
o pienigdze? Na karcie pracy uczestnicy oceniajg w skali od 1 do 5, na ile wazna jest wg
nich kazda z tych rzeczy:
e zrozumienie swoich finanséw — zapisywanie dochodéw i wydatkow;
e o0szczedzanie matych kwot na czarng godzine;
e rozmowy z rodzicami o finansach — nie musisz sie ba¢ méwi¢ o pienigdzach
i swoich emocjach;
e szukanie rzeczy, ktére sprawiajg rados¢, niezwigzanych z pieniedzmi, np. czas
z rodzing, hobby;
e zrozumienie, ze rzeczy materialne nie sg tak istotne jak dobre relacje z innymi;
e rozréznianie zachcianek i potrzeb — zeby nie wydawac niepotrzebnie pieniedzy na
chwilowe zachcianki.

Podsumowanie i refleksja:




Na tablicy/flipcharcie nauczyciel zapisuje wymienione powyzej strategie/dziatania.
Nastepnie odczytuje kazdg kategorie po kolei i przy kazdej prosi o podniesienie reki tych
uczniéw, ktérzy uznali, ze ta rzecz jest bardzo wazna (ocenili jg na 5). Na tablicy zapisuje
liczbe uczniow, ktérzy uznali takie podejscie za istotne. W ten sposdb mozna okreslic,
ktére dziatania sg wg catej klasy najwazniejsze w radzeniu sobie z niepokojem o finanse.

Nauczyciel podsumowuje: Niepokdj o pienigdze jest czyms$, co moze spotkac kazdego

Z nas — dzieci i dorostych. Wazne jest, aby pamietac, ze nie jesteSmy sami z tymi
uczuciami i warto rozmawiac o nich z zaufanymi osobami, np. z rodzicami czy przyjaciotmi.
Dbanie o podstawowg wiedze na temat finanséw, zapisywanie wydatkéw oraz odktadanie
drobnych kwot na przyszto$¢ mogg pomoéc zmniejszy¢ stres. Pamietajcie tez, ze
najwazniejsze w Zyciu to nie pienigdze, ale relacje i aktywnoS$ci, ktére dajg nam prawdziwe
szczescie, np. czas spedzony z bliskimi czy rozwijanie swoich pasji.

5 min

Aktywnos¢ 6. Podsumowanie

Nauczyciel prosi uczniéw, aby kazdy z nich pomyslat o jednym zdaniu, ktére najlepiej
opisuje co$ waznego, czego nauczyt sie lub doswiadczyt podczas zaje¢. Uczniowie kolejno
wypowiadajg swoje zdania.

Nauczyciel dziekuje uczniom za podzielenie sie swoimi wnioskami: Wszystkie wasze
wypowiedzi pokazujg, jak réZznie podchodzimy do emocji zwigzanych z pieniedzmi.
Dziekuje za te refleksje i przypominam, ze razem, wspierajgc sie nawzajem, mozemy
poradzi¢ sobie z kazdymi trudnos$ciami.

Scenariusz 3.
CZYM SA BUDZET DOMOWY | PODUSZKA FINANSOWA? NAUKA OSZCZEDZANIA
NA PRZYSZLOSC

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie:
Nauczyciel wyjasnia uczniom, czym jest budzet domowy: Budzet domowy to plan
wydatkéw i dochoddéw, ktéry pomaga rodzinie odpowiedzialnie gospodarowac pieniedzmi.

Definicja poduszki finansowej: Poduszka finansowa to oszczednosci, ktére mogg postuzyé¢
do pokrycia nieprzewidzianych wydatkéw, np. naprawy sprzetu AGD albo naprawy

samochodu.

Definicje sg takze zapisane w materiatach dla ucznioéw.

5 min

Aktywnos¢ 2. Planujemy domowy budzet (podziat na role)

Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy 5-osobowe, kazda grupa to rodzina ztozona z mamy
Alicji, taty Tomasza, syna Oliwiera, corki Anieli i kota Mruczusia (jesli nie da sie podzieli¢
klasy na grupy piecioosobowe, mozna w niektérych grupach zrezygnowac z roli kota).
Kazdy uczestnik otrzymuje opis swojej roli z marzeniami, dodatkowo Oliwiera dostaje
banknot 500 zt, a Aniela banknot 1000 zt (to s3g ich oszczednosci z kieszonkowego).

Opisy rol:

MAMA ALICJA

Alicja to ciepta, zaangazowana mama i zona, ktéra dba o swojg rodzine z catego serca.
Jednak, jak kazda mama, ma swoje marzenia i potrzeby, ktére pozwalajg jej na chwile
wytchnienia i dbanie o siebie.

Marzenia Alicji:

Alicja marzy o romantycznym weekendzie tylko we dwoje z mezem. Znalazta urokliwg




agroturystyke, ktéra kusi cisza, blisko$cig natury i pysznym jedzeniem. Koszt takiego
wyjazdu wynosi 1500 zi, ale Alicja wierzy, ze wspdlny czas jest bezcenny.

W najblizszym czasie Alicje czeka wazna impreza integracyjna w pracy. Chciataby
zabtysngé w nowej sukience, bo te, kiére ma w szafie, juz spetnity swojg role. Nowa
kreacja to wydatek okoto 200 zt.

Alicja uwielbia dbac o siebie i marzy o wizycie u kosmetyczki, ktéra pomoze jej poczuc sie
odswiezong i piekng. Koszt tego matego luksusu to 200 zt.

Od dawna mysli tez o tym, by regularnie chodzi¢ na sitownie. Miesieczny karnet kosztuje
100 zt, a Alicja wie, ze ruch to nie tylko zdrowie, ale i lepsze samopoczucie.

TATA TOMASZ

Tomasz to troskliwy maz i ojciec. Jest cztowiekiem o wielkim sercu, ale ma rowniez swoje
marzenia i potrzeby, ktére pomagajg mu tadowac baterie i dbac¢ o zdrowie oraz relacje

z bliskimi.

Marzenia Tomasza:

Tomasz marzy o wyjgtkowym wieczorze z zong Alicjg w restauracji. Chciatby spedzic¢ z nig
czas tylko we dwoje, cieszgc sie dobrym jedzeniem i spokojem. Takie wyjscie to koszt
okoto 300 zt — inwestycja w ich wspdlne chwile.

Po godzinach pracy Tomasz relaksuje sie przed telewizorem. Niestety, ich obecny sprzet
jest juz przestarzaty i za maty do ich przestronnego salonu. Tomasz marzy o nowym
telewizorze, ktéry zapewni lepsze wrazenia podczas oglgdania filméw czy grania na
konsoli — czesto w duecie z synem. Wymarzony telewizor kosztuje 3000 zi.

Zdrowie i forma to cos$, czemu Tomasz chciatby poswiecac wiecej uwagi. Marzy o zakupie
rowerka stacjonarnego, ktory pozwoli mu zadbac o kondycje nawet w domowym zaciszu.
Koszt tego sprzetu to 1000 zt, ale Tomasz wierzy, ze to inwestycja w lepsze samopoczucie
i zdrowie.

SYN OLIWIER

Oliwier to energiczny i ciekawy $wiata chtopak, ktéry uwielbia spedza¢ czas

z réwiesnikami, odkrywac¢ nowe miejsca i rozwija¢ swoje zainteresowania. Jak kazdy
miody cziowiek ma swoje marzenia, ktére sg wazne dla jego codziennego szczescia

i poczucia przynalezno$ci.

Marzenia Oliwiera:

Oliwier marzy o nowej konsoli do gier. Jego koledzy majg juz podobne modele, a on
réwniez chciatby gra¢ na nowoczesnym sprzecie, ktéry pozwoli mu na wspding zabawe

z przyjaciotmi. Taka konsola to koszt 1500 zt, ale dla Oliwiera to spetnienie marzen

0 jeszcze lepszej rozrywce.

Chciatby tez nowg bluze znanej marki — modng i wygodng, ktéra idealnie wpisuje sie

w styl jego réwiesnikow. Taki zakup to wydatek okoto 300 zt, ale Oliwier wie, ze poczuje
sie w niej wyjatkowo.

W tym miesigcu jego klasa wybiera sie na jednodniowg wycieczke do innego miasta. Koszt
przejazdu i zwiedzania to 200 zt, a Oliwier bardzo chciatby pojechaé — to szansa na nowe
doswiadczenia i niezapomniane chwile z kolegami.

Dzieki swoim oszczedno$ciom z kieszonkowego (500 zt) Oliwier moze dotozy¢ sie do
realizacji swoich marzen.

CORKA ANIELA

Aniela to petna energii i pomystéw dziewczyna, ktéra wie, czego chce i potrafi marzyc¢
z rozmachem. Ceni sobie chwile spedzone z przyjaciétkami, a jednoczes$nie dba

o praktyczne aspekty swojej codziennosci.

Marzenia Anieli:

Aniela marzy o nowym telefonie — najlepiej takim, jaki majg jej kolezanki. Nowoczesny




sprzet nie tylko utatwi jej kontakt z bliskimi, ale tez pozwoli na korzystanie z ulubionych
aplikacji. Koszt wymarzonego modelu to 3000 zt.

