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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 rozwdj
zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy w Polsce.
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Informacje ogolne o Programie

Program Psychoedukacji #ZobaczEmocje stanowi odpowiedz na palgcg potrzebe nowoczesnej
profilaktyki zdrowia psychicznego wsréod wspotczesnych dzieci i nastolatkdw. Zostat on stworzony
z mysla o maksymalnej dostepnosci i adekwatnosci do zmieniajgcych sie potrzeb mtodej
generacji. Opierajac sie na wieloletnim doswiadczeniu i wspétpracy z placéwkami na catej Polski,
zespot ekspertdéw 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 odnajdujg 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. Autentyczno$¢: Modut skoncentrowany na budowaniu poczucia wasnej 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 wewnetrzne;.

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. Przedsiebiorczo$¢: Modut wspierajgcy 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 zarzgdzania 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 szczegélnym 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. Mogga 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 angazujacych dzieci w réznorodne formy
aktywnosci. W przypadku e-bookédw nauczyciele mogg takze skorzysta¢ w pracy z uczniami

i uczennicami z audiobookdéw.

#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 rozwija¢ kluczowe kompetencje spoteczne i emocjonalne,
niezbedne w zyciu zawodowym i osobistym.

Teoria zmiany dla Programu #ZobaczEmocje

Teoria zmiany przyjeta dla Programu opiera sie na zatozeniu, ze systematyczna i kompleksowa
psychoedukacja w zakresie zdrowia psychicznego, skierowana do dzieci i mtodziezy, a takze ich
nauczycieli i rodzicéw, prowadzi do 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
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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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9 Jessiman, P., Kidger, J., Spencer, L. et al. School culture and student mental health: a qualitative
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20 Rudasill, K.M., Snyder, K.E., Levinson, H. et al. Systems View of School Climate: a Theoretical
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Szczegoty zagadnien programowych

Tabela 1. Macierz Programu

Réznorodnosé

Technologie

Uwaznos¢

Wspotpraca

Autentycznos¢

Podstawowe
zagadnienia:

Kim jest osoba autentyczna? Jak
autentycznos$¢ przektada sie na

nasze zdrowie psychiczne?
Co to znaczy znac siebie?
Czym jest samoakceptacja -

poznawanie siebie i drogi do
tego poznania.

Budowanie $wiadomosci swoich

zasobow
i obszaréw rozwojowych.

Co definiuje nas jako nas?
Kiedy czujemy sie sobg?

Jak odnajdujemy siebie
poprzez dostrzeganie
réznic

i podobienstw do innych.

Rozumienie
neuroréznorodnosci.

Tozsamos$¢ online vs.
tozsamosc
W rzeczywistosci.

Réznice miedzy
wizerunkiem

w internecie a tym, kim
jesteSmy naprawde.

Poréwnanie komunikacji
twarza

w twarz

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

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

Jak technologie moga
wspierac rozwéj pasji,
zainteresowan i nauki przy
jednoczesnym zachowaniu
autentycznosci?

Cwiczenia relaksacyjne i
techniki refleksji
pomagajace dzieciom lepiej
poznac siebie.

Praktyki wzmacniajace
poczucie wtasnej wartosci

i samoregulacje emogiji.

Tworzenie mapy wizyjnej.

Jajestem OKi ty jeste$ OK -
czyli asertywna postawa w
relacjach

zinnymi.

Komunikacja bez przemocy -
sposéb na autentyczng
komunikacje

z réwiesnikami.

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

Zdrowie fizyczne

Podstawowe
zagadnienia:

Jak aktywnos¢ fizyczna wptywa
na nasze zdrowie psychiczne?

Jakie znaczenie ma zdrowy sen
dla zdrowia psychicznego?

Uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych.

Jak rézne Srodowiska (np.
miejskie vs. wiejskie) i
warunki zycia wptywajg na
zdrowie fizyczne, np.
dostep do czystego
powietrza, wody, terenéw
zielonych -

a jak to przektada sie na
dobrostan psychiczny?

Dostrzeganie potrzeb oséb
z réznymi mozliwos$ciami
fizycznymi - budowanie
Srodowiska wiaczajacego.

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
zasnac i poprawiajace
jakos$¢ snu.

Cwiczenia redukujace
poziom kortyzolu (hormonu
stresu)

i wptywajgce pozytywnie na
uktad odpornosciowy.

Aktywnosci fizyczne, ktére
budujg w nas poczucie
wspélnoty

i przynaleznosci.

Przedsiebiorczos¢

Podstawowe
zagadnienia:

Kreatywne poszukiwanie
rozwigzan do probleméw.

Réznorodnos¢ pasji

i pomystéw na siebie -
dawanie sobie szansy na
marzenia.

Czy zastgpi nas sztuczna
inteligencja?

Znaczenie czynnika
ludzkiego

w codziennych
interakcjach

i budowaniu wsparcia dla
swojego zdrowia

Umiejetnosci organizacji
i planowania wtasnej pracy.

Myslenie projektowe
w pracy zespotowe]

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

Radzenie sobie ze stresem i




Rozwijanie samodzielnosci
i sprawczosci.

Motywacja i cele osobiste.

psychicznego.

presja spoteczna.

Budowanie sieci wsparcia
spotecznego.

Obraz wtasnego ciata

Podstawowe
zagadnienia:

Czym jest obraz wtasnego ciata
wobec zdrowia psychicznego

Zdrowa dieta jako czynnik
zdrowia psychicznego.

Jak budowa¢ prawidtowe nawyki
zywieniowe?

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

Zaburzenia odzywiania - czym
sg, czemu sie ich nie wstydzic,
jak szuka¢ pomocy?

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

Jak jedzenie wywotuje
réznorodne emocje?

Empatia dla drugiej osoby i
empatia dla siebie.

Jak media ksztattujg nasze
przekonania na temat
obrazu wtasnego ciata?

Jak internet wptywa na
mojg akceptacje wiasnego
ciata?

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

Eksperymentowanie ze
Swiatem smakdéw
i zapachow.

Czym wiasciwie sg smaki i
jakie wywotuja reakcje
naszego organizmu?

Jedzenie w kontekscie
spotecznym - jak wspdine
positki budujg silniejsze
relacje?

Postawy obywatelskie
Podstawowe
zagadnienia:
Czym jest aktywizm spoteczny?

Poczucie sprawstwa
i wptywu na otaczajacy Swiat.

Przeciwstawianie sie przemocy.

Dziatania rzecznicze mtodych -
sposéb na poradzenie sobie

z problemami, ktére nas
dotykaja i paralizuja.

Réznorodnos¢
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
przeciwdziata¢
w mojej spotecznosci?

Rozwijanie $wiadomosci,
jakie zachowania innych
moga nas ranic.

Partycypacja w zyciu wtasnej
spotecznosci.

Wolontariat.

Dostrzeganie przejawéw
przemocy w Srodowisku
réwiesniczym.

Budowanie wspdlnoty przez
rozwijanie umiejetnosci
komunikowania sie.

Negocjacje i mediacje -
rozwigzywanie konfliktéw w
spos6b pozytywny.

Finanse
Podstawowe
zagadnienia:
Materializm

Postawy wobec pieniedzy i ich
wydawania.

Dbanie o finanse a dbanie o
zdrowie psychiczne.

Niska i wysoka samoocena.

Rozumienie znaczenia wartosci
pienigdza.

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 dzieciiich
Swiadomos¢
konsumencka.
Odpowiedzialne zakupy

online, subskrypcje
i mikrotransakcje.

Swiadome przyjrzenie sie
swoim zachowaniom
zwigzanym

z finansami.

Budowanie swojej
hierarchii wartosci.

Umiejetnos$¢ 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-
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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 ciatem (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 nastrdgj,

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

Zatozenie badawcze

Program #ZobaczEmocje opiera sie na dowodach naukowych i praktycznych metodach wspierania
kompetencji emocjonalnych mtodziezy. Dzieki sSwiadomej edukacji, praktycznym éwiczeniom oraz
wsparciu nauczycieli i Srodowiska szkolnego, mtodziez moze lepiej radzi¢ sobie z emocjami, co

przektada sie na jej dobrostan psychiczny i spoteczne funkcjonowanie.

Oczekiwane rezultaty

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

e Nauczyciele wyposazeni w narzedzia wspierajagce rozwdj emocjonalny uczniow.

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

¢ Nauczyciele skutecznie wspierajg rozwéj kompetencji emocjonalnych uczniow.

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

psychiczny.

Wskazniki ewaluacji

e Liczba ucznidw uczestniczacych w warsztatach i programach psychoedukacyjnych.

e Skala samooceny umiejetnosci rozpoznawania i regulacji emocji przed programem i po
nim.

e Obserwacje nauczycieli dotyczace zmian w zachowaniach uczniéw.

e Ankiety satysfakgji i jakosci percypowanych zmian wsréd uczestnikéw programu.



3. Scenariusze lekcyjne dla szkét ponadpodstawowych

Modut tematyczny: Autentycznosc

Opis: W ramach realizacji serii zaje¢ uczniowie i uczennice sg wprowadzani
w temat tozsamosci - rozumienia siebie, postrzegania swoich mocnych
stron i zasobdw. Jednoczesnie koncentrujemy sie na autentycznosci -
dawaniu sobie przestrzeni do prezentowania swojego prawdziwego ja,
dumy z samego/samej siebie i odnajdowania sie w grupie rowiesniczej
nie zatracajac poczucia wtasnej wartosci.

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

Pytanie Kim jestem naprawde? Jakie jest moje autentyczne miejsce w grupie?

przewodnie:

Grupa wiekowa: 14-19 lat (uczniowie i uczennice szkét ponadpodstawowych)

Czas potrzebny na | 4 x 45 min (z mozliwoscig poszerzenia czasu pracy w grupach, ktére

realizacje maja do tego przestrzen organizacyjng)

wszystkich

scenariuszy:

Scenariusz 1.

CZYM JEST AUTENTYCZNOSC

Dostrzeganie siebie. Nacisk na uwaznos$¢ na siebie i docenienie swoich mocnych stron. W czasie
realizacji tego scenariusza nauczyciel powinien rowniez wykazac sie uwaznoscig na emocje

i refleksje dzieci. Cwiczenia dobrze pokazujg poziom samo$wiadomosci mtodziezy oraz
umiejetnos¢ okreslania swoich zasobdw i mocnych stron.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

PRETEST Skala Prosperowania
c Uczniowie i uczennice wypetniajg skale prosperowania. Wyniki pozostawiaja dla siebie.
min Nauczyciel moze zacheci¢ do podzielenia sie nimi indywidualnie, aby poznac

odpowiedzi poszczegdlnych oséb oraz miec¢ aktualng wiedze o sytuacji mtodych oséb, z
ktérymi pracuje. Jednak powinno to by¢ poprzedzone wyrazng zgodg ucznia/uczennicy.

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie do programu i cyklu tematycznego

Nauczyciel wyjasnia, ze mtodziez zostata objeta programem psychoedukacji
#ZobaczEmocje i w toku pracy praktycznymi cyklami tematycznymi bedzie rozwijata
réznorodne umiejetnosci i kompetencje, wspierajace ich samopoczucie i dobrostan
psychiczny.




Warto! Zadaj w tym miejscu uczniom i uczennicom pytanie, czy biorgc pod uwage
tematyke warsztatow ogodtem, sg rzeczy, ktére sg dla nich szczegdlnie wazne, ktérych
chcieliby sie dowiedzie¢, poznac szerzej. To pozwoli ci dostosowac program kolejnych
spotkan pod katem tych obszaréw, ktére sg szczegdlnie motywujgce dla twoich
uczniéw i uczennic. Zanotuj ich potrzeby. Jesli dana grupa z zatozenia jest rozmowna,
zaplanuj te czes¢ na 10-15 minut. Daj szanse mtodziezy wypisac
w swoich ksigzeczkach projektowych lub na tablicy:

e [stotne jest dla mnie...

e Chce sie dowiedzieC...

Nauczyciel wyjasnia, ze najblizszy cykl spotkan poswiecony bedzie tematowi
autentycznosci i rozumienia swojego prawdziwego ja. To jest wazny punkt wyjscia do
dalszej pracy nad dobrostanem psychicznym.

30
min

Aktywnosc 2. Ja, czyli kto? Praca z rekwizytami (stymulatorami)

Uczniowie i uczennice dobierajg sie w pary. Kazda para otrzymuje pudetko z réznymi
przedmiotami (lub z obrazkami przedstawiajgcymi przedmioty - zachecamy do
zrobienia oddzielnych pudetek z rzeczami, poniewaz pobudzajg prace kreatywng
miodziezy). W parach staraja sie okresli¢, kim jest wiasciciel/wtascicielka tych
przedmiotoéw. Muszg wypisac najwazniejsze cechy tej postaci, jej zainteresowania

i wyglad zwyktego dnia. Kazda para przedstawia pozostatym swojg bohaterke/swojego
bohatera.

Uwaga! W tym zadaniu bardzo wazne jest uwazne przyjrzenie sie pracy uczniow
i uczennic. Na ile potrafig empatycznie wyobrazi¢ sobie drugg osobe? Na ile starajg sie
patrzy¢ w glab, zamiast ocenia¢? Czy postuguja sie wyraznie wartosciujgcym jezykiem?

Wspdlna refleksja:
1. Czy to, co posiadamy, czyni nas nami?
2. Czyrzeczy, ktére posiadamy, do ktérych sie przywigzujemy, mogg cos o nas
powiedziec?
3. Skad ludzie moga sie dowiedzie(, jacy jesteSmy naprawde?

min

Aktywnos¢ 3. Puzzle. Czym jest autentycznosc¢?
Nauczyciel rozdaje uczniom i uczennicom, pracujgcym w grupach 4-5-osobowych,
papier flipchartowy (jesli nie jest to mozliwe, pracujg w parach, korzystajac
z materiatu dostepnego w ksigzeczce). Kazda grupa opracowuje, jakie elementy
sktadajg sie ich zdaniem na pojecie autentycznosci. Mogg tutaj wpisac:

e konkretne zachowania

e konkretne sytuacje

e hasta, pojecia

e czynniki wptywajgce na to, kiedys kto jest autentyczny.

Przygotowane plakaty wywieszajg i poréwnujg wykonane prace.




Podsumowanie

Wypowiadajg sie osoby, ktére chcg. Nauczyciel moze odnosic ich odpowiedzi do
wywieszonych plakatow.

2 ¢ Co dla mnie oznacza autentycznos¢?

min e Czy kiedy patrzymy na innych, potrafimy doceni¢ ich autentycznos¢?

Kolejne zajecia poswiecimy przyjrzeniu sie sobie i tym, kim jestesmy. Poszukamy

autentycznosci w swoim Zyciu.

Scenariusz 2.

KIM JESTEM

Dostrzeganie siebie. Nacisk na uwaznos¢ na siebie i docenienie swoich mocnych stron. W czasie
realizacji tego scenariusza nauczyciel powinien rowniez wykazac sie uwaznoscig na emocje

i refleksje dzieci. Cwiczenia dobrze pokazujg poziom samo$wiadomosci mtodziezy oraz
umiejetnosc okreslania swoich zasobdw i mocnych stron. Kolejne etapy tego cyklu bedg opieraty
sie na wykorzystaniu narzedzi arteterapeutycznych. Ich gtdbwnym celem jest stworzenie
przestrzeni, w ktérej mtodziez, czesto pozbawiona w szkole mozliwosci artystycznej ekspresji,
bedzie mogta w tworczy sposob doswiadczac emocji i wyrazac je.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnosc¢ 1. Wprowadzenie z wizualizacjg

Nauczyciel zaprasza ucznidw i uczennice do wspdlnego praktykowania
uwaznosci przez wykonanie ¢wiczenia wizualizacyjnego. Uwaga! Cwiczenie
powinno by¢ wykonane w grupie, ktéra ma otwartos¢ na to, aby zamkna¢ oczy

i poddac sie wizualizacji. Jesli znamy grupe i wiemy, ze bedzie to trudne, mozemy
wykonac tradycyjne wprowadzenie do tematu spotkania.

Te serie spotkan zaczniemy od ¢wiczenia wyobrazni oraz umiejetnosci uwaznego
stuchania i oddychania. Uwaznos¢ pomaga nam takze poznac samych siebie.
Zacznijmy... UsiqgdZ wygodnie. Mozesz siedzie¢ na krzesle. Jesli mozZzesz - zamknij oczy.
Oddychaj gteboko. Teraz wyobraZ sobie siebie. Co sie pojawia? Kogo widzisz? Tak, to
jestes ty, takim/takq jak siebie widzisz. Przyjrzyj sie sobie doktadnie. Znowu odetchnij
gteboko. WyobraZ sobie teraz inne osoby, swoich przyjaciét, rodzine. Oni stojg
dookofta ciebie, ty jestes w Srodku. Czujesz spokdj i bezpieczenstwo, usmiechasz sie do

5 min

siebie i do innych. Odetchnij gteboko i otwdrz oczy.

Przypomnijcie sobie obraz, ktdry stworzyliscie w gfowie. Co was rézni od 0séb
dookota was? Co widzimy, kiedy pierwszy raz kogos spotykamy i jak poznajemy, Ze ja
to ja?

Dzis wspdlnie zaczniemy tworzy¢ opowies¢ o nas samych, o nas prawdziwych,
o tym, jacy jestesmy naprawde. Pamietajcie, Ze Zycie w zgodzie z samym sobq
oznacza zdrowie psychiczne. Daje site do dziatania i przeciwstawiania sie
negatywnym wplywom spotecznym.




Jak wykazuje sir Ken Robinson, aby moc zaczq¢ pracowac nad swoimi mocnymi
stronami oraz okresli¢ swoje cele (blizsze i dalsze), trzeba uwewnetrznic¢ 3
podstawowe zasady:

1. Jestem wyjgtkowy/wyjgtkowa - nie ma takiej drugiej osoby na swiecie.

2. To jest moje zycie i to ja kreuje, jakim je widze.

3. Nie definiuje mnie to, co mam, ale jak dziatam.

38 min

Aktywnosc¢ 2. Méj obraz siebie

Jest to pierwsza z serii aktywnos$ci majacych na celu wsparcie samoswiadomosci
ucznidéw i uczennic, rozwoju poczucia wlasnej wartosci oraz eksploracji
tozsamosci w sposo6b tworczy i angazujacy. Nauczyciel rozpoczyna od nawigzania
do wstepu (pokazuje, ze bedg pracowac nad uwewnetrznieniem wspomnianych
zasad), ze ich zadaniem bedzie stworzenie kolazu przedstawiajgcego ich samych.
Podkreslamy, ze nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi, a praca ma by¢
odzwierciedleniem ich mysli, uczuc i tego, kim sg. Kazdy uczestnik otrzymuje
arkusz papieru z wczesniej przygotowanym konturem postaci - moze to by¢
gotowy szablon lub kontur, ktéry uczniowie narysuja samodzielnie. Do dyspozycji
uczestnikéw nauczyciel daje réznorodne materiaty, takie jak fragmenty gazet,
zdjecia, kolorowy papier, markery, kredki, nozyczki czy klej.

Zadaniem uczniéw i uczennic jest wypetnienie konturu postaci za pomoca
wybranych elementéw, ktére wedtug nich najlepiej ich charakteryzuja. Moga to
by¢ symbole ich ulubionych hobby, zainteresowania, marzenia, kolory, filmy,
cytaty lub jakiekolwiek inne motywy, ktére ich zdaniem dobrze oddajg ich
osobowos¢. Zachecamy, by kierowali sie intuicjg i wybierali elementy, ktére
naturalnie przykuwaja ich uwage. Mogg takze dodawac rysunki, kaligrafowane
napisy itp. Po ukoriczeniu pracy uczniowie majg chwile na indywidualng refleksje.
Przygladaja sie swoim kolazom, zastanawiajac sie nad tym, jak podoba im sie to,
co widzg, kim jest postac na papierze i czy jest to ktos, z kim chcieliby sie
zaprzyjaznic.

Cwiczenie mozna zakoAczy¢ wspélnym podsumowaniem, w ktérym uczestnicy,
jesli zechcg, moga podzieli¢ sie swoimi refleksjami na forum grupy lub

w mniejszych zespotach. Wazne, aby podkresli¢, ze dzielenie sie jest dobrowolne
- praca ma by¢ przede wszystkim osobistym doswiadczeniem.

Uwagi dla nauczyciela:
e Zapewnij ucznidéw, ze nie muszg by¢ artystycznie uzdolnieni, aby
stworzy¢ kolaz - liczy sie wytacznie ich interpretacja siebie.
e Zwracaj uwage na budowanie atmosfery szacunku i otwartosci podczas
dzielenia sie pracami.
o Cwiczenie to mozna dostosowa¢ do réznych grup wiekowych w szkole
ponadpodstawowej, dostosowujgc dodatkowe pytanie interpretacyjne




i refleksyjne to réznych wyzwan i sytuacji aktualnych w danej grupie
réwiesnicze;.

2 min

Aktywnosc¢ 3. Krotkie podsumowanie i zaproszenie na kolejne spotkanie

Dodatkowe
45 min

Dodatkowe aktywnosci: Autentyczny dzien

Spotkanie moze by¢ rozszerzone o gtebszg refleksje nad tym, co sktada sie na
zycie danej osoby oraz co sprawia, ze jest ona autentycznie sobg. Uczniowie

i uczennice w ramach pracy ,na brudno” zapisujg, co robig w swoim typowym
tygodniu - mogg to by¢ zaréwno obowigzki szkolne, domowe, jak i aktywnosci
zwigzane z ich zainteresowaniami czy czasem wolnym.

Kolejnym etapem jest przeniesienie tych informacji na duzy arkusz papieru lub
do otrzymanych ksigzeczek. Uczestnicy tworzg na nim kategorie swoich dziatan,
takie jak szkota, dom, zainteresowania czy inne obszary ich zycia. Warto
podpowiedziec¢ przyktady, aby utatwic¢ im zadanie, ale ostateczne decyzje
dotyczace kategorii pozostawic¢ w ich gestii. Do kazdej kategorii przypisuja
wczesniej wypisane dziatania, wprowadzajgc porzadek i klarownos¢ w obrazie
swojego codziennego zycia. Jednoczesnie przypisuja, ile czasu poswiecajg na
kazdy z tych obszaréw/ kategorii w ciggu dnia lub tygodnia.

Kiedy wszystkie dziatania zostang przypisane do odpowiednich kategorii,
uczestnicy podkreslaja je r6znymi kolorami, w zaleznosci od tego, jak sie z nimi
czuja: na przyktad czynnosci, ktére lubig, moga by¢ zaznaczone na zielono, te,
ktore im nie przeszkadzajg - na z6tto, a te, ktérych nie lubig - na czerwono. Na
zakonczenie tworzg wykres kotowy, w ktdrym zakolorowuja odpowiednie
obszary w zaleznosci od tego, ile czasu poswiecajg na czynnosci, ktére lubig,
ktére im nie przeszkadzajg oraz ktérych nie lubia.

Cwiczenie to pozwala mtodziezy w sposéb wizualny zobaczyé¢, jak wyglada ich
typowy tydzien, oraz zrozumie¢, ktdre obszary ich zycia sg dla nich najbardziej
satysfakcjonujace, a ktére moga by¢ zrédtem frustracji. Daje takze przestrzen do
refleksji nad tym, czy ich codzienne dziatania sg zgodne z ich zainteresowaniami
i autentycznymi potrzebami oraz stanowi punkt wyjscia do rozmowy o tym, jak
mogliby wprowadzi¢ zmiany, aby ich zycie byto bardziej zgodne z ich wartosciami
i pragnieniami. Warto podkresli¢, ze to ¢wiczenie sprzyja nie tylko
samoswiadomosci, ale takze planowaniu czasu w sposdb bardziej Swiadomy

i zgodny z wiasnymi preferencjami.

Omdwienie:
e Jak bardzo podoba ci sie to, co widzisz?
e Jakie emocje wzbudza w tobie obraz twojego czasu?
e Czy chciatby$/chciatabys jakos zmienic to, ile czasu poswiecasz na to, co
lubisz?
e (Czy masz poczucie, ze wiesz, w jakim kierunku zmierzasz?




Dodatkowe aktywnosci: Tworzenie interaktywnego moodboarda

Ciekawg i angazujacg aktywnoscig dla mtodziezy jest stworzenie interaktywnego
moodboarda O mnie, ktory tgczy refleksje nad wtasng osobg z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii. Zadanie to realizowane jest za pomocg aplikacji
online, takich jak Canva (lub inne dostepne uczniom i uczennicom szybkie
narzedzie multimedialno-graficzne), co pozwala nie tylko wyrazic siebie

w sposOb tworczy, ale takze eksplorowac koncepcje swojego ,wirtualnego ja”

w kontekscie cyfrowym. Cwiczenie moze stanowi¢ inspirujgce wprowadzenie do
kolejnych zaje¢ programowych, ktére beda zgtebiac¢ zagadnienia zwigzane

z tozsamoscig, emocjami oraz technologia.

Zadaniem mtodziezy jest zaprojektowanie moodboarda, ktéry bedzie
odzwierciedlat ich osobowos$¢ oraz emocje. Kazdy z uczniéw i uczennic ma za
zadanie zastanowic¢ sie nad tym, co najlepiej ich charakteryzuje - jakie emocje
towarzyszg im na co dzien, jakie kolory kojarzg sie z ich nastrojami i jak chcieliby
przedstawic siebie w formie graficznej. W aplikacji online wybierajg ré6znorodne
elementy, takie jak obrazy, grafiki, kolory czy teksty, ktore najlepiej oddajg ich
uczucia i indywidualnos¢. Moodboard moze zawiera¢ nazwy emocji, symbole,

Dodatkowe
45 min

zdjecia czy inspirujgce cytaty, ktére dla uczestnikdw majg szczegblne znaczenie.

Waznym elementem tego zadania jest zachecenie miodziezy do
eksperymentowania z réznorodnymi formami wizualnego wyrazu oraz
wykorzystania koloréw w sposéb symboliczny, tak aby stworzy¢ spéjny

i autentyczny obraz siebie. Dzieki temu ¢wiczenie staje sie nie tylko twérczg
zabawg, ale takze okazjg do gltebszego poznania wtasnych emocji oraz ich
zwigzku z codziennym funkcjonowaniem. Finalne moodboardy mogg zostac
zaprezentowane na forum grupy, co sprzyja budowaniu wzajemnego
zrozumienia i empatii wsréd uczestnikow. Jednak zawsze nalezy w przypadku tak
indywidualnych prac, prosi¢ o zgode tworce danej pracy.

Tego typu aktywnos¢ tgczy rozwéj samoswiadomosci z nowoczesnym
podejsciem do technologii i wyrazu artystycznego, jednoczesnie wprowadzajgc
uczestnikéw w kontekst dalszej pracy programowe;j.

Scenariusz 3.

AUTENTYCZNE JA W GRUPIE

W ramach zaje¢ miodziez koncentruje sie na dostrzeganiu tego, kim jest, funkcjonujgc w grupie.
Poszukuje recepty na zachowanie autentycznosci wobec oczekiwanh spotecznych, réwiesniczych,
rodzinnych. Przyglada sie swoim zachowaniom i umiejetnosci wyznaczania granic.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie z wizualizacja

Tak jak na poprzednich zajeciach nauczyciel zaprasza uczniéw i uczennice do

min . . L o
wspdlnego praktykowania uwaznosci przez wykonanie ¢wiczenia wizualizacyjnego.




Uwaga! Cwiczenie powinno by¢ wykonane w grupie, ktéra ma otwarto$¢ na to, aby
zamknac oczy i poddac sie wizualizacji. Jesli znamy grupe i wiemy, ze bedzie to trudne,
mozemy wykonac tradycyjne wprowadzenie do tematu spotkania.

UsiqdZ wygodnie, odetchnij, zamknij oczy.

WyobraZ sobie, ze idziesz na spacer pieknq, spokojng sciezkq. Idziesz powoli, az widzisz
przed sobq piekny dom - to twéj dom. Ten dom jest wyjgtkowy, bo jest taki, joki sobie
wyobrazasz. Spéjrz na swéj dom. Jak wyglqgda? Jakie ma kolory? Czy jest duzy, czy maty? Ma
jedno pietro czy kilka? Z czego jest zbudowany? Moze ma ogréd albo taras? To twéj dom i
wszystko w nim zaleZy od ciebie. Teraz wyobraZ sobie, Ze wchodzisz do srodka.