Uwielbia spedzac¢ czas z przyjaciotkami i chciataby wyj$¢ z nimi do kina, a pézniej na
pyszng pizze. Taki wieczér to koszt okoto 200 zt — inwestycja w wspomnienia i Swietng
zabawe.

Ostatnio Anieli popsut sie plecak — naderwato sie jedno z ramigczek. Chciataby kupi¢
nowy, ktory bedzie nie tylko wygodny, ale i w jej ulubionym stylu. Wybrany przez nig model
kosztuje 200 zt.

Dzieki swoim oszczednosciom z kieszonkowego (1000 zt) Aniela moze dotozy¢ sie do
realizacji swoich marzen.

KOT MRUCZUS

Mruczus jest kotem, ktéry od zawsze uwaza, ze jego dom to idealne miejsce na Swiecie.
Uwielbia, gdy wszyscy domownicy sg blisko — Mama Alicja, Tata Tomasz, Oliwier i Aniela.
Ceni sobie chwile, kiedy Alicja gtaszcze go delikatnie, Tomasz z uznaniem méwi, ze jest
prawdziwym krélem domu, a dzieci czasem nawet udostepniajg mu miejsce na swoich
biurkach. Mruczus nie znosi, gdy dom robi sie pusty — wtedy czuje sie samotny i nieco
smutny.

Ostatnio jednak sam zauwazyt, Zze co$ jest nie tak. Mniej je i coraz czesciej odpuszcza
zabawy, ktére wczesniej uwielbiat. Brzuszek od czasu do czasu nieprzyjemnie dokucza,

a futerko — cho¢ nadal ISnigce — wydaje sie mniej przyjemne w dotyku. Mruczus, jak na
madrego kota przystato, uznat, Zze to najwyzszy czas, zeby p6js¢ do weterynarza.

Tak, moi ludzie muszg mnie zabra¢ na wizyte — mysli Mruczus, przeciaggajac sie leniwie na
ulubionym kocu. Wie, ze weterynarz pomoze mu wréci¢ do petni sit. Chociaz perspektywa
transportera i obcego miejsca nie nalezy do najprzyjemniejszych, Mruczus ufa swoim
ludziom i wie, ze zadbajg o to, by czut sie lepie;j.

Wizyta bedzie kosztowa¢ 300 zt, ale Mruczus jest przekonany, Ze jego rodzina dobrze wie,
ze ich ukochany kot zastuguje na wszystko, co najlepsze. Bo kiedy Mruczus$ jest zdrowy

i szczesliwy, caty dom wypetnia jego kojgce mruczenie.

20
min

Aktywnosé 3. Planujemy domowy budzet (symulacja)
Przydzielenie zasobéw:
Kazda grupa otrzymuije:

e banknoty o fgcznej wartosci 11 600 zt: 4 x 1000 zt, 4 x 500 zt, 56 x 100 zt (materiat
do wydrukowania przez nauczyciela) — to sg dochody rodziny (5000 zt pensja
mamy, 5000 zt pensja taty, 1600 zt Swiadczenia 800+ na Aniele
i Oliwiera);

e zestawienie dochoddw i wydatkéw rodziny (z materiatow dla uczniéw):

Dochody:

Pensja mamy: 5000 zt

Pensja taty: 5000 zt

Swiadczenia 800+ na Aniele i Oliwiera: 1600 zt
Karta wydatkéw rodziny

Planowanie budzetu:

Kazda grupa omawia priorytety, negocjuje miedzy cztonkami rodziny i podejmuje wspdlne
decyzje. Nalezy pamietac o tym, Zze kazdy cztonek grupy odgrywa swojg role i dgzy do
realizacji swoich marzen, ale tez stara sie zadbac¢ o dobro catej rodziny.

Grupy majg za zadanie utozy¢ otrzymane banknoty (dochody rodziny i ewentualnie
oszczednosci dzieci z kieszonkowego) przy kategoriach, ktére uwazajg, ze trzeba optacié.
Nalezy zdecydowac:

- czy zapfaci¢ za wszystkie state wydatki (zakupy, czynsz, kredyt, lekcje angielskiego,

itp.);




- czy i w jakiej kwocie przeznaczy¢ pienigdze na marzenia kazdego cztonka rodziny?
(wybrane rzeczy trzeba wpisa¢ w pustych miejscach);

- czy i ile pieniedzy odtozy¢ na oszczednosci (poduszke finansowg)?

Uczniowie przydzielajg banknoty do konkretnych wydatkéw, uktadajac je przy
odpowiednich kategoriach.

Aktywnosc¢ 4. Nieprzewidziane wydatki — czy mam wystarczajaco duzg poduszke
finansow3a?

Kiedy juz kazda grupa skonczy poprzednig aktywnos¢ (zadecyduje, na co przeznaczy
swoje dochody), nauczyciel informuje wszystkich, ze w kazdej rodzinie zdarzyty sie jakies
nieprzewidziane sytuacje, ktére wymagajg poniesienia konkretnych wydatkow. Kazda
grupa losuje jedng kartke (nieprzewidziany wydatek):

zepsuta sie pralka, niestety nie da sie jej naprawi¢ — koszt nowej pralki to 1500 zt
e zepsut sie samochdd — koszt naprawy wynosi 1000 zt

5 min o tata zachorowat i trzeba wykupi¢ drogie leki — 500 zt
e zepsula sie lodéwka — koszt naprawy to 500 zt
e sgsiad zalat nasze mieszkanie, na szczescie nie byto wiele szkdd, ale konieczne
jest malowanie — koszt 500 zt
¢ mama zgubita swdj telefon — koszt nowego to 1500 zt.
Po wylosowaniu nieprzewidzianych wydatkéw kazda grupa sprawdza, czy ma
wystarczajgco duzg poduszke finansowa, zeby optaci¢ ten wydatek.
Aktywnosé 5. Refleksja i dyskusja
Nauczyciel pyta ucznidw:
e Jakie decyzje byty najtrudniejsze do podjecia w waszych rodzinach?
e Co zmienilibyscie w swoim planie budzetu, gdybyscie mogli?
e Jak mozna zadbac o zbudowanie odpowiedniej poduszki finansowej?
e lle powinna wynosi¢ poduszka finansowa?
Na zakornczenie nauczyciel wyjadnia uczniom, ze poduszka finansowa powinna wynosic¢
10 od 3 do 6 miesiecy waszych statych wydatkéw. Dzieki temu rodzina jest bezpieczna
min finansowo w razie niespodziewanych sytuacji. Zbudowanie poduszki finansowej zajmuje

troche czasu, zwykle nie da sie tego zrobi¢ w ciggu jednego miesigca. Podkresla takze, ze
planowanie budzetu domowego jest niezwykle wazne.

Planowanie budzetu domowego pomaga kontrolowa¢ wydatki, unikac¢ dtugow i efektywnie
gospodarowac pieniedzmi, co zapewnia stabilnos$¢ finansowg rodziny. Dzieki $wiadomemu
planowaniu mozna zaspokajac biezgce potrzeby, realizowa¢ marzenia oraz budowac
oszczednoSci i poduszke finansowg na nieprzewidziane sytuacje, takie jak awarie sprzetu
czy nagte wydatki. To takze sposéb na osigganie dtugoterminowych celdéw, takich jak
zakup mieszkania czy wyjazd na wakacje.

Modut tematyczny: Obraz wtasnego ciata

Opis:

Ponizsze scenariusze dotyczg budowania pozytywnego obrazu
ciata u mtodziezy. W ramach zaje¢ uczniowie dowiedzg sie, jak
mogag budowac pozytywny obraz ciata oraz ze ciato nie jest
zwigzane jedynie z tym, jak ktos wyglada.

Zajecia majg za zadanie zacheci¢ uczniow 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 zaje¢ kladg réwniez nacisk na przezywane emocje
zwigzane z do$wiadczaniem wtasnej cielesnosci. Jest to okazja do
rozmowy o tym, co dzieci w sobie lubig oraz o tym, co widzg jako
swoje stabosci. W empatycznej grupie warto podnies¢ temat
niepetnosprawnosci fizycznej i zwréci¢ uwage na to, ze
réznorodnos¢ nie musi by¢ postrzegana jako bycie gorszym czy
stabszym. Dodatkowo, uczniowie dowiedzg sie jak ciato pokazuje
to, jakich ktos doswiadcza emocji w ogole.

Co wiecej, zajecia zwracajg uwage na réznorodnos¢ w wygladzie
ciafa u ludzi, co ma na celu poméc zaréwno w zaakceptowaniu
siebie (swojego ciata), a takze w zaakceptowaniu réznic

w wygladzie u innych ludzi. Dodatkowo scenariusze poruszaja
wptyw medidéw na postrzeganie wtasnego ciata.

Pytanie
przewodnie:

Jak zbudowac pozytywny obraz ciata u dzieci i mtodziezy?

Grupa wiekowa:

Klasy 5-8 szkoty podstawowe;j

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

5x 45 min lub 6 x 45 min

Efekty uczenia sie
i rozwijane
kompetencje:

e budowanie pozytywnego obrazu ciata;

e budowanie samooceny;

e umiejetnos¢ stuchania wiasnych potrzeb;

e nazywanie i rozréznianie emocji;

e akceptacja roznorodnosci dotyczacej cielesnosci;

e budowanie umiejetnosci stuchania innych osob;

e uwrazliwienie na przezywanie trudnych emocji przez
innych ludzi;

e budowanie umiejetnosci pracy w grupie;

e nauka wyrazania swojego zdania na forum klasy;

e nabywanie kompetencji miekkich i umiejetnosci
spotecznych.