W tym domu sq wszystkie twoje skarby - twoje ulubione rzeczy, wspomnienia, marzenia, to,
co kochasz najbardziej. Pomysl, co tam widzisz. Co jest dla ciebie najwazniejsze w tym
domu? Twéj dom ma drzwi i okna. MozZesz decydowac, kiedy sq otwarte, a kiedy zamkniete.
To ty decydujesz, kogo zapraszasz do srodka. Czy chcesz, zeby ktos zobaczyt twoje skarby?
Czy wolisz, zeby pewne rzeczy pozostaty tylko twoje? Twdj dom to twoja przestrzen, a ty
jestes jego gospodarzem/gospodyniq. Teraz spdjrz przez okno. Wokét sq inne domy - to
domy twoich przyjacidt, kolegéw z klasy, rodziny. Kazdy z nich jest inny

i wyjgtkowy, tak jak twdj. Majg swoje skarby i swoje drzwi, swoje mury i okna. Niektdre
domy chetniej sie dla ciebie otwierajq, niektére mniej. Niektére majg mniejsze, a niektdre
wieksze okna. Wszystko zalezy od tego, czego potrzebowat jego twdrca. Kiedy jestes
gotowy/gotowa, pomachaj sqsiednim domom i wré¢ do swojego. Poczuj, jak dobrze by¢

w swoim domu - tam, gdzie jest twoje miejsce. Kiedy bedziesz gotowy/gotowa, otwdrz oczy i
wroc tutaj.

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

30
min

Aktywnos¢ 2. Linia czasu i emogji

Wazna uwaga! Do realizacji zadania uczniowie i uczennice moga wykorzystac
otrzymane ksigzeczki lub (co naszym zdaniem jest najlepszym rozwigzaniem) pracowac
na czarnych brystolach, z wykorzystaniem farb. Ekspresja artystyczna ma ogromne
znaczenie dla rozwoju emocjonalnego mtodego cztowieka, wiec jesli jest to mozliwe,
warto jg pobudzac i preferowac w pracy programem #ZobaczEmocje.

Aktywnos¢ prowadzona jest przez nauczyciela, ktéry na poczatku wprowadza mtodych
ludzi w temat, wyjasniajac, ze stworzg wyjatkowe, abstrakcyjne dzieta - swoiste mapy

swojego zycia, ktére pozwolg im przyjrzec sie temu, co dla nich wazne, co ich porusza i
co ksztattuje ich codziennos¢.

Nauczyciel rozpoczyna od omoéwienia celu zadania, podkreslajac, ze bedzie ono nie
tylko twdrczg formg wyrazu, ale takze szansg na lepsze zrozumienie swoich emogji

w kontekscie relacji zinnymi ludzmi i waznych wydarzen. Uczniowie otrzymujg brystol
lub duzg kartke papieru, na ktérej majg narysowac linie biegngcg przez catg jej dtugosc.
Nauczyciel wyjasnia, ze linia ta symbolizuje ich zycie - od poczatku az do chwili obecnej
- i prosi 0 zaznaczenie poczatku oraz konca linii.

Nastepnie uczestnicy wprowadzajg na linie elementy reprezentujgce kluczowe
momenty ich zycia. Przy kazdym waznym wspomnieniu zaznaczajg poprzeczng kreske,




ktéra symbolizuje dane wydarzenie. Aby podkresli¢ wage relacji miedzyludzkich, nad
kazdym wspomnieniem rysujg czerwone kropki - ich liczba odpowiada osobom
zaangazowanym w dany moment. W kolejnym kroku uczniowie uzywajg koloréw, aby
nada¢ wspomnieniom emocjonalny kontekst. Wydarzenia, ktére byty dla nich
szczegdlnie trudne, zaznaczajg niebieska farbg, a te, do ktérych chetnie wracajg
myslami, malujg na zo6tto. Ostatnim krokiem jest wzbogacenie linii

o dodatkowe elementy, ktére sg dla nich wazne, np. symbole, kolory czy rysunki
wyrazajace ich pasje, marzenia czy emocje.

Po zakonczeniu pracy nauczyciel moze zaprosi¢ mtodziez do krétkiej refleksji nad
wykonanym dzietem. Mogg zastanowic sie nad tym, jak wyglada ich linia zycia, jakie
emocje towarzyszyty im podczas tworzenia oraz co te symbole i kolory moéwig o ich
relacjach i przezyciach. To ¢wiczenie, oprécz rozwijania kreatywnosci, stwarza
przestrzen do rozmowy o emocjach i ich znaczeniu, co moze by¢ istotnym krokiem

w budowaniu samoswiadomosci mtodych ludzi. Jesli czas na to pozwala, aktywnos$¢
mozna zakonhczy¢ wymiang spostrzezeri w matych grupach lub refleksjg na forum klasy,
aby wzmocni¢ wzajemne zrozumienie i empatie.

10
min

Aktywnos¢ 3. Refleksja
Nauczyciel zaprasza ucznidw i uczennice do dyskusji w kontekscie stworzonych przez
nich linii czasu:

1. Jakie sytuacje najczesciej wzbudzajq w nas przyjemne emocje?

2. Jakie sytuacje najczesciej wzbudzajg w nas nieprzyjemne emocje?

3. Jak myslisz, co oznacza by¢ autentycznym/autentycznq w relacjach z innymi? Czy
tatwo ci wyrazac swoje prawdziwe emocje i mysli? Jak byto w tych sytuacjach, ktdre
pojawity sie na twojej linii czasu?

4. Czy réznorodnosc¢ w twoim otoczeniu (np. kulturowa, zainteresowan, perspektyw)
wplywa na twoje postrzeganie siebie lub swiata? W jaki sposéb?

5. Co sprawia, ze trudno jest zaakceptowac réznice miedzy ludZzmi? Jak mozna to
przezwyciezyc¢?

Scenariusz 4.

AUTENTYCZNE JA W OBLICZU TRUDNOSCI

W ramach zaje¢ mtodziez definiuje swoje sposoby radzenia sobie z doswiadczanymi
trudnosciami. Mtodzi okreslajg, jakiej komunikacji uzywajg w sytuacjach trudnych. Dowiaduija sie,
jak mogg zadbac o siebie oraz czym wiasciwie jest komunikacja asertywna. Organizacja tego
scenariusza wymaga wczesniejszych przygotowan logistycznych w klasie, w ktérej odbywajg sie
warsztaty. Modyfikacja scenariusza przewiduje takze prace z problemem przemocy réwiesniczej
w internecie oraz budowaniem swojego JA wirtualnego.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

Dzis bedziemy rozmawiali o tym, jak odnajdujecie sie w obliczu trudnosci, ktérym
2 min musicie sprostac. Celem dzisiejszych zaje¢ bedzie:

1. Refleksja nad wtasnymi sposobami reagowania na trudnosci.
2. WyrazZenie emocji w sposob wizualny.




3. Uswiadomienie sobie, Ze reakcje na trudnosci sq widoczne takze dla innych
i Ze rézne osoby mogq postrzegac te same sytuacje odmiennie.

4. Wspdtpraca w grupie i budowanie swiadomosci, Zze roznorodnosc reakcji
wzbogaca nasz sposéb radzenia sobie z wyzwaniami.

30 min

Aktywnos$¢ 2. R6znorodnos¢ perspektyw

W sali rozciggnieta jest przezroczysta folia stretch, ktora postuzy jako wspdine
ptétno dla grupy. Uczniowie i uczennice zostajg podzieleni na dwie grupy - jedna
stoi po jednej stronie folii, druga po drugiej. Kazdy ma swoj obszar do
malowania, ale obrazy obu stron tgczg sie na wspdélnej powierzchni, tworzac
symboliczne zderzenie perspektyw. Zadaniem ucznidw i uczennic jest
namalowanie siebie w obliczu trudnosci, wykorzystujgc farby w dowolny sposdb,
ktéry wyrazi ich emocje, mysli i reakcje na sytuacje wymagajgce wysitku lub
radzenia sobie z problemami. Mogg wyobrazi¢ sobie, jak wyglagdajg w trudnych
momentach: jakg przyjmujg postawe, jakie emocje sg widoczne na ich twarzy, jak
wyglada ich otoczenie. Mogg uzy¢ symboli, koloréw lub abstrakcyjnych ksztattéw,
ktére najlepiej wyrazajg ich reakcje.

Instrukcja dla uczniéw i uczennic

Pomysicie o trudnosci, z ktdrq musieliscie sie zmierzy¢ w przesztosci - moze to byc
wyzwanie w szkole, w relacjach, w rodzinie lub inne. Zastandwcie sie, jakie emocje
towarzyszyty tej sytuacji. Teraz, przy uzyciu koloréw, ksztaftéw i symboli, namalujcie
siebie w tym doswiadczeniu. Farby, ktére wybierzecie, oraz sposéb, w jaki malujecie,
majg wyraza¢ wasze emocje: czy czuliscie sie silni/silne, zagubieni/zagubione,
petni/petne energii czy raczej zmeczeni/zmeczone?

Pamietajcie, ze kazda strona folii przedstawia inny punkt widzenia, ale obrazy bedg
sie przenikac. To, co malujecie, bedzie widoczne zaréwno dla waszej grupy, jak i dla
0s6b po drugiej stronie - podobnie jak nasze reakcje na trudnosci mogq by¢
dostrzegane przez innych.

Uwagi organizacyjne

e Warto zadbac o tatwo zmywalne farby, fartuchy ochronne
i zabezpieczenie podtogi przed zabrudzeniem.

e Jesli czas na to pozwala, mozna zakonczy¢ zajecia rozmowg w kregu,
gdzie kazdy uczestnik/kazda uczestniczka krétko opowie o swojej pracy
i przemysleniach.

5 min

Aktywnos¢ 3. Refleksja
Uczniowie i uczennice po wykonaniu zadania przygladajg sie swojej pracy
i odpowiadaja na pytania:
1. Jakie kolory lub ksztatty wybraliscie/wybratyscie, by wyrazi¢ swoje emocje? Co
one dla was oznaczajq?
2. Jak czuliscie/czutyscie sie, widzgc obrazy malowane przez osoby po drugiej
stronie? Czy cos was zaskoczyto?
3. Co moZna wyczytac z obrazéw waszych kolegow i kolezanek? Czy
zauwazyliscie/zauwazytyscie réznice w sposobach radzenia sobie
Z trudnosciami?




4. (Czyto, jak przedstawiliscie/przedstawityscie siebie na obrazie, odpowiada
temu, jak czujecie sie w takich sytuacjach w rzeczywistosci? Czy
chcielibyscie/chciatybyscie cos zmieni¢ w swoich reakcjach?

5. Jak myslicie, co pomaga lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami?

5 min

Aktywnos¢ 4. Procedury komunikacyjne - jak zadba¢ o siebie

w komunikacji zinnymi?

Uczniowie i uczennice wypetniajg elektroniczny test jaki jest twdj sposob
reagowania, a nastepnie sprawdzajg swoje odpowiedzi:
https://programsmp.pl/topic/jaki-jest-twoj-styl-reagowania/

Przedstawienie réznych postaw komunikacyjnych - agresywnej, biernie
agresywnej, ulegtej. Omowienie, jak przyjecie odpowiednich technik i procedur
komunikacyjnych moze budowa¢ poczucie wiasnej wartosci i poméc w zadbaniu
o siebie, w szczegdlnosci w relacji z osobg stosujgcg zachowania przemocowe.
Jak mozna zadbac o autentyczne ja w sytuacji, gdy otoczenie sprawia wrazenie
nieprzyjaznego, obcego lub wrecz wrogiego?

3 min

Zakonczenie cyklu zajec i posttest

Dodatkowe
45 min

Dodatkowa aktywnos$c¢. Kim jestem online?

Internet niesie ze sobq zupetnie nowe procedury komunikacyjne oraz wyzwania
zwiqzane z kontaktem z innymi. Jednoczesnie daje poczucie, ze w sieci mozemy by¢
kim chcemy. W ramach aktywnosci zastanowimy sie, jaki wizerunek siebie budujemy
w sieci. lle informacji o sobie udostepniamy innym oraz czy rzeczywiscie chcemy byc¢
tak widoczni w sieci.

Zajecia rozpoczynajg sie krotkg rozmowa prowadzong przez nauczyciela na
temat tego, jak rézni sie komunikacja w Swiecie realnym od tej w internecie.
Uczestnicy i uczestniczki dzielg sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi

z korzystaniem z medidow spotecznosciowych i tworzeniem swojego wizerunku
online. Nastepnie przechodzg do ¢wiczenia indywidualnego: kazdy
uczestnik/kazda uczestniczka na kartce papieru tworzy dwie kolumny.

W pierwszej kolumnie zapisuje, jakie informacje o sobie udostepnia w internecie
(np. zdjecia, zainteresowania, sukcesy, opinie). W drugiej kolumnie zapisuje, jak
chce by¢ postrzegany/postrzegana online i jakie cechy chciatby/chciataby
pokazac innym. Po wykonaniu zadania uczestnicy i uczestniczki zastanawiaja sie,
czy ich obecny wizerunek w sieci odzwierciedla to, kim sg w rzeczywistosci, i czy
czujg sie z tym komfortowo.

Kolejnym etapem jest praca w matych grupach. Uczestnicy i uczestniczki
analizujg wizerunki oséb publicznych lub influenceréw, zadajgc sobie pytania:
Jakie cechy tej osoby sq widoczne?, Czy ten wizerunek wydaje sie autentyczny? oraz
Jakie konsekwencje moze miec taki sposéb prezentowania siebie?. Na koniec kazda
grupa dzieli sie swoimi spostrzezeniami.

Zwienczeniem aktywnosci jest wspdlna rozmowa o autentycznosci i asertywnosci
w sieci. Uczestnicy i uczestniczki odpowiadajg na pytania: Czy wszystkie
informacje, ktére udostepniam, rzeczywiscie muszq by¢ widoczne dla innych?, Jak
moge zadbac o swojq prywatnosc w sieci?, Czy umiem powiedzie¢ ,nie”, jesli ktos
naciska na mnie, bym cos opublikowat/opublikowata?




Cele aktywnosci
1. Refleksja nad swoim wizerunkiem online i autentycznoscig w sieci.
2. Uswiadomienie sobie, ile informacji o sobie udostepniamy i jakie moga
by¢ tego konsekwencje.
3. Ksztattowanie asertywnosci w kontaktach online i odpowiedzialnego
podejscia do mediéw spotecznosciowych.
Pytania do refleksji
1. Czy méj wizerunek online odzwierciedla to, kim naprawde jestem?
2. Jakie sg plusy i minusy bycia widocznym/widoczng w sieci?
3. Jakie uczucia wywotuje we mnie presja, by by¢ kims, kim nie jestem,
w internecie?
4. Jak moge chroni¢ swojg prywatnos¢, jednoczesnie bedac
aktywnym/aktywng w mediach spotecznosciowych?
5. Jakie informacje o sobie moge udostepnia¢ bez obaw, a ktére powinny

pozostac prywatne?

Modut tematyczny: Zdrowie fizyczne

Opis:

Ruch, kontakt ze swoim ciatem (rozumienie komunikatéw, ktére z niego ptyna),
umiejetnos¢ 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 wspétczesna cywilizacja skutecznie nas odwodzi od
budowania w dzieciach i mtodziezy tych zdrowych nawykéw. Naukowcy,
psychologowie, lekarze sg jednak zgodni, ze sg one niezbedne dla zdrowego
rozwoju.

W ramach realizacji cyklu zaje¢ poswieconych zdrowiu fizycznemu uczniowie

i uczennice bedg uczy¢ sie pracy z ciatem, oddechem i umystem. Bedg budowac
umiejetnosc¢ korzystania ze zmystu interocepcji (wewnetrznego czucia), a co za
tym idzie, budowania zdrowej relacji ze swoim ciatem. Badania pokazujg, ze
niemyslenie o ciele w sposéb 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 zajec
miodziez bedzie pracowac tez nad tym obszarem.

W scenariuszach skupiamy sie na szesciu aspektach zdrowia fizycznego, ktére
tworzga holistyczne podejscie do zdrowia rozumianego jako rownowaga i petna
wspotpraca obszaru ciata i umystu. Jak méwi Swiatowej stawy kanadyjski lekarz
Gabor Mate, nie ma ciata, ktére nie bytoby umystem, i nie ma umystu, ktdry nie bytby




ciatem. W ujeciu fizjologicznym nawet emocje majg charakter impulséw
(elektrycznych, chemicznych i hormonalnych) w uktadzie nerwowym cztowieka.
Zajecia sg zbudowane z 4 filaréw:

1. Spokojny umyst
2. Aktywny umyst
3. Aktywne ciato
4. Spokojne ciato
Grupa 14-19 lat (uczniowie i uczennice szkét ponadpodstawowych)
wiekowa:
Czas 4-5 x 45 min
potrzebny na
realizacje
wszystkich

scenariuszy:

Efekty e poczucie zadowolenia z mozliwosci ciata (a co za tym idzie, z jego
uczenia sie wygladu);

i rozwijane e budowanie zdrowych nawykdw zwigzanych z wysitkiem fizycznych,
kompetencje: snem, jedzeniem, oddychaniem, wyciszeniem;

e Swiadomos¢, ze nasze emocje wptywajg na nasze ciato i ze przez
aktywnosc fizyczng mozemy je uwalniag;

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

e budowanie poprzez aktywnosc fizyczng poczucia wspodlnoty
i przynaleznosci;

e dbanie o wlasny dobrostan psychiczny i site mentalna.

Scenariusz 1.

SPOKOJNY UMYSE

Scenariusz nastawiony jest na niestandardowg aktywno$¢ na tym etapie edukacyjnym - wyjscie
do lasu. Ma to by¢ okazja do doswiadczenia kontaktu z natura, ktory jest kojgcy i regulujgcy dla
emocji. Scenariusz zacheca do uwaznej pracy réznymi zmystami i refleksyjnego
eksperymentowania z przestrzenia.

Czas |[Rodzaj aktywnosci i jej opis

Miejsce : Las lub park
Materiaty: Opaska na oczy

Aktywnosc¢ 1. Dzikosci w nas - czy wcigz jg mamy?

Czesto zazdroscimy zwierzetom pierwotnej sity zmystow. Jak sami wypadamy na ich tle? Na co
10 |jeszcze w ogdle nas stac po wiekach cywilizacji, ktéra na co dzieri nie wymaga juz od nas czujnej
min |uwaznosci wzgledem natury?




Archetypowe cechy zwierzqt i ich ruchy - naswietlenie cech charakterystycznych i jak je mozna
lpokazac - przejdz tak jak wqz, jak dzik, jak niedZwiedZ, z6tw, wilk itd. - poczuj energie
konkretnych zwierzqt. Jak ta wrodzona cecha i zmyst wptywajq na zwierze - po co sq
wyksztatcone itd.?

Rozmowa: Jakie mamy zmysty i do czego ich uzywamy?

Aktywnos$¢ 2. Trening zmystow - DOTYK (pomaga w mysleniu)

Zabawa lesna w parach

Jednemu z uczestnikéw/uczestniczek zawigzuje sie oczy, po czym prowadzi go/ja miedzy
drzewami. Prowadzony/Prowadzona musi naprawde miec zaufanie do przewodnika.
Celem krétkiego spaceru jest dowolne drzewo, ktére ,Slepiec” ma obmacaé. Czynnos¢ te
trzeba przeprowadzic¢ bardzo starannie. Wszystko ma znaczenie: poduchy mchu na
przyporach korzeniowych, struktura kory, drobne gatazki, Srednica pnia.

Nastepnie zawracamy, obracamy sie w kotko kilka razy, by straci¢ orientacje, po czym
zdejmujemy przepaske z oczu.

15 |Czy osoba odnajdzie wzrokiem zbadane drzewo?
min |(Przewaznie udaje sie to zaskakujgco dobrze i tak dochodzimy do wniosku, ze nasze rece
ttumaczg na obrazy to, czego dotykaja.)

Im wiecej otrzymujemy informacji ze smartfonéw, tym mniej postugujemy sie dotykiem.
W opuszkach palcéw natomiast mamy receptory szczescia. Dlatego trzeba zachecac
uczniéw i uczennice, zeby aktywowali/aktywowaty zmyst dotyku jak najczesciej - dotykajac
kore drzewa, poduche mchu, kamien czy szyszke.

Rozmowa: Czy trudno byto rozpoznac zbadane drzewo? Podziel sie swoim doswiadczeniem.

Peter Wohlleben: Poczuj, dotknij, zobacz. Fenomen relacji cztowieka z naturq.

Aktywnos$¢ 3. Trening zmystow - USZY (trening stuchu)

Cztowiek jak najbardziej jest w stanie dotrzymac kroku swojemu oZywionemu otoczeniu. Nie tak
dawno jeszcze nasi przodkowie musieli przedzierac sie przez lasy i w pore dostrzegac
niebezpieczeristwo. Nasza konstrukcja od tego czasu nie ulegta zmianom. Mozemy wiec Smiafo
przyjqc, ze wszystkie zmysty mamy w nienaruszonym stanie. Brakuje nam najwyzej nieco
treningu.

10
min |Uszy mozemy sobie wytrenowac podobnie jak oczy. Wystarczy w terenie czujnie wytezac stuch
i ,wypatrywac” akustycznych informacji, np. gtosy ptakdw. Nastawianie uszu w kierunku
dZwieku - nie ruszamy catymi uszami jak radarami, ale zawsze mozemy skierowac gtowe

w strone dzwieku.

A teraz przytéz dfonie do uszu i sprawdZ, czy lepiej styszysz. Jakie styszysz dZwieki, z ktérych
stron? Czy umiesz skupic sie na jednym dzwieku? Jak styszysz, gdy przewigzesz sobie oczy albo

zdejmiesz okulary?




10
min

Aktywnosc¢ 4. Szpieg
Pobaw sie w szpiega! Dwie osoby idg na przeciwko siebie i musza wytapac jak najwiecej
cech drugiej osoby: mine, nastroj, szczegoty ubioru, postawe, czy ma reke w kieszeni itd.

lle szczegbtow jestes w stanie zauwazy¢? Cwicz réwniez widzenie peryferyjne, czyli to, ktére
rejestrujesz kqtem oka - ruch, kolor, zmiane.

Rozmowa: Czy mozesz ufac swoim zmystom? Czy czujesz sie pewniej, kiedy wiesz, ze wciqz masz
W sobie dzikos¢?

Scenariusz 2.
AKTYWNY UMYSt
Sita mentalna w sporcie i w zyciu. Scenariusz zbudowany wokot tematu motywacji do dziatania,

tworzenia psychicznego nastawienia do zmiany, sprawczosci. Aktywny umyst to taki, ktory jest

gotowy na przyjecie wyzwania, przygotowany do pracy z porazka i trudnosciami. W tym

scenariuszu, przez pryzmat aktywnosci fizycznej, wspieramy rozmowe o odpornosci psychicznej.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

Miejsce: sala gimnastyczna
Materiaty: cechy na karteczkach - do wydrukowania i pociecia:
1. sprawnosc fizyczna
sita woli
innowacyjnos¢
umiejetnos¢ komunikacji
wiara w zwyciestwo

2

3

4

5

6. odpornosc psychiczna
7. umiejetnosc regeneracji i odpoczynku

8. odpowiedzialnos¢ za innych

9. myslenie, ze nigdy sie nie popetnia btedéw
1

0. bycie najlepszym/najlepsza

20-
25
min

Aktywnos¢ 2. Ekstremalne przywodztwo
Czytanie fragmentu tekstu (czes¢ 1.)
Jocko Willink, Leif Babin: Ekstremalne przywdédztwo, wyd. SQN

Wszyscy marzyli o zostaniu SEALs-em, przez lata sie do tego przygotowywali i rozpoczeli kurs,
chcgc go zaliczy¢. A jednak w ciggu pierwszych 48 godzin , Piekielnego tygodnia” wiekszos¢ tych
mfodziericow poddata sie, trzy razy dzwonigc dzwonkiem - sygnat DOR (ang. Drop on request),
czyli odejscia na wtasne zqgdanie - i zrezygnowata z marzen zwigzanych ze stuzbq w SEAsL.
Odeszta.

,Piekielny tydzien” nie jest testem sprawnosci. Wymaga pewnej fizycznej doskonatosci, ale
kazdy rekrut, ktdry przetrwat wczesniejsze tygodnie BUD/S-a, juZ pokazat sprawnosc
wystarczajgcq do tego, by zdac. To test mentalny, a nie fizyczny.




(...) Studenci BUD/S zostali podzieleni na siedmioosobowe grupy, ,zatogi todzi”, ustalone wedfug
wzrostu. Kazda siedmioosobowa grupa dostata ponton. Zgodnie ze standardami marynarki
jest on maty, ale okropnie duZy i ciezki, gdy sie go niesie.

(...) Instruktor utrzymywat studentéw w ruchu poprzez ciggte wyscigi fodzi. Podawat
szczegotowe i celowo skomplikowane instrukcje dowdédcom zatdg, ktdrzy przekazywali je reszcie
i wykonywali te instrukcje, jak tylko potrafili przy skrajnym wyczerpaniu. {(...)

- Wiostujcie przez strefe przyboju, zrébcie korkocigg fodziq, wiostujcie do nastepnego znacznika
na plazy, potem wrdcicie tutaj, zbiegnijcie w dét, a péZniej w gére bermu i dookota znacznika,
nastepnie do lin, nad bermem i wréccie tutaj - polecit instruktor SEALs. - Zrozumiano? {(...)

W kazdym wyscigu ktos sie wyrdzniat. W ciggu tego jednego , Piekielnego tygodnia” jedna
zatoga zdominowata reszte: zatoga nr 2. Wygrali lub prawie wygrali kazdy wyscig, zmuszali sie
do wysitku i pracowali razem jako zespdt. Zatoga nr 2 miata silnego lidera, a kazdy z cztonkéw
zespotu wydawat sie silnie zmotywowany i dobrze pracowat. Nadrabiali stabosci jednostek,
[pomagali jeden drugiemu i czerpali dume ze zwyciestw. (...)

W tym czasie zatoga nr 6 prezentowata zadziwiajgcy poziom po drugie stronie skali.
Przyptywata ostatnia w niemal kazdym wyscigu, czesto daleko za wszystkimi. Zamiast dziatac
jako czes¢ oddziatu, kazdy z cztonkdw zatogi pracowat sam, sfrustrowany i wsciekly na reszte.
Styszelismy, jak przeklinajq i na siebie krzyczq, oskarZzajqc sie wzajemnie o nierobienie tego, co
trzeba. Kazdy z cztonkéw zatogi skupit sie na wtasnym bélu i niewygodzie, a ich lider nie byt
wyjgtkiem. Na pewno zauwazyt, Ze sobie nie radzq, ale zapewne uwazat, jak i cata reszta zatogi,
7e nic tego nie zmieni. A to skutkowato tak Zenujgcym wynikiem. (...)

Nasz senior chief petty officer, najbardziej doswiadczony i powazany podoficer

w instruktorskiej kadrze SEAsL, zywo zainteresowat sie zatogg nr 6 i ich nijakim liderem.

(...)

- Zmienmy lideréw z najlepszej i najgorszej zatogi, zeby zobaczy¢ co sie stanie -
powiedziat. Cata reszta pozostanie taka sama: ciezkie i nieporeczne todzie, zimna woda,
irytujgcy piasek, wycienczeni mezczyzni rywalizujgcy w wyscigu. Zmieniony zostat tylko
jeden cztowiek, dowddca.

Aktywnosc 3.
Co jest niezbednym sktadnikiem sukcesu (w sporcie i w zyciu)?

Uczniowie i uczennice dostajg 10 cech (na karteczkach) i muszg w swoich zespotach utozyc
je w liscie od najwazniejszej cechy do najmniej istotnej. Dyskusja nad wyborem, definicje i
przyktady oraz omowienie kazdej z tych cech. Jak wytania sie kapitana? Jaki powinien by¢?