Scenariusz 1.
OBRAZ CIALA

W czasie zajec uczniowie i uczennice zastanawiajg sie, co oznacza mie¢ pozytywny

i negatywny obraz swojego ciata. Pracujg nad docenianiem mozliwosci swojego ciata.
Zajecia sg wprowadzeniem do kolejnego scenariusza nastawionego na akceptacje siebie
i informacji ptyngcych z ciata.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Nauczyciel wyswietla rézne znane autoportrety. Dopytuje ucznidow i uczennice, co widza,
15 co im sie podoba w przedstawionych pracach. Wyjasnia, ze artysci tworzgcy swoje
min autoportrety mieli bardzo konkretne wyobrazenia o sobie. Malujgc siebie, mieli w glowie
pewien obraz swojego ciata.




Autoportrety, ktére mozna zaprezentowaé:
e Albrecht Durer Autoportret w futrze
e Frida Kahlo Autoportret z cierniowym naszyjnikiem i kolibrem
¢ Vincent van Gogh Autoportret z zabandazowanym uchem
e Yayoi Kusama Self Portrait [TWAY] (2010)

Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice, aby wybrali jeden autoportret i napisali, jak ich
zdaniem dany artysta/dana artystka postrzegal/postrzegata swoje ciato. Czy mieli
pozytywny obraz siebie?

Obraz ciafa to jest to, jak postrzegacie swoje ciafo i jak sie w nim czujecie. Obraz ciata nie
odnosi sie do tego, jak wygladacie fizycznie, ale do tego, jak sie czujecie z tym, jak
wygladacie. Wasze odczucia na ten temat mogg by¢ ksztattowane przez wiele czynnikéw,
takich jak przyjaciele, rowiesnicy, rodzina, styl zZycia, pochodzenie kulturowe oraz media.

15
min

Aktywnos¢ 2. Pozytywny obraz — negatywny obraz

Podzielcie kartke na dwie kolumny. W jednej z nich napiszcie nagtowek ,,Pozytywny obraz
ciata”, a w drugiej ,Negatywny obraz ciata”. W kolumnie ,,Pozytywny obraz ciata”
wypiszcie, co wedtug was oznacza miec pozytywne nastawienie do swojego ciafa.

W kolumnie ,,Negatywny obraz ciata” wypiszcie, co oznacza miec¢ negatywne podejscie do
wygladu i odczucia wobec swojego ciafa. Po zakoriczeniu ¢wiczenia omowcie swoje
spostrzezenia w grupie. Kazdy moze podzielic¢ sie jednym punktem z kazdej kolumny.

Osoby z pozytywnym obrazem ciata zazwyczaj:
e lubig swoje ciato,
e akceptujg je takie, jakie jest,
e czujg sie pewnie i komfortowo w swoim ciele,
e nie wierzg, ze bytyby bardziej lubiane, gdyby wygladaty inaczej,
e nie spedzajg duzo czasu na skupianiu sie na swoim wygladzie lub wadze,
e cenig to, kim sg, a nie tylko to, jak wygladaja.
Osoby z negatywnym obrazem ciala moga:
e mogag negatywnie mysle¢ o swoim wygladzie,
¢ nadmiernie martwi¢ sie o swojg wage,
e mieC znieksztalcone wyobrazenie o tym, jak naprawde wygladaja,
o skupiac sie na czesci lub czesciach swojego ciata, ktére chciatyby zmienié,
e poréwnywac sie do innych i zyczyé sobie, aby wygladac tak jak oni,
e czuc sie niepewnie i obwinia¢ swoje ciato za swoje emocje,
o wierzy¢, ze wszystkie ich problemy zniknetyby, gdyby mogty zmienié¢ swdj wyglad.

Posiadanie zdrowego obrazu ciata nie oznacza, ze nie zalezy wam na waszym wyglgdzie.
To oznacza, ze doceniacie i szanujecie swoje ciato. Obraz ciata polega na rbwnowadze —
to, jak czujecie sie we wiasnej skorze, nie powinno decydowac o wszystkim. Zdrowy obraz
ciata daje wolnosc i elastycznosé, aby by¢ sobg. Oznacza akceptowanie

i docenianie swojego ciata za to, jakie jest i co potrafi, a nie tylko za to, jak wyglada.

Praca nad pozytywnym obrazem ciata wymaga czasu, cierpliwo$ci i wysitku, ale to sie
opfaca — jestes tego wart/warta!

10
min

Aktywnos¢ 3. Autorefleksja

Napisz swobodnie swoj wewnetrzny dialog, gtos lub uczucia — to, co méwisz sobie

o swoim ciele. Nie martw sige o styl, gramatyke ani forme. Po prostu zapisz wszystko, co
przychodzi ci do gfowy na temat tego, jak postrzegasz swoje ciato i jakie masz z nim
zwigzane emocje. Ten zapis jest tylko dla ciebie, wiec bgdz szczery/szczera wobec siebie.




Odpowiedz na to pytanie w swoim zeszycie lub na kartce. Mozesz napisac kilka zdan
wyjasniajgcych, dlaczego tak wiadnie sie czujesz, i co, wedtug ciebie, wptywa na twoj
obraz ciafa. Jak sie czujesz w zwigzku z ogélnym obrazem swojego ciata? Czy jest on
negatywny i krytyczny? Czy moze pozytywny i wspierajgcy? A moze jest troche taki,

i troche taki?

5 min

Aktywnos¢ 4. Relaksacja
Znajdz wygodne miejsce, gdzie mozesz usigsc¢ lub sie potozy¢. Upewnij sie, ze jest ci
cieptfo i komfortowo. Zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechéw. Wdech przez nos —
i powoli wydech przez usta. Wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem wypuszczasz stres
i napiecie, a z kazdym wdechem wypetniajg cie spokdj i akceptacja.
Oddychaj spokojnie. Poczuj, jak twoj oddech porusza twoim ciatem. Moze zauwazysz, jak
unoszg sie twoje ramiona lub jak twoj brzuch delikatnie sig porusza. To twoj oddech —
zawsze z tobg, zawsze wspierajgcy.
Teraz zwroC uwage na swoje ciato. Zacznij od stop i powoli przesuwaj uwage w gore.
Poczuj swoje nogi, biodra, brzuch, klatke piersiowg, ramiona, dfonie, szyje i gtowe. Pomysl
o tym, co twoje ciato dla ciebie robi — o tym, jak pozwala ci sie poruszac, bawic¢, odkrywac
Swiat. Kazda cze$¢ twojego ciata ma swojg wazng role.
Powtarzaj w my$lach za mnag:

e Moje ciato jest wyjgtkowe i zastuguje na szacunek.

e Doceniam swoje ciato za to, co dla mnie robi kazdego dnia.

o Akceptuje siebie takim/takg, jakim/jakg jestem.

e Moje ciato jest moim domem i dbam o nie z zyczliwoscig.
Wyobraz sobie, Ze twoje ciafo otacza ciepte, ztote Swiatfo. To Swiatto wypetnia cie
poczuciem akceptacji i wdziecznosci. To $wiatto mowi ci: Jeste$
wystarczajgcy/wystarczajgca doktadnie taki/taka, jaki/jaka jestes.
Powoli zacznij wraca¢ do teraZniejszosci. Porusz palcami u rgk i nég. Wez gteboki wdech,
wyprostuj sie i udmiechnij do siebie. Pamietaj, Ze twoj obraz ciata jest czyms$, nad czym
mozesz pracowac kazdego dnia, wypetniajgc swoje mysli akceptacjg i troskg o siebie.
Kiedy bedziesz gotowy/gotowa, otworz oczy.

Scenariusz 2.
AKCEPTACJA SIEBIE | INFORMACJI, KTORE DAJE CIALO

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

Na dzisiejszej lekcji bedziemy rozmawiac o tym, jak nasze ciato wysyta nam sygnaty i jakie
znaczenie ma ich stuchanie. Zastanowimy sie, jak zaakceptowac potrzeby ptyngce

Z naszego ciata i zadbac o nie w sposob, ktory sprzyja naszemu zdrowiu i dobremu
samopoczuciu.

Pytania do refleksji:

e Co dla ciebie oznacza dbanie o wiasne ciato?

o Czy fatwo jest ci stucha¢ swojego ciata? Na przyktad: kiedy jeste$
zmeczony/zmeczona, czy tatwo przychodzi ci p6j$¢ spac, wiedzgc, ze czeka cie
trudny sprawdzian, a jeszcze nie jeste$ do niego gotowy/gotowa?

o Dlaczego moge czu¢ rézne emocje, kiedy mysle o swoim ciele?

Dzieki tym pytaniom uczniowie majg sie zastanowi¢, jak radzg sobie z rownowazeniem
swoich obowigzkoéw i dbaniem o siebie. Pozwoli to lepiej zrozumieé, dlaczego dbanie
o zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne jest tak wazne.