Pytanie na koniec:
ak myslicie, jak sie skoriczyta zamiana liderdw zespotdw na cwiczeniach Navy SEALs?
Dyskusja.

Czytanie fragmentu tekstu (czes¢ 2.)
To byto szokujgce. Zatoga nr 6, ten sam oddziat w tych samych okolicznosciach, ale
z nowym liderem, zamienita sie z najgorszej zatogi w najlepsza. Zniknety wrzaski

i frustracja, a takze ciggte przycigganie uwagi instruktoréw. Gdybym nie zobaczyt na wtasne




oczy tej niesamowitej zmiany, to bym w niq nie uwierzyt. Ale to byt jasny i niezaprzeczalny
przyktad jednej z fundamentalnych i najwazniejszych prawd ekstremalnego przywddztwa: nie
ma ztych zespotow, tylko Zli dowodcy.

ZASADA: Przywddztwo to najwazniejszy czynnik majacy wptyw na skutecznos¢ zespotu.

razem dla osiggniecia celu. Lider ma zacheci¢ do wspdlnej pracy. Cztonkowie muszg czu¢
motywacje i zachete. Lider nie szuka wymowek, skupia sie na misji i zadaniu, a nie na
sobie. Decydujgce sg duch walki i wiara w zwyciestwo.

Ewentualna dyskusja.

10
min

Aktywnos¢ 3.
Tor przeszkdd z zamiang tordw i kapitana. Wyscigi.

Scenariusz 3.
AKTYWNE CIALO - CZUCIE CIALA

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

Miejsce: sala gimnastyczna
Materiaty: woreczki gimnastyczne

10
min

Aktywnosc¢ 1. Przywitaj sie!

Wszyscy uczniowie i wszystkie uczennice wymieniajg uscisk dtoni.

aki on jest? Jak go czujecie? Jakie budzi emocje?

A teraz wyobraZcie sobie, ze idziecie na spotkanie o prace. Przywitajcie sie jeszcze raz. Czy teraz
uscisk dfoni byt inny? Jak sie zmienit?

Czy kazdy wita sie w taki sam sposdb? Co mozna wyczytac po uscisku dfoni?

Sita uscisku dfoni zalezy od kilku czynnikdw fizycznych, psychologicznych i kulturowych. Oto
najwazniejsze z nich:

Czynniki fizyczne

Sita miesni rgk: silniejszy uscisk dfoni jest czesto zwigzany z dobrze rozwinietymi miesniami
lprzedramion i dfoni. Regularne ¢wiczenia sitowe, praca fizyczna czy aktywnosc sportowa moggq
zwiekszac site uscisku.

Stan zdrowia: problemy zdrowotne, takie jak artretyzm, choroby uktadu nerwowego (np.
neuropatia) czy ostabienie miesni mogq wptywac na site uscisku.

Wiek: sita uscisku czesto jest wieksza u mfodszych dorostych i maleje z wiekiem. Moze to by¢
uzywane jako wskaznik ogoélnej kondycji fizycznej seniordw.

Czynniki psychologiczne

Pewnosc siebie: osoby pewne siebie czesto majq mocniejszy i bardziej zdecydowany uscisk dtoni,
co moze by¢ formq wyrazania asertywnosci. Osoby zdenerwowane lub niesmiate mogq miec
delikatniejszy uscisk dfoni, wskazujgc na brak komfortu w sytuacji.




Intencje komunikacyjne: uscisk dfoni moze by¢ swiadomym gestem. Mocny uscisk czesto jest
interpretowany jako oznaka sity charakteru, a zbyt staby - jako brak zaangazowania.

Czynniki kulturowe

Normy spotfeczne: w kulturach zachodnich, szczegélnie w biznesie, mocny uscisk dfoni jest

uwazany za profesjonalny i peten szacunku. W innych kulturach (np. w Japonii czy Indiach)
[preferowane sq delikatniejsze formy kontaktu fizycznego, co wplywa na site uscisku.

W formalnych sytuacjach (np. spotkania biznesowe) ludzie mogg celowo wzmacnia¢ uscisk
dfoni, podczas gdy w relacjach osobistych moze byc¢ on bardziej swobodny.

Emocjonalne nastawienie

Relacja miedzy osobami: w bliskich relacjach uscisk dfoni bywa bardziej intymny, czasem
[pofgczony z drugim gestem, np. poklepaniem po ramieniu. Che¢ wywarcia pozytywnego
wrazenia moze skfaniac ludzi do bardziej zdecydowanego uscisku.

Zmeczenie lub wysitek fizyczny
Osoby po intensywnym wysitku mogq miec ostabiony uscisk dfoni, wynikajqcy z chwilowego
zmeczenia miesni.

Rozmowa: Co mozna wyczytac z twojego uscisku dfoni? Czy lubisz to powitanie? Czy kontakt
7 drugim ciafem w momencie powitania (wymiana uscisku dfoni) jest wazny? Czy czujesz, ze
twoje dfonie sq silne? Czy moc dfoni bierze sie tylko z dfoni, czy z catego ciata? Dfonie to
chwytanie, dzieki nim siegamy po to, czego potrzebujemy i chcemy.

Aktywnos¢ 2. Chwytanie stopami woreczka gimnastycznego

Uczniowie i uczennice zdejmujg buty i skarpetki. Na przemian, najpierw prawg, a potem
lewg stopg przenoszg woreczek gimnastyczny na dystansie kilkunastu metréw, a potem
wracajg do punktu startowego.

. |Jesli ktos nie chce zdja¢ skarpetki, to bedzie mu trudniej, ale moze prébowac
min
w skarpetce).

Jesli zadanie nie sprawiato uczniom i uczennicom trudnosci, mozna wydtuzy¢ dystans,
uczniowie i uczennice mogg wracac tez tytem i w ten sposéb przenosic¢ woreczek.
Analogicznie - naprzemiennie prawg i lewg stopa.

Aktywnos$¢ 3. Krok himalajski

Zeby wyjs¢ poza zakorzeniony wzorzec naszych ruchéw, musimy by¢ bardzo skupieni/skupione i
uwazni/uwazne. Poznawanie ztoZzonosci ruchu wymaga czasu, jak wszystko inne.

A teraz postaraj sie nie zapadac stopami w ziemie, ale iS¢ po niej jakby byta trampoling.

10 [Bedziesz tego potrzebowat/potrzebowata Swiadomosci swojego ciata. W Himalajach bywa

min [slisko, dobrze wiec uwazac i by¢ swiadomym/Swiadomq kazdego kroku.

Stari prosto. Przekieruj uwage od czubka gtowy, przez ciato, wzdtuz diugich ndg, az do samych
stép. Zamknij na chwile oczy i poczuj, jok to jest stac tak nieruchomo. Zauwaz wszystkie drobne
ruchy, ktére wykonujesz, zeby utrzymac ciato w réwnowadze. Otwérz oczy. Zauwaz,

jak twoje stopy opierajq sie o ziemie.




Teraz pozwdl, zeby caty twdj ciezar opart sie na lewej nodze, a prawa noga byta catkowicie
nieobciqzona. Unies jg wysoko z wdechem, tak Zebys stat/stata tylko na jednej nodze.

Z wydechem zréb wykop pietg w przéd. Z wdechem zndw jq ugnij. Z wydechem odstaw na
ziemie.

Powoli postaw prawgq piete i catq stope na ziemi. W ktorym miejscu decydujemy, Zzeby pojs¢
dalej? Oprzyj prawq stope na ziemi, a gdy to zrobisz, zauwaz, jak twoja lewa noga unosi sie do
g0ry i zgina. IdZ tak dalej, powoli i z gracjq. Sprébuj pochodzi¢ w ten sposéb i od czasu

do czasu zatrzymaj sie i zmien kierunek.

Rozmowa na temat tego, czym jest dla nas ruch:

Czy siegasz stopq pewnie i czy twoje stopy idq doktadnie tam, gdzie chcesz?
Czy trudno jest chodzi¢ powoli i mie¢ kontrole nad kazdym krokiem?

Jak myslisz, co to moze symbolizowac?

Co daje ci ruch?

e Jakie emocje daje ci wyruszanie w wybranym kierunku?

min

Aktywnosc¢ 4. Liczenie dtugosci wdechu i wydechu

Rozmowa: Co robimy, gdy sie stresujemy?

Telefon, czekolada, komedia romantyczna czy worek treningowy? Wyzwolenie, roztadowanie
przez ciato i ogarniecie umystu jest wazne. Czasem mamy ochote na szybki bieg, boksowanie
worka, walenie poduszkami, sitowanie sie na reke.

Sprobujcie jednak uspokoic sie przez koncentracje i oddech. Najpierw policzcie od 1 do 100
i od 100 do 1.

uz? To teraz mozemy zaczqc¢ oddychac.

min

Aktywnos$¢ 5. Zestaw ratunkowy

Oddychanie po trojkacie

Wdech przez 4 sekundy, wstrzymaj oddech na 4 sekundy, wydech przez 4 sekundy i znéw
wstrzymaj oddech na 4 sekundy. Powtdrz 10 razy.

Wariant odprezajqcy przed potozeniem sie spac:

Wdech przez 4 sekundy, wstrzymaj oddech na 4 sekundy, wydech przez 6 sekund, wstrzymaj
oddech na 2 sekundy.

Sprobuj wykonac kazdy wariant po 10 razy. Ktéry przychodzi ci fatwiej?

Rozmowa: Czy tatwo jest oddychad, kiedy sie liczy?

Wiedza: Oddychanie przez nos jest zdrowsze i bardziej efektywne niz oddychanie przez usta,

lponiewaz nos dziata jak naturalny filtr:

e wfosy w nosie (rzeski) zatrzymujq wieksze czqstki, takie jok kurz czy pytki;

e bfona sluzowa wychwytuje drobnoustroje, bakterie i wirusy, zmniejszajgc ryzyko
infekcji;

e powietrze wdychane przez nos jest nawilZzane i ogrzewane, co chroni drogi oddechowe
przed wysuszeniem i podraznieniem, szczegdlnie w zimnym klimacie;

e oddychanie przez usta czesto prowadzi do suchego gardta i zwieksza ryzyko zapalenia
bton sluzowych.




Ponadto nos produkuje tlenek azotu (NO), ktdry wspomaga rozszerzanie naczyr krwionosnych
i poprawe przeptywu krwi. Dzieki temu jest lepsze dostarczanie tlenu do organizmu.
Oddychanie przez usta nie pozwala na wykorzystanie tego mechanizmu.

Oddychanie przez nos podczas snu pozwala na bardziej regularne dostarczanie tlenu, co

[poprawia regeneracje organizmu i redukuje zmeczenie.

Scenariusz 4.
SPOKOJNY UMYStL
Temat: Sen

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

Miejsce: sala gimnastyczna
Materiaty: koce, maty, wydrukowane wskazdéwki na lepszy sen (Aktywnos¢ 3.)

10
min

Aktywnosc¢ 1. Relaksacja metodg Jacobsona

Relaksacje metodg Jacobsona mozna stosowac po ciezkim dniu w szkole czy przed snem.
Uczniowie ktadg sie na matach/materacach/kocach. Ma im by¢ ciepto i wygodnie. Celem
treningu Jacobsona jest sie Swiadomego rozluzniania konkretnych grup

miesniowych. Poczawszy od stop, poprzez srodek ciata, skonczywszy na glowie.

1. Pofdzcie sie w wygodnej pozycji na plecach (nogi mogq byc¢ zgiete w kolanach).
Zamknijcie oczy. Zacznijcie pogtebiac¢ swéj oddech, wdychajqc i wydychajqc powietrze
przez nos. Obserwujcie swoj oddech i ruch brzucha, ktéry unosi sie na wdechu i opada
na wydechu. Skupcie sie tylko na tym.

2. Przeskanujcie swoje ciato od dotu do gory. Postarajcie sie rozluznic: stopy, fydki, uda,
brzuch, dfonie, przedramiona, plecy, obojczyki, szyje, podstawe czaszki, policzki, czofo,
zuchwe, gatki oczne. Jesli czujecie gdzies w ciele napiecie, to skierujcie tam oddech
i intencjonalnie postarajcie sie rozluzni¢ napiecie.

3. Napinanie poszczegdlnych partii miesni na 5 sekund i rozluznianie ich (dos¢
gwaftowane) z wydechem:

- napinamy nogi (stopy, fydki, uda) i po 5 sekundach rozluzniamy,

- napinamy rece (dfonie mozna zacisnqc¢ w piesci), przedramiona, barki) i po 5
sekundach rozluzniamy,

- napinamy brzuch i plecy (mozemy wygiq¢ grzbiet) i po 5 sekundach rozluzniamy,

- napinamy miesnie twarzy (mozna robi¢ Smieszne miny) i po 5 sekundach
rozluzniamy,

- na koniec napinamy cate ciato, rozluzniamy i lezymy 3 minuty, oddychajgc
spokojnie.

Przewracamy sie na prawy bok bez otwierania oczu i podnosimy sie do siadu.

25
min

Aktywnos$¢ 2. Prawda czy fatsz
Rozmowa w kregu (uczniowie mogg siedziec lub leze¢ - jak im wygodnie).

Pytania:




Czy sen jest wazny dla zdrowia? Po co nam wiasciwie sen? Czy dobrze Spicie w nocy? Jak lubicie
spac? Czy macie senne rytuaty? Czy pamietacie swoje sny?

Zabawa prawda czy fatsz - mozna przygotowac to w formie karteczek do losowania albo

czytad.

1. Nastolatki potrzebujg wiecej snu niz doroslii majg inny rytm biologiczny
PRAWDA

Komentarz: Godziny snu nastolatkdéw to nie ich wybdr, przesuniecie rytmu dobowego do

przodu, to sposob Matki Natury na odfqczenie sie od rodzicow. Daje to czas na niezalezne od

rodzicow funkcjonowanie, bo celem rozwoju w okresie dojrzewania jest przejscie od zaleznosci

od rodzicéw do niezaleznosci. Nastolatki potrzebujq wiecej snu niz dorosli, sen jest waznym

czynnikiem dojrzewania naszego moézgu.