10
min

Aktywnos¢ 2. Potrzeby mojego ciata
Nauczyciel prosi ucznidow i uczennice, zeby zastanowili sie, jakie potrzeby komunikuje ich




ciato w r6znych momentach dnia (potrzebe snu, wypoczynku, positku, umycia sie).
Nauczyciel pyta uczniéw i uczennice, po czym poznaé, ze jestesSmy:

e zmeczeni

e Spigey

e chorzy

e mamy duzo energii

e zadowoleni z siebie

e przestraszeni.

Jakie emocje z tymi stanami sie wigzg? Jak reagujemy i jak sie zachowujemy, kiedy te
potrzeby nie sg zaspokojone? A jak kiedy sg? Co mozemy wtedy zrobic (np. i$¢ spac, is¢
do lekarza itp.)?

Uczniowie i uczennice zastanawiajg sie w parach, co méwi im ich ciato w réznych
momentach oraz co w takich sytuacjach powinni zrobi¢. Robig instrukcje do tego, jak
reagowac na sygnaty ze swojego ciata.

20
min

Aktywnos¢ 3. Tworzymy plan

Nauczyciel wyjasnia uczniom i uczennicom, czym jest dbanie o siebie, podkreslajac, ze
dotyczy to nie tylko ciata, ale takze umystu i ducha. Tylko spdjnosé tych trzech elementow
pozwala na petny, dobry obraz wtasnego ciata.

Nauczyciel dzieli ucznidéw na trzy grupy, kazda z nich ma skupi¢ sie na jednym z aspektéow
dbania o siebie: umyst, ciato, duch.

Umyst: Jakie dziatania pomagajg ci uspokoi¢ umyst? Co robisz, aby zrelaksowac sie po
stresujgcym dniu?

Cialo: Jak dbasz o swoje ciato? Jakie aktywnoSci fizyczne sprawiajg ci przyjemnos$c¢? Co
jesz, aby czuc sie dobrze?

Duch: Jak dbasz o swoje samopoczucie emocjonalne? Co robisz, by poczuc sie dobrze

w swojej skorze i zyskac pozytywne nastawienie?

Indywidualne zadanie: Kazdy uczen ma za zadanie stworzy¢ swoj wiasny plan dbania
o siebie, ktéry uwzglednia te trzy obszary. Plan ma by¢ realistyczny i dostosowany do
jegoljej potrzeb.

Podsumowanie: Uczniowie mogg podzieli¢ sie swoimi planami z grupg i oméwic, jakie
elementy dbania o siebie sg dla nich najwazniejsze. Moze to by¢ takze okazja do
wprowadzenia do dalszej rozmowy na temat dbania o zdrowie psychiczne.

Wazne jest, aby uczniowie zrozumieli, ze dbanie o siebie to codzienna praktyka, ktéra ma
pozytywny wptyw na ich zycie.

10
min

Aktywnosé 5. Relaksacja

Teraz skieruj swojg uwage na swoje ciato. Zacznij od stép. Poczuj, jak stopy wspierajg cie
kazdego dnia, pomagajgc ci chodzi¢, biegac, tariczy¢. Przenie$ uwage na nogi. Poczuj ich
site i stabilno$¢. Dzieki nim mozesz odkrywac Swiat. Podziekuj im za to.

Powoli przesuwaj uwage w gore, w strone tutowia. Poczuj, jak twoj brzuch i klatka
piersiowa unoszg sie przy kazdym oddechu. Twoje ciato oddycha za ciebie, wspiera cie,
nawet kiedy o tym nie myslisz.

Zatrzymaj sie przy ramionach i rekach. Pomys$l o wszystkim, co nimi robisz — od
przytulania bliskich, po tworzenie rzeczy, ktére sprawiajg ci radosc.




Na koniec skup sie na swojej gtowie. Pomysl o swoim u$miechu, oczach, ktére widzg
piekno wokot ciebie, i umysle, ktéry pozwala ci sie rozwijac i uczyc.

Teraz pomysl o catym swoim ciele jako catosci. Nie jest idealne, ale jest twoje — wyjgtkowe
i jedyne w swoim rodzaju. Wyobraz sobie, Zze otacza je ciepte, zfote Swiatfo, ktére daje ci
poczucie bezpieczenstwa i akceptaciji.

Powiedz sobie w my$lach:
e Moje ciafto jest dobre takie, jakie jest.
e Zasfuguje na szacunek i troske.
»,Dbam o siebie, bo jestem tego wart/warta.

Kiedy poczujesz, Ze jestes gofowy/gotowa, wez kilka gtebokich oddechéw. Poczuj kontakt
Z podtozem pod stopami lub plecami. Powoli zacznij poruszac palcami dtoni i stop.
Otworz oczy, kiedy bedziesz gotowy/gotowa, i przypomnij sobie, ze to uczucie spokoju
mozesz przywoftac, kiedy tylko bedziesz tego potrzebowac.

Dodatkowe filmy, ktére mozna obejrze¢ z nastolatkami:
e htips://www.youtube.com/watch?v=v7zUHOEYIN8 (Why Don't | Like The Way |
Look?)
e htips://www.youtube.com/watch?v=PUCXzBV4K7Y (5 Ways to Improve Body
Confidence)

Dodatkowa aktywnos$é: W ramach tematu dbania o siebie i swoje potrzeby mozna
poszerzy¢ zajecia o wspodlne tworzenie maseczek — forma dbania o swoje ciato, ale
réwniez praca z r6znymi zmystami, ktdra bedzie stanowita wyjscie do kolejnego warsztatu.

Scenariusz 3.

ODZYWIANIE — ZMYSL. SMAKU | WECHU — NASZE SAMOPOCZUCIE

Zajecia majg wprowadzi¢ miodziez do tematu odzywiania jako waznego elementu
samopoczucia. Uczniowie dowiedzg sig, jak ich zmysty wptywajg na postrzeganie Swiata
i samopoczucie. W ramach tego scenariusza skoncentrujemy sie w szczegoélnosci na
dominujgcych w odzywianiu zmys$le smaku i wechu. Uczniowie dowiedzg sie, jak smak

i zapach jedzenia mogg wplywac¢ 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¢ 1. Tworzymy definicje — okienko definicyjne
Nauczyciel prosi mtodziez o opracowanie okienka informacyjnego (definicyjnego) do hasta
zdrowie odzywianie.
o Co znaczy dla was zdrowo sie odzywiac?
o Czy zauwazyliscie, Ze wasze samopoczucie zmienia sie w zalezno$ci od tego, co
Jecie?
e Jakie emocje wywotujg w was wasze ulubione potrawy?

Definicja, opis stowny Schemat graficzny

Metafora, poréwnanie Komiks

10
min

Aktywnos¢ 2. Doswiadczanie swiata przez jedzenie
Etap 1: Smakowanie
1. Rozdaj uczniom kawatki produktéw (np. plasterek cytryny, kostka czekolady).



https://www.youtube.com/watch?v=v7zUHOEYlN8
https://www.youtube.com/watch?v=PUCXzBV4K7Y

2. Popros o zastonigcie oczu i sprobowanie jedzenia.
3. Zadaj pytania: Jakie emocje wywotuje ten smak? Czy kojarzy sie z czyms$
szczegolnym?
Etap 2: Wachanie
1. Rozdaj prébki zapachowe (np. kawatek imbiru, cynamon, mieta).
2. Uczniowie wachajg prébki i odpowiadajg na pytanie: Jak ten zapach wptywa na
wasz nastroj?
Whniosek: Smak i zapach jedzenia oddziatujg na nasze emocje, co warto uwzgledniaé
w codziennym odzywianiu.

Nauczyciel pyta: Czy zdarza sie wam wybierac jedzenie na poprawe humoru? Jak myslicie,
dlaczego zapach Swiezego chleba jest tak przyjemny?

Przed kolejng aktywnoscig uczniowie i uczennice zastanawiajg sie:
e Jakie sg twoje ulubione jedzenie i napoje? Jak wptywajg na twoje samopoczucie?
o Czyjesz regularnie? Jak sie czujesz, kiedy pomijasz positek?
e Czy zwracasz uwage na to, czy twoje jedzenie daje ci energie czy raczej powoduje
zmeczenie?

10
min

Aktywnos¢ 3. Moje smaki i emocje
Nauczyciel rozdaje uczniom i uczennicom karte pracy ,Moje smaki i emocje”. Zadanie:
Uczniowie zapisujg 3 ulubione smaki i zapachy oraz emocje, jakie im towarzyszg podczas
ich odczuwania. Uczniowie mogg tez dodacé, jakie produkty wybierajg, gdy potrzebuja:

*  poprawy nastroju

= zrelaksowania sie

= pobudzenia do dziatania.