2. Czy stowa z bilboardu firmy ubezpieczeniowej w USA sg prawdziwe: Dlaczego
wiekszos¢ szesnastolatkéw prowadzi tak, jakby brakowato im kawatka mézgu? Bo tak
witasnie jest. PRAWDA

Dopiero dzieki gtebokiej fazie snu zachodzi proces dojrzewania neuronalnego, ktory zatyka

,dziure” w ptacie czotowym - dochodzi do przebudowania mézgu, nie chodzi juz o skale

[potqczeri neuronowych (jak w dzieciristwie), ale o ich lepszq efektywnosc. To dotyczy catego

lgatunku homo sapiens, wiec przypominamy, ze nauczyciel zadajqcy te pytania tez byt kiedys

dzieckiem, a pdZniej nastolatkiem.

3. To nie czas leczy rany, ale czas spedzony we Snie. PRAWDA

Marzenia senne z fazy REM sq formq nocnej terapii. W fazie marzenri sennych przetwarzane sq
elementy pamieci zwigzane z emocjami. Sen oddziela emocje od doswiadczen i jest dla nas jak
balsam, redukuje stres i lek. Stqd powiedzenia: przespie sie z tym i podejme decyzje, pomysle o
tym jutro, zastanowie sie nad tym ze swiezqg gtowq.

4. Dobry sen obniza agresje i przemoc, zmniejsza ryzyko zaburzeh psychiatrycznych
i samobdjstw. PRAWDA

Sen jest bardzo wazny dla naszego zdrowia psychicznego. Wspiera tez naszq kreatywnosc,
lpamiec, poczucie zadowolenia z Zycia i zdrowie fizyczne.

5. Jesli nie mozesz zasng¢, poogladaj rolki na telefonie albo pograj na komputerze.
FALSZ

Zbyt dtugie korzystanie z urzqdzen emitujgcych niebieskie Swiatto (telefony, komputery) zaburza
naturalny rytm snu i czuwania i utrudnia zasypianie. Niebieskie swiatto LED negatywnie wplywa
na nasz sen, opoZzniajgc proces zasypiania, poniewaz wywiera dwukrotnie bardziej szkodliwy
wplyw na wydzielanie melatoniny niz zétte swiatto tradycyjnych zaréwek. Za to wychodzenie na
storice na przynajmniej godzine w ciggu dnia wspiera dobry sen, bo harmonizuje wydzielanie
melatoniny.

6. Im krotszy sen, tym krotsze zycie. PRAWDA




Niedobdr snu moze powodowac choroby (cukrzyce, otytosc¢, choroby autoimmunologiczne,

a nawet sprzyja¢ nowotworom). Dr Michael Irwin z Uniwersytetu Kalifornijskiego przeprowadzit
badania, ktére wykazaly, jak szybko i gruntownie niewielka doza krétkiego snu potrafi wplyngc
na komarki zwalczajgce nowotwory. Przebadawszy mtodych zdrowych mezczyzn, Irwin pokazat,
7e jedna noc czterogodzinnego snu zmniejsza liczbe naturalnych zabdjcow w uktadzie
odpornosciowym o 70 proc. w poréwnaniu z oSmiogodzinnym snem. Prowadzi to cztowieka

do stanu powaznej utomnosci immunologicznej, a ten proces zachodzi szybko, po jednej
zarwanej nocy. WyobraZcie sobie zatem stan ostabienia antynowotworowych zastepow po
tygodniu krétkiego snu, nie wspominajqgc o kilku miesigcach czy latach.

7. Ciezej zachowac zdrowg diete i szczuptg sylwetke, jesli za mato Spimy. PRAWDA
Tak, niedobdr snu zwieksza poziom hormonu odpowiedzialnego za taknienie, a zarazem
zmniejsza poziom towarzyszqcego mu hormonu, ktéry w normalnych okolicznosciach
sygnalizuje, Ze sie najedlismy. Mimo pefnego Zotqdka niewyspanemu cztowiekowi nadal chce sie
esc.

8. Nie uczsie do pdzna, ale wyspij sie przed klaséwka. PRAWDA

Szczegolnym beneficjentem snu jest pamiec. Zdrowy sen po przyswojeniu dawki wiedzy
lprzypomina klikniecie przycisku ,zapisz” po utworzeniu nowych plikéw w komputerze. Sen
chroni dopiero co pozyskane informacje, zabezpieczajgc je przed zapominaniem. Co jeszcze
bardziej niezwykte, sen potrafi odzyskac informacje, o ktdrych bylismy przekonani, ze je
utracilismy w ciggu dnia. Po nocy odzyskujemy dostep do wspomnien, do ktérych nie moglismy
dotrzec¢ poprzedniego dnia. Sen oferuje ustuge odzyskiwania danych zupetnie jak programy,
ktdre naprawiajq zepsute czy niedostepne pliki na komputerze.

Zapamietaj: Sen wplywa na zdolnos¢ uczenia sie, zapamietywania i podejmowania logicznych
decyzji. Reguluje emocje, wzmacnia odpornos¢, poprawia metabolizm i apetyt. Sny tagodzq
bolesne wspomnienia i tworzq wirtualng rzeczywistos¢, w ktorej mozg tqczy nowq i nabytq
wczesniej wiedze, by pobudzac¢ naszq kreatywnosc i zdolnos¢ nieszablonowego myslenia.

10
min

Aktywnos¢ 3. Dziennik snow

Zadanie do domu: ProwadZ dziennik snow przez tydzieri (mtodsze dzieci dostang dzienniki
snow: godziny snéw, sposob zasypiania, sny - czy je pamietasz? Opisz je, sprawdz swoje
wypoczecie rano itd.).

Wskazowki na lepszy sen (dzieci dostajg wydrukowane):
e Trzymaj sie harmonogramu snu - idZ spac i wstawaj o ustalonych porach.
e Staraj sie ¢wiczy¢ codziennie (min. 30 min) - ale koncz wysitek nie pdzniej niz 3
godziny przed snem.
e Unikaj kofeiny (nikotyny, alkoholu) p6Znym wieczorem.
e Unikaj duzych positkéw i duzej ilosci napojow péznym wieczorem.
e Unikaj lekéw opdzniajacych zasniecie lub zaktécajgcych sen.
e Unikaj drzemek po 15.00.
e Zadbaj o relaks przed snem. WezZ goraca kagpiel przed snem. Przygotuj swojg

sypialnie - powinna by¢ ciemna, chtodna i cicha.




e Zapewnij sobie odpowiedniag ekspozycje na Swiatto stoneczne - przebywaj
w naturalnym swietle stonecznym min. 30 minut kazdego dnia i zmniejszaj
oswietlenie w domu przed potozeniem sie spac.

¢ Nie pij za duzo wody przed snem, najlepiej nawadniac sie do 16.

o Jezelilezysz wt6zku ponad 20 min i nie mozesz zasng¢, wyjdz z niego i wykonaj
relaksujgce czynnosci, dopoki nie pojawi sie sennosc.

Aktywnos¢ 4. (dodatkowo, jesli starczy czasu)

Wyciszenie: na matach/kocach, lezymy na plecach z zamknietymi oczami, staramy sie o niczym
nie myslec, tylko obserwowac swoj oddech. RozluZniamy miesnie i staramy sie nie mysle¢

o niczym. Jesli mysl naptywa, obserwujemy jq i pozwalamy odptyngé, nie angazujemy umystu,
tylko wracamy do oddechu.

Ostatni scenariusz powinien uwzglednia¢ forme ewaluacji kohcowej, ktora pozwoli
nauczycielowi oceni¢ efektywnos$¢ prowadzonych zajec¢ oraz obszary do dalszego rozwoju /
do wsparcia.

Modut tematyczny: Przedsiebiorczos¢

Opis: Przedsiebiorczos$¢ to umiejetnosc dziatania z kreatywnoscia, empatia

i Swiadomoscig potrzeb innych. Cykl 6 lekgji dla ucznidéw i uczennic zostat
zaprojektowany z myslg o rozwijaniu u nich postawy przedsiebiorczosci.
Obejmuje ¢wiczenia i aktywnosci, ktére pozwolg zdoby¢ uczniom

i uczennicom praktyczne umiejetnosci niezbedne zaréwno w zyciu
zawodowym, jak i codziennym. W ramach realizacji zaje¢ uczniowie

i uczennice rozwing umiejetnos¢ komunikacji, pracy zespotowej,
zarzadzania czasem i planowania, a takze wzmocnig swojg kreatywnosc.
To inspirujacy krok w strone Swiadomego, petnego inicjatywy dziatania

w szybko zmieniajacym sie Swiecie.

Pytanie Lekcja 1. Jak sie komunikujemy?

przewodnie: Lekcja 2. Jak wspotpracujemy?

Lekcja 3. Jak wymyslamy?

Lekcja 4. Jak planujemy i organizujemy swoj czas?

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

Grupa wiekowa: | 14-19 lat (uczniowie i uczennice szkét ponadpodstawowych)

Czas potrzebny | 6 x45min
na realizacje
wszystkich

scenariuszy:

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




e doskonalenie wspodtpracy - uczniowie i uczennice bedg pracowac
w grupach, uczac sie dzielenia zadan, wspierania sie nawzajem
i osiggania wspdlnych celéw;

e rozwijanie kreatywnosci - uczniowie i uczennice poznajg techniki
tworczego myslenia i nauczg sie generowac nowe, oryginalne pomysty;

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

e wzmacnianie postawy przedsiebiorczej - uczniowie i uczennice
zrozumiejg, czym jest przedsiebiorczos¢, nauczg sie rozpoznawac

potrzeby innych i reagowania na nie.

Scenariusz 1.
PRZEDSIEBIORCZA KOMUNIKACJA

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnosc¢ 1. Wstepna ewaluacja
Cel: Poznanie przekonan uczniéw w kwestii umiejetnosci rozwijanych w cyklu zajec
poswieconych przedsiebiorczosci.
Nauczyciel rozdaje uczniom mate kartki z 5 pytaniami dotyczacych ich przekonan
odnoszacych sie do kilku obszaréw. Uczniowie oceniajg swoje odczucia
w poszczegdlnych obszarach na skali od 1 do 5:
e 1 -nie czuje sie pewnie
e 5-czuje sie bardzo pewnie
Obszary do oceny:
1. Komunikacja: Jak dobrze radze sobie z wyrazaniem swoich pomystéw i opinii?
(12345)
c 2. Wspétpraca: Jak dobrze radze sobie z pracg w grupie?
in (12345)
3. Kreatywnos¢: Jak swobodnie wymyslam nowe rozwigzania i pomysty?
(12345)
4. Zarzadzanie czasem i planowanie: Jak skutecznie organizuje swdj czas
i planuje dziatania?
(12345)
5. Myslenie projektowe: Jak dobrze potrafie zaplanowac i zrealizowa¢ projekt od
poczatku do konca?
(12345)
Nauczyciel zbiera kartki, aby po zajeciach przeanalizowa¢ odpowiedzi ucznidw.
Potrzebne materiaty: mate kartki z pytaniami dla uczniow.
Modyfikacja: nauczyciel moze wykorzystac¢ narzedzie cyfrowe do zbierania informacji,
np. Mentimeter.
c Aktywnos¢ 2. Wprowadzenie
min Cel: Wyjasnienie, czym jest komunikacja werbalna i niewerbalna oraz dlaczego sg

wazne.




Nauczyciel pyta uczniéw: Co dla was oznacza dobra komunikacja? Czy zawsze stowa
wystarczajq, aby sie porozumiec?
Krotkie omowienie odpowiedzi uczniéw.
Miniwyktad z pytaniami do uczniéw:

¢ komunikacja werbalna: mowa, pisanie, ton gtosu;

e komunikacja niewerbalna: mimika, gesty, postawa ciata, kontakt wzrokowy;

e zaleznos¢ miedzy werbalnym i niewerbalnym przekazem.
Nauczyciel pyta uczniéw: Czy zdarzyto sie wam zrozumiec cos innego z tonu gfosu lub
gestu niz ze stow?

Aktywnos¢ 3. Opowiedz historie bez stéw

Cel: Rozwdj umiejetnosci komunikacji niewerbalnej, w tym uzywanie mimiki, gestéw,
postawy ciata oraz kontaktu wzrokowego w celu wyrazenia emocji i przekazywania
informacji.

Przygotowanie:

Nauczyciel dzieli klase na grupy 3-4-osobowe. Kazda grupa otrzymuje kartke

z opisem sytuacji lub emocji (np. spotkanie po latach z przyjacielem; zaraz po otrzymaniu
ztej wiadomosci; rados¢ z wygranej; kidtnia przyjaciof; zaskoczenie z powodu
niespodziewanego prezentu, itp.).

Przydziat rol:
W kazdej grupie uczniowie przydzielajg sobie role w przedstawianiu sytuacji. Nie moga
uzywac stéw, tylko gestéw, mimiki, postawy ciata i kontaktu wzrokowego, aby

14 opowiedzie¢ swojg historie.

min
Przygotowanie:
Grupy maja 10 minut na przygotowanie i prze¢wiczenie swojej cichej historii. Wazne,
by skoncentrowali sie na wyrazeniu emocji i sytuacji za pomocg komunikacji
niewerbalnej, starajac sie, aby ich przekaz byt jak najbardziej klarowny i zrozumiaty dla
innych.
Prezentacja:
Kazda grupa przedstawia swojg historie przed klasg. Pozostali uczniowie maja za
zadanie odgadna¢, o jakg sytuacje chodzi oraz jakie emocje zostaty wyrazone.
Dyskusja:
Po kazdej prezentacji nauczyciel prowadzi krétkg dyskusje. Uczniowie dzielg sie swoimi
spostrzezeniami na temat tego, jakie elementy komunikacji niewerbalnej byty
najistotniejsze, jakie emocje udato sie najlepiej wyrazi¢, a co byto trudne.
Aktywnos$¢ 4. Komunikacja werbalna z przeszkodami

15 Cel: Cwiczenie jasnego przekazywania informacji i uwaznego stuchania.

min | Gra zespotowa:

e uczniowie dzielg sie na 6 grup;




e kazda grupa dostaje zadanie: jedna osoba opisuje obrazek (przygotowany
przez nauczyciela), ale nie moze go pokazywac. Pozostate osoby w grupie
rysujg obrazek na podstawie opisu;

e utrudnienie: opisujacy nie moze uzywac okreslonych stéw kluczowych (np.

w przypadku opisu domu - stéw ,dom”, ,okno", ,drzwi").
Omowienie:
e (zytatwo byto przekazac szczegoty bez kluczowych stow?
o Jakie techniki pomagaty w skutecznej komunikacji?
Potrzebne materiaty: biate kartki, otéwki, karty z obrazami wygenerowanymi przez Al,
np. Microsoft Designer.

min

Aktywnos¢ 5. Podsumowanie
Refleksja grupowa:

o Jakie wnioski ptynq z dzisiejszych zajec?

e Co byto trudne, a co tatwe w komunikacji werbalnej i niewerbalnej?
Cwiczenie na koniec:

e uczniowie tworzg wspdlng liste wskazéwek na temat skutecznej komunikacji.
W domu (opcjonalne):
Obserwuj swojg komunikacje przez jeden dzien. Zwré¢ uwage na mowe ciata i reakcje
innych. Zapisz jednq sytuacje, w ktdrej udato ci sie dobrze porozumiec dzieki komunikacji
niewerbalnej.