Nastepnie zaznaczajg, w ktérej grupie znajdujg sie produkty, ktére wypisali.
Produkty wspierajgce dobre samopoczucie:
1. Owoce i warzywa:
o banany (zrédio tryptofanu, wspierajgcego produkcije serotoniny)
o awokado (bogate w zdrowe ttluszcze i witaming B6, wspierajgcg uktad
nerwowy)
o jagody (petne przeciwutleniaczy, ktére pomagajg zwalczac stres
oksydacyjny)
o szpinak i jarmuz (bogate w magnez, ktéry pomaga redukowac stres).
2. Orzechy i nasiona:
o migdaly (zrédto witaminy E i zdrowych ttuszczéw)
o pestki dyni (bogate w cynk, ktéry wspiera rownowage emocjonalng).
3. Produkty petnoziarniste:
o owsianka (stabilizuje poziom cukru we krwi, wspiera staty poziom energii)
o chleb petnoziarnisty (dostarczajgcy btonnika i weglowodanow ztozonych).
4. Biatka wysokiej jakosci:
o tuste ryby (foso$, makrela — zrédla kwaséw omega-3 wspierajgcych
funkcje mozgu).
o jajka (bogate w choline wspierajgcg funkcjonowanie mézgu).
5. Ziotai przyprawy:
o imbir (poprawia krgzenie i rozgrzewa organizm)
o kurkuma (dziata przeciwzapalnie i poprawia nastrgj).
Produkty, ktére moga rozregulowywaé prace organizmu:
1. Produkty wysoko przetworzone:
o chipsy i stone przekaski (nadmiar soli moze podnosi¢ cisnienie
i wywotywac obcigzenie organizmu)




o stodycze (duze ilosci cukru powodujg gwattowne skoki i spadki poziomu
glukozy we krwi, co negatywnie wptywa na energie i nastroj).
2. Napoje energetyczne i gazowane:
o energy drinki (zawierajg kofeine i cukier, ktére mogg prowadzi¢ do
nerwowosci i szybkiego spadku energii)
o colaiinne stodzone napoje (duza ilosé cukru i sztucznych dodatkéw).
3. Produkty smazone na glebokim tluszczu:
o frytki, smazony kurczak (obcigzajg ukfad trawienny i mogg powodowac
uczucie ciezkosci).
4. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym:
o biaty chleb i makarony (powodujg szybkie skoki cukru we krwi, a nastepnie
zmeczenie).
5. Alkohol i nadmiar kofeiny:
o kawa w nadmiarze (moze powodowac niepokdj i problemy ze snem)
o alkohol (zaktéca regeneracje organizmu i obniza jako$¢ snu, co wptywa na
nastroj, moze wywotywac agresje, wptywa negatywnie na prace mozgu,
moze prowadzi¢ do uzaleznienia).

W zalezno$ci od odpowiedzi uczniéw i uczennic nauczyciel ustala z nimi, ktére produkty
czedciej wybierali i co to dla nich oznacza. Czy automatycznie wybierajg dobre jedzenie,
czy jednak decydujg sie na rzeczy, ktére dajg szybka przyjemnos¢, ale dtugoterminowo nie
dajg realnych efektéw, a wrecz moga by¢ niekorzystne?

Warto zwrdci¢ mtodziezy uwage, ze nie chodzi w tym zadaniu o podanie prawidtowych
odpowiedzi, ale o rzeczywiste zastanowienie sie nad tym, co nastolatki jedzg i jak to na
nich moze dziatac.

10
min

Aktywnos¢ 4. Planowanie zmian
W ramach refleksji uczniowie i uczennice planujg, co mogg zmieni¢ w swoim sposobie
zywienia, zeby lepiej dziata¢ na swoje samopoczucie: Co zmienicie w swoim codziennym
Zywieniu, zeby lepiej wptywafo na wasze samopoczucie?
Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice, aby wybrali 1-3 rzeczy, ktére chcg zmieni¢ w swoim
codziennym odzywianiu. Uczniowie zapisujg swoje cele na karcie ,Méj plan zmian”
z podziatem na:

e zmiana: co chce zmieni¢?
dlaczego: jak ta zmiana pomoze mi czuc sie lepiej?
kiedy: jak czesto/od kiedy zaczne to robi¢?

e jak sie upewnie: jak bede sprawdzaé, czy mi sie udaje?
Nie musicie zmienia¢ wszystkiego od razu. Wazne, zebyscie sprobowali wprowadzi¢ cho¢
Jjedng zdrowg zmiane w swoim Zywieniu. To moze by¢ co$ prostego, jak picie wiekszej
ilosci wody albo jedzenie jednego owocu dziennie. Kazdy krok w kierunku zdrowszych
wyborow jest sukcesem!

Dodatkowo, jesli sg na to przestrzen i czas, osoby chetne mogg podzieli¢ sie swoim
planem zmian. Jednak nikt nie powinien by¢ wywolywany do odpowiedzi, jesli tego nie
chce.

Przyktady propozycji zmian, ktére moga wybraé¢ uczniowie:

zamiana stodkich napojow na wode lub herbaty owocowe

e jedzenie $niadania codziennie przed wyjsciem z domu

e wybieranie swiezych owocow zamiast przetworzonych przekgsek

e ograniczenie fast foodéw na rzecz positkéw przygotowanych w domu

e dodanie porcji warzyw do obiadu

e planowanie przerw na zdrowe przekaski w ciggu dnia

5 min

Dodatkowo: Relaksacja




WyobrazZcie sobie, ze znajdujecie sie w pieknym ogrodzie peinym $wiezych, soczystych
owocow i aromatycznych ziot. Wokét was unosi sie zapach dojrzatych jabtek, miety,
rozmarynu i kwiatéw cytryny. Czujecie, jak te zapachy otulajg was i wypetniajg spokojem.
Teraz siegacie po dojrzaty owoc. Moze to jest soczysta pomararicza, delikatnie kwasne
Jabtko albo stodkie winogrono. Bierzecie maty kes i pozwalacie, aby smak powoli rozchodzit
sie po waszych ustach. Smak jest gteboki, bogaty i sprawia, ze czujecie lekkos$¢ i radosc.
Kazdy kes to dawka pozytywnej energii dla waszego ciafa.

W dfoniach trzymacie filizanke swojego ulubionego cieptego napoju. Moze to herbata
ziotowa, czekolada na gorgco albo woda z plasterkiem cytryny i miodem. Powoli wciggacie
powietrze i delektujecie sie zapachem, ktéry uspokaja wasze mysli. Ten napdj daje wam
uczucie ukojenia i spokoju.

WyobraZcie sobie, jak kazdy zdrowy kes jedzenia i kazdy fyk napoju wypetniajg wasze ciato
energig. Wasz organizm dziekuje wam za troske, za wartoSciowe smaki, ktére mu
dostarczacie. Czujecie, jak kazdy kawatek jedzenia wspiera wasze zdrowie i dodaje wam
sity na caty dzien.

Powoli zaczynacie wracac do tu i teraz. Zwracacie uwage na swoje ciato, jak sie czuje —
zZrelaksowane, spokojne, petne harmonii. WeZcie jeszcze jeden gteboki wdech i wydech.
Kiedy bedziecie gotowi, otwdrzcie oczy i usmiechnijcie sie do siebie. Jestescie gotowi na
nowe, pozytywne dos$wiadczenia.

Scenariusz 4.

KIEDY JEDZENIE STAJE SIE PROBLEMEM, CZYLI OTWARCIE O ZABURZENIACH
ODZYWIANIA

Wazny scenariusz do realizacji z tg grupg wiekowg. Warto, aby nauczyciel prowadzgcy
zajecia byt przygotowany merytorycznie z tematyki zaburzen odzywiania i otytoSci

u miodziezy. Odpowiednia wiedza i przygotowanie pozwalajg na bezpieczne
przeprowadzenie spotkania. Wcigz nalezy pamietac, ze spotkanie ma charakter
psychoedukacyjny, nie terapeutyczny. W przypadku dostrzezenia probleméw

doswiadczanych przez indywidualnych uczniéw i uczennice nalezy skierowac sprawe do

psychologa szkolnego i podjg¢ zaktadane procedurg szkolng dziatania interwencyjne.

Uwaga! Warto wczesniej poinformowac rodzicéw o planowanych zajeciach w tym temacie
oraz zwroci¢ uwage na tych ucznidw i uczennice, ktére wiadomo, ze dotkniete sg
problemem. W takim przypadku nauczyciel przeprowadza rozmowe z rodzicami

i uczniem/uczennicg, czy chcg, aby dziecko wzieto udziat w zajeciach. Nalezy pamietac, ze
rozmowa o zaburzeniach dla niektérych moze stanowi¢ wyzwalacz powodujgcy wysoki

dyskomfort.
Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie do tematu spotkania
Nauczyciel wyjasnia, ze zajecia podejmg wazne tematy zwigzane z podej$ciem do
odzywiania i dbania o siebie. W czasie spotkania omoéwione zostang problemy, ktére
moga sie pojawi¢ w zwigzku z jedzeniem oraz jak to moze sie przekfadac na
5 min funkcjonowanie mtodego cztowieka, a takze jegol/jej stan psychiczny. Elementem

zajec bedzie takze poszukiwanie asertywnych sposobéw na komunikowanie swoich
potrzeb zwigzanych z odzywianiem sie oraz praca nad umiejetnoscig proszenia
0 pomoc.

o Czy kiedykolwiek styszeliscie hasto ,zaburzenia odzywiania”?

e Jak je rozumiecie?




Aktywnos¢ 2. Zaburzenia odzywiania — zapoznanie z informacjami
Uczniowie i uczennice zapoznaja sie z tekstem dotyczgcym zaburzen odzywiania.
Woybierajg z tekstu jedno zdanie z informacja, ktéra jest dla nich szczegdlnie istotna
i 0 ktérej uwazajg, ze kazdy powinien jg zna¢. Nastepnie w parach poréwnujg
, wybrane zdania i zapisujg oba.
15 min
Refleksja podsumowujaca:
e Jakie zdania wybraliscie? Co byto dla was szczegdlnie ciekawe?
e Czy w tekScie znajduje sie co$, co was zaskoczyto?
e Jakie sg wasze emocje po przeczytaniu tego tekstu?
Aktywnos¢ 3. Karta pracy: co zrobi¢, aby pozytywnie mysle¢ o wiasnym ciele
Uczniowie indywidualnie wypetniajg karte pracy, ktéra zawiera pytania:
1. Jakie cechy swojego ciata lubie najbardziej?
: 2. Jak moge dba¢ o swoje ciato w sposéb zdrowy i zrGwnowazony?
10 min .y i : : .
3. Wymieh trzy pozytywne afirmacje dotyczgce swojego wygladu, ktére mogag
poméc budowac lepszy obraz siebie.
4. Jakie kroki moge podjaé, aby by¢ bardziej asertywny/asertywna w wyrazaniu
swoich potrzeb?
Aktywnos¢ 4. Dyskusja: Jak mozemy wspiera¢ zdrowe podejscie do ciata
w naszej spotecznosci?
Uczniowie i uczennice dzielg sie na dwie grupy, z ktérych jedna prezentuje pomysty
na dziatania szkolne, a druga na inicjatywy w rodzinie i lokalnej spotecznosci
odnos$nie do zdrowego podejscia do dbania o ciato oraz promowania wiedzy na
temat zaburzeh odzywiania. W ramach dyskusji obie grupy wybierajg 2 dziatania,
15 min ktore ich zdaniem bytyby najbardziej realne do zorganizowania w ich spoteczno$ci.
Jedli klasa jest duza, dzielimy kazdg z grup na podgrupy 3—4-osobowe, aby
zapewni¢ mozliwo$¢ zaangazowania sie kazdej uczennicy/kazdego ucznia.
Modyfikacja: W przypadku mniej zaangazowanych lub mtodszych klas zadanie
mozna zastgpi¢ uproszczeniem — stworzeniem prostego plakatu na temat znaczenia
obrazu wtasnego ciata.
Dodatkowe filmy, ktére mozna obejrzeé z nastolatkami:
e  https://www.youtube.com/watch?v=jsXunfNw1xY
Dodatkowo e  https://www.youtube.com/watch?v=cfSnIWt Y9g
o https://www.youtube.com/watch?v=3Bax8ijH038 (Why are eating disorders
So hard to treat? — polskie napisy)

Scenariusz 5.
WIRTUALNE WZORCE

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

Nauczyciel przypomina poprzednig lekcje. Wyjasnia, ze wiele zaburzen odzywiania wynika
5 min | z nierealnych wzorcéw urody promowanych przez media spotecznosciowe, influencerow

i celebrytéw. W czasie zaje¢ mtodziez ma zastanowi¢ sie, jaki wptyw majg na nich wzorce
zewnetrzne i jak przektada sie to na ich zdrowie psychiczne.

20 Aktywnos¢ 2. Sonda szkolna/uliczna

min Podziat uczniéw na 4-5-osobowe zespoty. Kazdy zespot przeprowadza sonde spoteczng
na temat uzywania filtréw do przerabiana zdje¢ i flméw. Sonde mozna przeprowadzic¢

w szkole albo zorganizowac specjalne wydarzenie projektowe, zachecajgce mtodziez do
aktywnosci w najblizszej okolicy.



https://www.youtube.com/watch?v=jsXunfNw1xY
https://www.youtube.com/watch?v=cfSnIWt_Y9g
https://www.youtube.com/watch?v=3Bax8ijH038

Alternatywnie: Uczniowie i uczennice mogg odegraé na zmiane role osoby prowadzgcej
wywiad i osoby odpowiadajgcej. Mozna na takg okolicznos¢ przygotowaé im karty
z opisem osob, w ktére majg sie wcieli.

20
min

Aktywnos¢ 3. Podsumowanie sondy
Uczniowie i uczennice opowiadajg o swoich odczuciach i wrazeniach po przeprowadzeniu
sondy. Kazdy zespét czyta odpowiedz na to samo pytanie, po czym odbywa sie dyskusja
na temat pytania:

e czy odpowiedzi sg podobne czy rézne?

e jak odpowiadali uczestnicy sondy?

e czy uczniowie i uczennice zgadzali sie z przedstawionymi opiniami?

Nauczyciel podkresla, ze kazdy cztowiek wyglada inaczej, ma rézne umiejetnosci i nawet
jesli uzyje réznych filtréw, nie zmieni sie to, jak naprawde wyglagda. Rzeczy publikowane
w Internecie sag czesto przerabiane przez filtry i inne programy i nigdy nie mamy pewnosci,
ze to, co widzimy w internecie, wyglada tak naprawde w realnym Swiecie.

Nauczyciel méwi uczniom, ze zgodnie z wynikami badan osoby, ktére czesciej korzystajg
z medidéw spotecznosciowych, sg mniej zadowolone ze swojego wygladu, poniewaz
poréwnuijg sie do innych, natomiast w mediach promowane sg wychudzone sylwetki
dziewczat i umigsnione sylwetki chiopcow.

5 min | Ewaluacja

Modut tematyczny: Postawy obywatelskie

Opis:

W ramach realizacji serii zaje¢ uczniowie i uczennice sg
wprowadzani w temat postaw obywatelskich. Uczg sie znaczenia
aktywnosci spotecznej, odpowiedzialnosci i samodzielnosci. Ten
modut tematyczny ma pozwoli¢ mtodym podwyzszyé poczucie
wiasnej wartosci poprzez dostrzezenie efektow sprawczosci

i samodzielnych dziatan.

Pytanie
przewodnie:

Jak czuje sie, kiedy dziatam na rzecz mojego otoczenia?

Grupa wiekowa:

Klasy 5-8 szkoty podstawowe;j

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

4 x 45 min (z mozliwoscig poszerzenia czasu pracy w grupach,
ktére majg do tego przestrzeh organizacyjng)

Efekty uczenia sie
i rozwijane
kompetencje:

e budowanie swiadomosci obywatelskiej;

e rozwijanie aktywnosci spotecznej;

e rozwijanie poczucia sprawczosci;

e budowanie swiadomosci znaczenia aktywnosci spotecznej;

e rozwiniecie umiejetnosci identyfikowania problemow
i okreslania rozwigzan;

e rozwijanie umiejetnosci zarzgdzania zmiang;

e budowanie $wiadomosci w zakresie nieréwnosci
spotecznych;

e zapoznanie z obszarem zrownowazonego rozwoju.




Scenariusz 1.

CZY CZUJEMY SIE ODPOWIEDZIALNI?

Warsztat wprowadzajgcy w temat rozwijania postaw obywatelskich wsrod starszych uczniow
i uczennic w szkole podstawowej. W czasie spotkania koncentrujemy sie na temacie
poczucia odpowiedzialnosci za siebie i swoje otoczenie. Mtodziez uczy sie, jakie jest
znaczenie zasad spotecznych i dlaczego sg one wazne, aby méc zadbaé o potrzeby réznych
0s6b w spotecznoséci. Refleksja doprowadza mtodziez do zrozumienia, jaki wptyw mogg
mie¢ ich decyzje na funkcjonowanie innych

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

PRETEST Skala Sprawczosci

Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice o wypetnienie pretestéw. W przypadku grup, ktére
majg problemy z czytaniem lub rozumieniem tego typu polecen, formularz punkt po
punkcie nauczyciel przechodzi z uczniami.

Aktywnos¢ 1. Gra symulacyjna — wprowadzenie

Nauczyciel rozpoczyna zajecia od wprowadzenia, w ktérym wyjasnia, ze w nadchodzgcym
cyklu tematycznym klasa bedzie zgtebia¢ kwestie zwigzane z postawami obywatelskimi
oraz podejmowaniem dziatan w swojej lokalnej spotecznosci. Podkresla, ze jednym

z kluczowych elementéw bycia zaangazowanym cztonkiem spoteczenstwa jest
odpowiedzialnos¢ — zarbwno za wiasne dziatania, jak i za wplyw, jaki majg one na innych.

5 min

Zadajac pytania, nauczyciel angazuje uczniéw i uczennice w refleksje:

e Czy uwazacie sie za osoby odpowiedzialne? Dlaczego tak? Dlaczego nie?
5 min e Czy bycie osobg odpowiedzialng ma znaczenie dla funkcjonowania
w spoteczno$ci klasy, szkoty, rodziny?

Kiedy klasa jest gotowa, nauczyciel dzieli uczniéw na grupy 5—6-osobowe. Nastepnie
przedstawia im kontekst gry symulacyjnej. Opowiada, ze uczestnicy wcielg sie w role
pionieréw, ktérzy wraz z 50 innymi osobami trafili na niedawno odkrytg wyspe na Oceanie
Spokojnym. Zadaniem kazdej grupy bedzie opracowanie zasad, ktére pomogg stworzy¢
sprawnie funkcjonujgcg spotecznosc¢ na tej wyspie.