Scenariusz 2.
WSPOLPRACA - SILA ZESPOLU

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

min

Aktywnos$¢ 1. Wprowadzenie

Powitanie i wprowadzenie do tematu:

Nauczyciel rozpoczyna rozmowe: Jakie sq zalety pracy zespofowej w porownaniu

z pracq indywidualnq? Czy macie doswiadczenia z efektywng lub trudnqg wspétpracg? Co w
niej pomaga, a co przeszkadza?

Wyjasnienie: Dzis bedziemy rozwija¢ umiejetnosci potrzebne do wspdtpracy - komunikacje,
stuchanie i podejmowanie decyzji w grupie.

min

Aktywnos¢ 2. Zasady efektywnej wspotpracy
Nauczyciel wspdlnie z uczniami zapisuje na tablicy zasady wspétpracy, np.:
e stuchamy sie nawzajem
e szanujemy rézne opinie
e kazdy w zespole wnosi co$ od siebie.
e Decyzje podejmujemy wspolinie.

15
min

Aktywnos¢ 3. Budujemy most porozumienia
Cel: Cwiczenie komunikacji i podziatu rél w grupie.
Przebieg:

e uczniowie zostajg podzieleni na zespoty (4-6 0s6b);




e kazda grupa otrzymuje zestaw materiatéw, np. kartki papieru, tasme klejaca,
klocki LEGO lub Jenga;
e zadanie: w ciggu 10 minut zbudowad most, ktéry utrzyma niewielki ciezar (np.
ksigzke);
e pod koniec kazda grupa testuje swoj most, a nauczyciel pyta:
e Jak wyglgdat podziat rél w grupie?
e Cowam pomogto, a co utrudnifo prace?
Potrzebne materiaty: kartki, tasma klejaca, klocki LEGO lub Jenga.

Aktywnosc¢ 4. Zespotowe wyzwanie decyzyjne
Cel: Cwiczenie wspélnego podejmowania decyzji i szukania kompromiséw.
Przebieg:

e kazdy zespdt dostaje karte pracy z opisem sytuacji;

e grupy majg 10 minut na dyskusje i opracowanie wspolnej decyzji;

::in e kazda grupa krotko prezentuje swoje rozwigzanie.
Nauczyciel zadaje uczniom pytania:
e (Czy tatwo byto dojs¢ do porozumienia?
e (o byto kluczowe w podejmowaniu decyzji?
e Jakie role petniliscie w grupie?
Potrzebne materiaty: karty pracy.
Aktywnos¢ 5. Podsumowanie i refleksja
Rozmowa: nauczyciel pyta uczniow:
5 e Co dzis byfo najtrudniejsze w pracy zespotowe;?
min e (zego sie nauczyliscie o wspotpracy?

o Co mozecie poprawi¢ w przysztosci, gdy bedziecie pracowac w grupie?
Zakonczenie: Kazdy uczen konczy zdanie: W zespole wazne jest, zeby...

Scenariusz 3.
KREATYWNOSC - LEVEL MASTER

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos$c¢ 1. Wprowadzenie: Czym jest kreatywnos¢?
Nauczyciel rozpoczyna od pytania: Czy kreatywnosc to wymyslanie zupetnie nowych

iﬂin rzeczy, czy moze tqczenie znanych pomystow w nowy sposéb? Nauczyciel podaje przyktad:
Czy wiecie, ze karteczki samoprzylepne wynaleziono przez przypadek, gdy ktos szukat
nowego kleju? Kreatywnosc¢ to czesto tqczenie matych, prostych pomystow.
Aktywnosc¢ 2. Stworzcie cos z niczego
Cel: Pobudzenie wyobraZni i umiejetnosci znajdowania zastosowan dla nietypowych
przedmiotow.

15 .

i Instrukcja:
min

e uczniowie pracujg w 3-4-osobowych grupach. Kazdy zespot otrzymuje zestaw
losowych przedmiotéw (np. plastikowg butelke, sznurek, kawatek papieru,
spinacz, balon);

e zadanie polega na stworzeniu i opisaniu nowego wynalazku z tych rzeczy.




Nauczyciel rozdaje wszystkim grupom karty pracy, ktére uzupetniajg w trakcie
wykonywania zadania.
Prezentacja:
e po 10 minutach kazda grupa przedstawia swéj wynalazek w formie reklamy,
przekonujac reszte klasy, ze to jest produkt przysztosci.

Alternatywa: jesli nie ma mozliwosci przyniesienia dodatkowych materiatdow, uczniowie
i uczennice mogg wymysli¢ maszyne/wynalazek, ktory bedzie rozwigzywat okreslony
zaproponowany problem. Ewentualnie moze to by¢ dodatkowe utrudnienie do zadania
podstawowego.

Potrzebne materiaty: dowolne przedmioty codziennego uzytku, karty pracy.

15
min

Aktywnos¢ 3. Porazka to szansa
Cel: Nauka przekuwania probleméw w nowe mozliwosci poprzez tworcze myslenie.

Instrukcja:

e kazda grupa wybiera jedng karte z problemem, np.:
- robot w twojej fabryce sie zepsut - co teraz?
- deszcz zalat koncert, ktéry organizujesz - co zrobic¢, zeby wydarzenie sie udato?
- twoja druzyna zgubita kluczowy sprzet przed zawodami - co teraz?
- dostawa jedzenia do Twojej restauracji nie dotarta na czas - jak poradzisz sobie
z obstuga klientéw?
- w twojej szkole brakuje miejsc do przechowywania rzeczy - jak to rozwigzesz?
- podczas prezentacji w szkole projektor przestat dziata¢ - jak przedstawisz swoj
pomyst?
- pieszy most w twojej miejscowosci zostat uszkodzony - jak zapewni¢ ludziom
bezpieczne przejscie?
- twoja klasa chce zorganizowac zbiérke pieniedzy, ale brakuje funduszy na start - co
robisz?
- na turnieju gry planszowej zgubity sie wazne elementy - jak mozna grac¢ bez nich?
- kawiarnia, ktérg prowadzisz, ma coraz mniej klientdéw - co zrobisz, zeby ich
przyciggnac?
- szkolna wycieczka zostata odwotana z powodu pogody - jak zorganizujesz ciekawy
dzieh w szkole?
- twdj telefon sie roztadowat, a musisz pilnie przekaza¢ wiadomos¢ komus, kto mieszka
daleko - jak to zrobisz?
- twoje miasto ma problemy z segregacjg smieci - jak zachecisz mieszkancéw do
segregowania odpadow?
- w szkole zabrakto papieru do drukarki, a musisz wydrukowa¢ materiaty na lekcje - co
zrobisz?
- twoja druzyna filmowa ma zrealizowac projekt, ale w potowie dnia kamera przestata
dziata¢ - jak dokonczysz nagrania?
Zadaniem grupy jest wymyslenie jak najbardziej oryginalnego rozwigzania
i przedstawienie go w formie mini-scenki (lub opisania na kartce).




Podsumowanie:

Nauczyciel omawia wspdlnie z uczniami i uczennicami, ktére pomysty byty najbardziej
innowacyjne

i dlaczego.

Potrzebne materiaty: zestaw kart z sytuacjami problemowymi do rozwigzania.

Aktywnosc¢ 4. Wspdélna historia
Cel: Rozwijanie kreatywnosci w czasie rzeczywistym i wspoétpracy.
Instrukcja:
e uczniowie siadajg w kole;
e nauczyciel zaczyna opowies$¢ jednym zdaniem, np.: Pewnego dnia w lesie

5 pojawita sie dziwna maszyna...;
min e kazdy uczen i kazda uczennica dopowiada jedno zdanie, kontynuujgc historie;
e celem jest stworzenie jak najciekawszej, spojnej (lub zupetnie absurdalnej)
opowiesci.
Podsumowanie:
Uczniowie bedg zaskoczeni, jak wiele pomystéw powstaje w grupie, gdy kazdy dorzuca
cos$ od siebie.
Aktywnos$¢ 5. Podsumowanie zajec
Nauczyciel pyta ucznidw:
e Co byto najtrudniejsze w wymyslaniu pomystow?
5 e Jak radziliscie sobie z presjq czasu lub gdy brakowato pomystow?
min e (Czy czujecie, ze wasza kreatywnosc sie rozwijata?

W domu (opcjonalnie): Wymysl jednq rzecz, ktérq chciatbys/chciatabys zmieni¢ w swoim
codziennym zyciu (w szkole, w domu, w swoim otoczeniu). Zapisz 3 pomysty, jak mozesz to
zmienic¢ w kreatywny sposob.

Scenariusz 4.
ZARZADZANIE CZASEM | PLANOWANIE

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos$¢ 1. Wprowadzenie
c Forma: dyskusja + szybka wizualizacja.
) Nauczyciel pyta uczniéw: Jak najczesciej marnujecie czas w ciggu dnia? Krotkie
min omowienie efektu kradziezy czasu przez nieplanowane dziatania (np. scrollowanie
mediow spotecznosciowych).
Aktywnosc¢ 2. Indywidualne planowanie: Twoj pierwszy SMART cel
Cel: Stworzenie wiasnego planu dziatania.
Nauczyciel przedstawia krotkg zasade wyznaczania celéw:
15 e S -specyficzny (konkretny) (czy cel jest jasno okreslony?)
min e M - mierzalny (jak ocenisz, czy cel zostat osiggniety?)

e A -atrakcyjny (czy ten cel jest dla ciebie wazny?)
e R -realistyczny (czy jest mozliwy do osiggniecia?)
e T -terminowy (do kiedy chcesz go zrealizowac?)




Kazdy uczen:
e wybiera jeden cel (np. nauka do matury, poprawa oceny, rozwijanie hobby),
e na kartce rozpisuje swoj cel wedtug zasady SMART.
Przyktad celu SMART:
Cel: Podniesienie oceny z matematyki
S: okreslony (Specific)
Chce poprawic swoje umiejetnosci matematyczne, szczegoélnie z rachunkow
rézniczkowych i catkowych, aby uzyska¢ lepsze oceny z matematyki w nadchodzacych
testach.
M: mierzalny (Measurable)
Bede rozwigzywac 5 zadan matematycznych z rachunkow rézniczkowych i catkowych
codziennie, a takze zapisywac¢ wyniki, aby monitorowac postepy.
A: osiggalny (Achievable)
Bede korzysta¢ z dodatkowych materiatéw dydaktycznych, takich jak ksigzki, kursy
online oraz konsultacje z nauczycielem matematyki, aby skutecznie pracowa¢ nad
moimi umiejetnosciami.
R: realistyczny (Relevant)
Poprawa moich umiejetnosci w matematyce jest kluczowa, poniewaz planuje zdawac
mature z matematyki na poziomie rozszerzonym oraz ubiegac sie o miejsce na
kierunku inzynierskim na uczelni.
T: okres$lony w czasie (Time-bound)
Chce osiggngc swoj cel do korica pétrocza, czyli w ciggu 3 miesiecy i uzyskac co
najmniej 80% poprawnych odpowiedzi w zadaniach z rachunkéw rézniczkowych
i catkowych podczas prébnych matur.
Chetni uczniowie dzielg sie swoimi pomystami na cele SMART.

20
min

Aktywnosc¢ 3. Moja codzienna checklista
Krotkie wprowadzenie
Nauczyciel pyta:

e (Czy uzywacie list zadan na co dzien?

e Jakie korzysci daje odhaczanie wykonanych czynnosci?
Wyjasnienie: checklista to proste narzedzie, ktére zwieksza produktywnos¢ i pomaga
skupic sie na tym, co wazne.

Uczniowie i uczennice indywidualnie:
wypetniaja karte pracy, planujac liste zadan na nastepny dzien;
kazde zadanie kategoryzujg jako:

e priorytetowe (najwazniejsze do wykonania);

e opcjonalne (mozna zrobi¢, ale nie jest to pilne);

dodajg do checklisty co najmniej jeden nawyk, ktéry chcg wypracowac (np.
10 minut ¢wiczen, czytanie ksigzki, regularne picie wody);

nauczyciel podkresla: Klucz do sukcesu to realistyczna lista i systematyczne
odhaczanie wykonanych zadan.

Dalsze kroki (zadanie domowe)
e Uczniowie uzywajg swojej checklisty przez tydzien i zapisujg refleksje: Co sie
udato? Jakie zadania regularnie odktadali?




Potrzebne materiaty: karty pracy

min

Aktywnosc¢ 4. Podsumowanie i zakonczenie
Podsumowanie i wyzwanie na tydzien
¢ Nauczyciel podkresla: Planowanie to nie narzedzie kontroli, lecz sposéb na
uwolnienie czasu na to, co wazne!,
e Kazdy uczen i kazda uczennica wybiera jedno dziatanie, ktére wprowadzi od
razu (np. ograniczenie medidw spotecznosciowych, systematyczna nauka).
Zadanie domowe:
e kontynuowac swéj SMART cel w aplikacji.