Kazda grupa siada razem, otrzymuje opis zadania i zaczyna wspdlng prace.
Aktywnos¢ 2. Gra symulacyjna: przebieg gry

Gra przebiega w dwéch turach po 10 min. Kazda grupa pracuje niezaleznie od
pozostatych. Symulacja nie zawiera elementu wspétzawodnictwa.

Tura 1: Tworzenie zasad (10 min)
Grupy zastanawiajg sie nad kluczowymi zasadami, ktére powinny obowigzywac na wyspie.
W szczegdlno$ci:
e Jakie zasady sg najwazniejsze, aby zapewni¢ bezpieczenstwo i harmonie?
e Za co rézne osoby bedg odpowiedzialne?
e Jakie role i zadania powinny zosta¢ przypisane czionkom spotecznosci?
Zasady i role zapisujg na papierze flipchartowym lub w innej formie wybranej przez grupe.

20
min

Tura 2: Uwzglednianie specjalnych potrzeb (10 minut)
Grupy analizujg specjalne potrzeby uczestnikow wyprawy i zastanawiajg sie, jak
dostosowac zasady lub jakie dodatkowe zasady wprowadzié, aby uwzgledniaty
réznorodnosc¢ i zapewniaty bezpieczenstwo wszystkim. W szczegdlnosci:

e Jak zadbaé o osoby z alergiami pokarmowymi?




o Co zrobi¢, aby przestrzen byta dostepna dla oséb niestyszgcych, oséb na wézku
inwalidzkim czy tych, ktére unikajg hatasu?
e Jak wspierac kobiety w cigzy, mate dzieci oraz osoby starsze?
Dodatkowe zasady i rozwigzania zapisujg obok wczesniej stworzonych zasad.

5 min

Aktywnos¢ 3. Prezentacja wynikéw gry
Kazda grupa prezentuje swoje zasady, role i propozycje dotyczace uwzglednienia potrzeb
uczestnikow. Prezentacje mogg odbywac sie w formie ustnej, z uzyciem przygotowanych
materiatéw. Nauczyciel pyta:

o Jakie podobienstwa i roznice zauwazyliscie miedzy zasadami ustalonymi przez

rézne grupy?

o  Ktore pomysty szczegblnie wam sie podobaty? Dlaczego?

e Czy podczas ustalania zasad napotkaliscie trudnosci? Jesli tak, to jakie?

e Co ta gra nauczyta was o odpowiedzialnosci i uwzglednianiu potrzeb innych?

Podsumowanie: Odpowiedzialno$¢ i wspdtpraca sg kluczowe dla tworzenia dobrze
funkcjonujgcej spotecznosci, zaréwno w grze, jak i w prawdziwym zyciu. Dzieki temu
mozemy sie czuc¢ zadbani i bezpieczni w grupie, w ktorej zyjemy.

Scenariusz 2.

JAKIE PROBLEMY WYSTEPUJA W MOJEJ LOKALNEJ SPOLECZNOSCI?

Spotkanie wprowadza mtodziez w tematyke przyglgdania sie problemom funkcjonujgcym
w Srodowisku réwiesniczym, szkolnym i lokalnym. Nastawione jest na rozwijanie empatii
spotecznej, umiejetnosci dostrzegania problemow i potrzeb innych cztonkdw spotecznosci.
Na koniec spotkania uczniowie i uczennice w wybranych przez siebie grupach wybierajg
jeden problem, ktéremu chcg sie przyjrze¢ i poswieci¢ czas.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnosé¢ 1. Rozpoznawanie probleméw spotecznych w moim otoczeniu
Kazda grupa otrzymuje zestaw zdje¢ i rozpoczyna prace. Uczniowie oglgdaja
zdjecia, dyskutujg w grupach, wymyslajg odpowiednie podpisy, a nauczyciel w tym
czasie przechadza sie miedzy grupami, oferujgc wsparcie i podpowiedzi. Zacheca do
zwracania uwagi na szczegoty:
e Co widzicie w twarzach tych ludzi?
e Jakie emocje wywotuje to zdjecie?
e Co to moze oznaczac w kontekScie ich zycia codziennego?
Nauczyciel zacheca do swobodnej wymiany mysli, zgodnie z hastem: Nie ma ztych
odpowiedzi, wazne jest to, co wy czujecie i jak to interpretujecie.
10 min

Po zakonczeniu pracy grupy prezentujg swoje podpisy i wyjasniajg swoje
interpretacje. Nauczyciel stucha uwaznie, dziekuje kazdej grupie za zaangazowanie,
podkreslajgc r6znorodnosé punktow widzenia, a takze elementy zbiezne.

Zdjecia do aktywnosci:

1. osoby w konflikcie — przemoc réwiesnicza, konflikty spoteczne, hejt;

2. starsza osoba siedzgca samotnie w parku, przy nodze laska wspomagajgca
chodzenie — temat starosci i samotnosci, problemy demograficzne, konflikt
pokolen, niepetnosprawnosc;

3. bezdomny z plecakiem $pigcy na tawce — problem bezdomnosci,
uzaleznienia, alkoholizmu;




4. dzieci w szkole z wyraznym podziatem na grupy — wykluczenie spoteczne,
bullying, cyberbullying;

5. osoba przy stole z rachunkami i rekg na gtowie — problemy finansowe,
problemy ekonomiczne, bezrobocie;

6. zasmiecony las — problemy Srodowiskowe, zaniedbanie otoczenia;

7. ludzie w czasie powodzi — powddz, kleski zywiotowe, zmiany klimatyczne,
utrata dobytku;

8. mioda osoba z plecakiem stojgca samotnie na dworcu — migracja lub
ucieczki mtodych ludzi z domu, bezdomnosé.

25 min

Aktywnos¢ 2. Drzewo probleméw

Cwiczenie Drzewo probleméw to angazujgca i rozwijajgca aktywnosé, ktéra pozwala
uczniom i uczennicom lepiej zrozumie¢ wyzwania i trudnosci obecne w ich
otoczeniu. Wspiera krytyczne my$lenie, rozwija empatie oraz pomaga budowaé
uwaznos¢ na roznorodne doswiadczenia dzieci i mtodziezy. Dzigki tej metodzie
uczestnicy ¢wiczenia mogg wspolnie zidentyfikowaé przyczyny probleméw, ich
przejawy oraz wptyw na otaczajgcg rzeczywistosc¢.

Nauczyciel dzieli klase na mate zespoty, sktadajgce sie z 2—-3 osbb, co sprzyja
efektywnej wspdtpracy i wymianie pomystow. Kazda grupa otrzymuje zadanie
stworzenia drzewka probleméw, ktére stanie sie metaforg ztozonych wyzwan i ich
powigzan. W korzeniach drzewa uczniowie zapisujg przyczyny probleméw, ktére
zauwazajg w swojej szkole i jej otoczeniu. Moze to by¢ np. brak dostatecznej ilosci
miejsc do nauki, konflikty réwiesnicze czy problemy z infrastrukturg szkolna.

W koronie drzewa pojawiajg sie konkretne problemy dostrzegane w szkolnej
rzeczywistosci, takie jak trudnosci w komunikaciji, presja ocen czy brak dostepnych
aktywnosci pozalekcyjnych. Poza korong drzewa uczniowie opisujg problemy
obecne w najblizszym otoczeniu szkoty, w lokalnej spoteczno$ci — mogg to byé
kwestie takie jak zanieczyszczenie Srodowiska, brak miejsc rekreacyjnych czy
ograniczone mozliwosci wspierania lokalnych inicjatyw.

Na zakohczenie wszystkie grupy prezentujg swoje drzewka, co staje sie okazjg do
wspolnej refleksji i dyskusji. Nauczyciel moze zadawaé pytania, ktére zacheca do
glebszej analizy: ktére przyczyny probleméw sg najczestsze, jakie konsekwencje
majg te problemy dla spotecznosci szkolnej i lokalnej oraz jakie dziatania mogtyby
pomac w ich rozwigzaniu. Cwiczenie to nie tylko rozwija $wiadomos$¢ uczniéw na
temat istniejgcych wyzwan, ale takze buduje w nich poczucie odpowiedzialno$ci za
swoje otoczenie i daje inspiracje do dziatania.

Modyfikacja: Cwiczenie mozna wzbogacié poprzez wykorzystanie technologii.

W takiej wersji grupy mogg przygotowac cyfrowe prezentacje lub kreatywne grafiki,
ktére pozwolg im zaprezentowaé swoje drzewka w atrakcyjnej wizualnie formie.
Takie podejscie sprzyja rozwijaniu kompetencji cyfrowych i daje wieksze mozliwosci
personalizacji pracy.

10 min

Podsumowanie:

Po zakonczeniu pracy kazda grupa przedstawia swoje pomysty reszcie klasy.
Nauczyciel wprowadza dyskusje, pytajac: Dlaczego myslicie, ze te problemy sg
wazne? Co by sie zmienito, gdyby udafto sie je rozwigza¢? Taka rozmowa pomaga
uczniom zrozumieé, jak wazne jest angazowanie sie w zycie swojej spotecznosci

i dostrzeganie potrzeb innych ludzi.

Cwiczenie pozwala dzieciom nie tylko zidentyfikowa¢ problemy, ale takze poczué, ze
ich gtos i pomysty majg znaczenie. Nauczyciel koriczy zajecia stowami zachety




i otwarcia na kolejne spotkanie: To, co dzisiaj wymysliliscie, to pierwszy krok.
W ramach kolejnych spotkar zaczniemy szukac¢ wspolnie rozwigzan na te problemy,
ktére waszym zdaniem sq istotne dla naszej spoteczno$ci.

Zachecamy, aby uczniowie i uczennice realizowali miedzy zajeciami badania, ktore
mogg obejmowac pytania, takie jak: Co sprawia, ze nasza okolica jest piekniejsza?
Co mozna by poprawic, zeby byto nam tu lepiej? Dodatkowe badania przestrzeni
szkoty mozemy zrealizowaé z dzieémi, korzystajac z ponizszego planu dziatania:

Krok 1. Spacer potgczony z obserwacjg. Zadaniem uczniéw jest zrobienie zdjeé
réznych miejsc (waznych dla nich/w ktérych spedzajg duzo czasu) w szkole
i w klasie oraz wskazanie przestrzeni w kategoriach:

e bezpieczne miejsce,

Dodatkowe: . . .

. ¢ moje ulubione miejsce,
rozwijanie L , T
analizy e miejsce, ktdre mi sie nie podoba,
problemow 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$é powigzana jest silnie ze srodowiskiem fizycznym szkoty.
Warto zwrdci¢ na nie uwage, poniewaz ma ono istotny, podswiadomy wplyw na
samopoczucie 0s6b znajdujgcych sie w placéwce.

Scenariusz 3.

ROZWIAZUJEMY PROBLEMY

W ramach zaje¢ dzieci uczg sie, na czym polega rozwigzywanie probleméw i szukajg
pomystow na rozwigzania problemow, ktére wczesniej dostrzegli w swoim otoczeniu.
Opisujg rozwigzania, wskazujgc, z jakich swoich talentéw i umiejetnosci mogg skorzystac.
W ten sposéb dostrzegajg wartos¢ w tym, co mogg dac innym, a ta sprawczosc¢ 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, w ktérych kazda wybiera jeden z wczesniej
zapisanych na tablicy problemoéw. Moze to by¢ brak porzadku, samotnos¢ kolegi czy
nudne przerwy. Zadaniem grupy jest zastanowienie sie, co mozna zrobi¢, aby zmienic¢ te
sytuacje na lepsze. Nauczyciel wprowadza dzieci w zadanie, pytajac: Jak mozemy krok po
kroku zmienic te sytuacje?

e Co mozemy zrobi¢ sami, a w czym potrzebujemy pomocy dorostych?
e Jak nasze talenty mogg pomoc?

e Jak zacheci¢ 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 dzieémi, stucha ich pomystow 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 pomystéw, 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 dziatan 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. Dzieki temu wszyscy
uczniowie mogg zobaczy¢, ze kazdy pomyst ma warto$¢ i moze przyczynic sie do poprawy
zycia w ich spotecznosci.

Podczas podsumowania aktywnos$ci nauczyciel przypomina dzieciom, ze najwazniejsze
jest dziatanie i ze juz dzi§ mogg zaczg¢ wprowadzac swoje pomysty w zycie. Wspélna
praca w grupach pokazuje, ze kazdy ma talent, ktéry moze pomdéc innym, a razem mozna
zdziata¢ naprawde duzo. W ten sposéb dzieci uczg sig, ze zmiana zaczyna sie od nich
samych i ze ich dziatania, choéby mate, majg ogromne znaczenie dla ich otoczenia.

20
min

Aktywnos¢ 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 wyglgdato nasze otoczenie, jesli uda nam sie rozwigzac
problemy? Wyjasnia, ze rysunki mogg przedstawia¢ konkretne miejsca, sytuacije lub
osoby, ktore dzieki ich dziataniom poczujg sie lepiej lub bedg szczesliwsze.

Po zakonczeniu pracy dzieci prezentujg swoje rysunki przed klasg. Kazde dziecko ma
chwile, aby opowiedzie¢, co przedstawia jego praca, dlaczego wybrato ten temat i jak
wyobraza sobie realizacje swojego pomystu. Nauczyciel zwraca uwage na réznorodnosé
przedstawionych pomystéw i podkres$la, ze kazda praca jest czescig wiekszej catosci —
wspolnej wizji lepszej spotecznosci.

Na zakonczenie rysunki moga zosta¢ zawieszone w widocznym miejscu w klasie lub na
szkolnym korytarzu, tworzgc wspolng galerie zmian. Dzigki temu uczniowie bedg mieli
okazje regularnie przypominac sobie o swoich pomystach i dziata¢, aby je realizowac.

5 min

Aktywnosc¢ 3. Refleksja
e Czy jestescie gotowi do zmieniania waszego otoczenia?
e Czy uwazacie, ze fajnie by byto zrealizowa¢ wasze pomysty na rozwigzania?

Na kolejnych zajeciach zaczniemy wprowadzac¢ wasze pomysty w zycie!

Scenariusz 4.

PLANOWANIE | REALIZACJA PROJEKTOW

W ramach zaje¢ dzieci planujg swoje wtasne projekty na rzecz swojej spotecznosci.
Podejmujg pierwsze kroki ku zmianom.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Opracowanie planu projektu spotecznego
Nauczyciel przypomina dzieciom o wczesniejszych zajeciach, podczas ktérych
20 min analizowaty problemy spoteczne i omawiaty, na ktére mogg mie¢ wptyw. Wyjasnia,

ze teraz przejdg do planowania konkretnego projektu spotecznego, ktéry moze
pomoc rozwigzac jeden z tych problemow.




Krok 1. Kazda grupa wybiera problem, ktérym chce sie zajg¢, i wymysla nazwe dla
swojego projektu. Nauczyciel zacheca, aby nazwa byta chwytliwa, krétka
i oddawata cel projektu.

Krok 2. Grupy zastanawiajg sie, kto moze wesprze¢ ich projekt:
e 0soby: nauczyciele, rodzice, inni uczniowie, lokalni mieszkancy;
e organizacje: szkota, lokalne firmy, stowarzyszenia;
e zasoby: kto moze poméc dostarczyé materiaty (np. worki na $mieci, plakaty)
lub udostepni¢ przestrzen?

Nauczyciel moze zapytac:
e czy znacie kogos, kto moégitby wam poméc?
e jak moglibyscie ich poprosi¢ o wsparcie?

Krok 3. Komu spodoba sie projekt?

Dzieci analizujg, kto skorzysta lub kto moze by¢ zadowolony z ich projektu:
e bezposredni beneficjenci (np. uczniowie, ktérzy korzystajg z boiska);
e szersza spotecznosc (np. mieszkancy, ktérzy widzg czystsze otoczenie);
e potencjalni sojusznicy, ktdérzy mogg wspierac projekt.

Krok 4. Pozytywne strony projektu oraz wyzwania

Kazda grupa wymysla trzy pozytywne strony projektu. Nastepnie grupy analizujg, co
moze sie nie udac (3 potencjalne trudnosci). Nauczyciel podkresla, ze
przewidywanie trudnosci pomaga lepiej sie przygotowac.

Krok 5. Planowanie dziatan
Dzieci opracowujg konkretne kroki realizacji projektu.
e Co musza zrobi¢ w pierwszej kolejno$ci? (np. przygotowaé plakaty, ustali¢
date).
o Jakie dziatania bedg realizowac? (np. sprzatanie, organizowanie
wydarzenia).
e Jak podsumujg projekt? (np. prezentacja wynikow, zdjecia przed i po).
Uwaga! Ta cze$¢ bedzie dla dzieci trudna. Warto, aby nauczyciel, zwtaszcza
w mtodszych grupach, uwaznie obserwowat i moderowat te czes¢ zadania.

Krok 6. Dzielenie sie watpliwosciami

Zachecamy dzieci do podzielenia sie ich niepewnosciami, potrzebami. Uczniowie

i uczennice moga mie¢ problem z wyobrazeniem sobie cato$ci dziatania. Mogg bac
sie, ze ich pomysty nie sg dobre lub sg niemozliwe. Ta cze$¢ ma im pomdc oswoic
sie z watpliwosciami i da¢ nauczycielowi szanse na pomoc dostosowang do potrzeb.

20 minut
(lub tyle ile
potrzeba)

Aktywnos¢ 2. Prezentacja pomystéw
Dzieci, pracujac w grupach, decydujg, w jaki sposdb najlepiej przedstawi¢ swoj plan
innym w klasie. Nauczyciel przedstawia réznorodne opcje, takie jak:
e plakat: kolorowe przedstawienie gtéwnych elementéw projektu (nazwa, kroki
dziatania, cele);
o kolaz: wykorzystanie wycinkow z gazet, ilustracji lub rysunkow, aby
przedstawié¢ 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
zaprezentowaé 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?

e Czy macie jakie$ dodatkowe pomysty lub sugestie?

e Jakie dziatania z tego projektu mogliby$cie sami wykonac?

5 min

Podsumowanie. Co dalej?

Co dalej chcielibyscie zrobi¢ z wymys$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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