Scenariusz 5.
OD FRUSTRACJI DO INSPIRAC]I - MYSLENIE PROJEKTOWE

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

min

Aktywnos$¢ 1. Wprowadzenie do Design Thinking
Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze Design Thinking to proces kreatywnego
rozwigzywania problemow, ktory skupia sie na uzytkowniku.
Nauczyciel przedstawia uczniom etapy:
e empatyzacja - rozumiemy potrzeby innych
e definiowanie - okreslamy, co chcemy rozwigzac
e generowanie pomystow - wymyslamy kreatywne rozwigzania
e prototypowanie - tworzymy modele naszych pomystow
e testowanie - sprawdzamy, jak nasze pomysty dziataja.

10
min

Aktywnos¢ 2. Empatyzacja: zrozumienie problemu

Nauczyciel daje kazdej grupie karte pracy. Zadaniem ucznidw jest stworzenie persony
(wymyslonej postaci, ktéra postuzy im do zrozumienia jej probleméw w celu
pdzniejszego wygenerowania pomystéw na ich rozwigzanie).

Potrzebne materiaty: karty pracy.

10
min

Aktywnos¢ 3. Definiowanie problemu
Z listy problemow kazda grupa wybiera jedno konkretne wyzwanie, ktére jest:
e Istotne dla uzytkownika
e Jasno okreslone (kto ma problem i czego dotyczy).
Uczniowie formutujg problem w stylu:
e Jak mozemy poméc...w.... ?
o Przyktad: Jak mozemy pomdc ... w zarzqdzaniu czasem nauki?

10
min

Aktywnos¢ 4. Generowanie pomystow
Burza mozgéw:
e uczniowie zapisujg jak najwiecej pomystéw na rozwigzania;
e nauczyciel przypomina zasady burzy mdézgdw: brak krytyki, myslenie
kreatywne, im wiecej, tym lepiej;
e na koniec grupy wybieraja 2-3 najlepsze pomysty.
Grupy przygotowuja krétkg prezentacje (1-2 zdania):
e Jaki problem rozwiqzujq?
e Jakie majg pomysty na rozwigzanie?




min

Aktywnos$¢ 5. Podsumowanie
e Kazda grupa krétko przedstawia problem i swoje najlepsze pomysty.
e Nauczyciel zapisuje pomysty we wspolnym dokumencie, np. Google Docs, aby
kontynuowac prace na nastepnej lekcji.

Scenariusz 6.
MYSLENIE PROJEKTOWE 2 - OD POMYStU DO RZECZYWISTOSCI

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

min

Aktywnos$¢ 1. Wprowadzenie do prototypowania i biznesplanu
Prototypowanie: Nauczyciel wyjasnia, ze prototyp to sposéb wizualizacji pomystu. Nie
musi by¢ skomplikowany: moze to by¢ szkic, model lub opis ustugi.
Biznesplan: Nauczyciel omawia kluczowe elementy:
e Co oferujemy? (opis produktu/ustugi)
e Dla kogo? (grupa docelowa)
e Jak todziata? (proces realizacji)
e Jak zarabiamy? (model biznesowy).
Uzyj przyktadu: Aplikacja edukacyjna dla uczniéw — aplikacja taczy uczniow
z korepetytorami i zarabia na subskrypcji.

13
min

Aktywnosc¢ 2. Prototypowanie
Grupy tworzg prototyp swojego rozwigzania:
e Aplikacja lub ustuga: szkic interfejsu, diagram krokéw
e Produkt: rysunek lub model z dostepnych materiatow.
Przykiad:
e problem: brak korepetyc;ji
e prototyp: szkic aplikacji z ekranem rejestracji, wyborem korepetytora
i ocenami.
Potrzebne materiaty: kartki papieru, materiaty przydatne do stworzenia modelu.

12
min

Aktywnos¢ 3. Biznesplan

Grupy wypetniajg prosty szablon biznesplanu:

1. Opis projektu: Co oferujemy?

2. Grupa docelowa: Kim sg nasi klienci? (np. uczniowie liceum, rodzice)

3.Jak dziata rozwigzanie?: Krotki opis procesu (np. uzytkownik rejestruje sie, wybiera
ustuge i ptaci)

4. Model biznesowy: Jak zarabiamy? (np. subskrypcja, reklamy, sprzedaz
jednorazowa).

Potrzebne materiaty: karty pracy (1 karta pracy dla kazdej grupy).

10
min

Aktywnos¢ 4. Prezentacja projektow (testowanie) i podsumowanie
e Kazda grupa prezentuje swoj prototyp i biznesplan.
e Po prezentacji klasa zadaje pytania, a nauczyciel moze zwroci¢ uwage na
mocne strony i elementy do poprawy.
Refleksja: Nauczyciel pyta uczniéw: Co sprawiato im najwiekszqg rados¢ w pracy? Co byto
najtrudniejsze? Co najtatwiejsze? Jak sie czuli w czasie pracy?




min

Aktywnos$¢ 5. Ewaluacja koricowa
Nauczyciel prosi uczniéw o ponowng ocene swoich umiejetnosci, ale tym razem
z uwzglednieniem tego, co ¢wiczyli sie w trakcie zaje¢. Nauczyciel rozdaje uczniom
mate kartki z 5 pytaniami dotyczacych ich przekonan odnoszacych sie do kilku
obszardéw. Uczniowie oceniajg swoje odczucia w poszczegdlnych obszarach na skali od
1do 5.
Mogg uzyc tej samej skali, co w ewaluacji wstepnej:

e 1-nie czuje sie pewnie

e 5 -czuje sie bardzo pewnie
Obszary do oceny:

1. Komunikacja: Jak dobrze radze sobie z wyrazaniem swoich pomystéw i opinii?

(12345)

2. Wspotpraca: Jak dobrze radze sobie z pracg w grupie?
(12345)

3. Kreatywnos¢: Jak swobodnie wymys$lam nowe rozwigzania i pomysty?
(12345)

4. Zarzadzanie czasem i planowanie: Jak skutecznie organizuje swoj czas
i planuje dziatania?
(12345)
5. Myslenie projektowe: Jak dobrze potrafie zaplanowac i realizowac projekt od
poczatku do konca?
(12345)
Poréwnanie wstepnej i koncowej samooceny
Nauczyciel prosi uczniéw o refleksje nad swoimi postepami:
o W ktérej umiejetnosci zrobitem/zrobitam najwiekszy postep? Dlaczego?
e (o moge zrobic, Zeby dalej rozwijac te umiejetnosci?
Potrzebne materiaty: mate kartki z pytaniami dla uczniéw.
Modyfikacja: nauczyciel moze wykorzystac¢ narzedzie cyfrowe do zbierania informacji,
np. Mentimeter.

Modut tematyczny: Finanse

Opis:

W ramach tego cyklu uczniowie i uczennice bedg zgtebia¢ kwestie
zwigzane z materializmem, konsumpcjonizmem oraz finansami

w kontekscie emocji i relacji miedzyludzkich. Uczestnicy i uczestniczki
zajec nauczg sie, jak unika¢ putapek konsumpcjonizmu i podejmowac
madre decyzje finansowe, a takze jak radzi¢ sobie z emocjami
zwigzanymi z pieniedzmi i rozmawiac o nich z bliskimi. Omdwiony
zostanie takze temat oszczedzania, zbudowania poduszki finansowej
oraz wptywu nierownosci dochodowych na spoteczenstwo. Cykl skupi
sie rowniez na roli filantropii i dobroczynnosci, wskazujgc na sposob,

w jaki dziatania jednostek mogag zmieniac Swiat na lepsze. Celem jest




uksztattowanie postawy odpowiedzialnosci finansowej, umiejetnosci
radzenia sobie z emocjami zwigzanymi z pieniedzmi oraz rozumienia
wptywu, jaki posiadanie dobr materialnych ma na zycie jednostki

i spoteczenstwa.

Pytanie
przewodnie:

Jakie znaczenie majg pienigdze i przedmioty w naszym zyciu i jak
powinnismy radzi¢ sobie z emocjami, ktére sie z nimi wigza?

Grupa wiekowa:

14-19 lat (uczniowie i uczennice szkét ponadpodstawowych)

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

6 X 45 min

Efekty uczenia sie
i rozwijane
kompetencje:

e uCzniowie i uczennice rozumiejg, czym jest materializm
i konsumpcjonizm oraz ze prawdziwe szczescie nie zalezy od
posiadania rzeczy, ale od wartosciowych relacji i osobistych
wyboréw;

e uczniowie i uczennice wiedzg, jak rozmawia¢ o finansach
z bliskimi, zarzagdza¢ emocjami zwigzanymi z pieniedzmi
i unika¢ konfliktéw na tym tle;

e uczniowie i uczennice ksztattujg postawe odpowiedzialnosci
finansowej, rozumiejg znaczenie oszczedzania i potrafig
zaplanowac budowanie poduszki finansowej;

e uczniowie i uczennice wiedzg, jak unikac¢ impulsywnych
zakupow i radzi¢ sobie z emocjami, ktére prowadza do
nieprzemyslanych wydatkéw;

e uczniowie i uczennice potrafig analizowac nieréwnosci
dochodowe, rozumiejg ich spoteczne konsekwencje i potrafig
spojrzec na nie z réznych perspektyw;

e uczniowie i uczennice znaja role filantropii i dobroczynnosci,
dostrzegajg znaczenie pomagania innym, niezaleznie od
wiasnej sytuacji finansowe;j.

Scenariusz 1.

WYSCIG PO WIECE] - MIEC CZY BYC? PULAPKI MATERIALIZMU | KONSUMPCJONIZMU
Spotkanie koncentruje sie na krytycznej analizie materializmu i konsumpcjonizmu w zyciu
mtodziezy. Uczniowie i uczennice badajg wtasne postawy wobec pieniedzy, débr materialnych
i nierownosci spotecznych, a takze uczg sie rozrézniac potrzeby rzeczywiste od pozornych.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Co myslisz o pienigdzach, dobrach materialnych i réznicach
w posiadaniu?

5 Pytania wstepne - pretest (materiat dla uczniéw).

min | W skali od 1 do 5 ocen, jak bardzo zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami:

e Im wiecej mam, tym jestem szczesliwszy/szczesliwsza.

e Pienigdze rozwigzujg wiekszos¢ probleméw.




e Trudno mirozmawiac z bliskimi o pienigdzach.

e Sprawy zwigzane z pieniedzmi wywotujg we mnie silne emocje.

e Oszczedzanie to co$, co warto robic regularnie.

e Wiem, jak zbudowac poduszke finansowa.

e Zakupy pomagajg mi poprawic nastro;.

e Kiedy mam pienigdze, trudno jest mi powstrzymac sie przed ich wydawaniem.

e To, ze niektdrzy ludzie sg bogatsi niz inni, wynika przede wszystkim z tego, ze
ciezej pracuja.

o Nieréwnosci spoteczne sg sprawiedliwe - kazdy przeciez osigga w zyciu to, na
co zastuguje.

e Wszyscy powinni wspierac tych, ktérzy majg mniej.

e Trzeba by¢ bogatym, zeby charytatywnie pomaga¢ innym.

Aktywnos¢ 2. Wprowadzenie
Nauczyciel rozpoczyna lekcje od pytania:
o (zy zauwazyliscie, Ze czesto czujemy presje, by miec¢ wiecej rzeczy? Skqd sie ona
bierze?
Wyjasnienie pojec:
e Materializm: Przekonanie, ze szczescie i sukces w zyciu zalezg od ilosci
posiadanych débr materialnych oraz myslenie, ze to, co posiadamy, jest bardzo

5 wazne w zyciu.
min e Konsumpcjonizm: Styl zycia oparty na nieustannym kupowaniu i posiadaniu
coraz wiekszej ilosci rzeczy materialnych. Oznacza nadmierng konsumpcje débr
materialnych i ustug, wynikajgcg nie z rzeczywistych potrzeb, ale
z potrzeb pozornych.
Nauczyciel prosi o podanie przyktadéw, w jaki sposdb reklamy, media spotecznosciowe
czy otoczenie (np. koledzy) mogg wptywac na nasze podejscie do zakupdw i posiadania
rzeczy.
Aktywnosc 3. Licytacja celéw
Nauczyciel dzieli klase na zespoty 3-4-osobowe. Kazdy zespot dostaje 20 zetonow
(mogga by¢ nimi dowolne przedmioty, np. koraliki).
Na tablicy nauczyciel zapisuje rézne cele:
e udane relacje z przyjaciotmi
e kupno nowego telefonu
- e wilasne mieszkanie
miin e podréz do wymarzonego miejsca

e zdrowie

e ciekawa praca

e wilasny samochdd

e rozwdj talentéw i pasji

e czas wolny.
Kazdy cel zostaje na tablicy zapisany trzy razy (trzy grupy bedg mogty go wylicytowac)
(UWAGA: grup w klasie powinno by¢ wiecej niz to, ile razy zapiszemy cele na tablicy -




tak, zeby nie kazda grupa miata mozliwos¢ wylicytowania wszystkich celow).

Po kolei licytowane sg wszystkie cele, cel zdobywa ta grupa, ktéra zdecyduje sie za
niego zaptaci¢ wiecej. Powtarzamy to tak dtugo, az wszystkie cele zostang wylicytowane
lub do momentu, gdy uczniom zabraknie zetondw. Po zakoriczeniu licytacji kazda
grupa analizuje, ktére cele udato im sie kupic i z czego musieli zrezygnowac.

Pytania do refleksji:
e Na co przeznaczyliscie najwiecej zetonéw i dlaczego?
e Zczego najtatwiej byto wam zrezygnowac?
e Zczego najtrudniej byto wam zrezygnowac?
e (zy wazniejsze sq cele materialne, czy niematerialne? Dlaczego?

10
min

Aktywnos¢ 4. Rzeczy, ktére chce miec vs rzeczy, ktére chce osiggnac
Uczniowie i uczennice indywidualnie wypetniajg materiat do tego ¢wiczenia.
Zadaniem ucznidw i uczennic jest wypisanie w ciggu 5 minut jak najwiekszej liczby
rzeczy, ktore:

e chcg mie¢

e chca osiggnac.
Nastepnie uczniowie i uczennice zaznaczajg pie¢ najwazniejszych dla nich rzeczy
(z obu list tacznie).

Pytania do refleks;ji:
e Ktora kolumna byta dla was wazniejsza? Dlaczego?
e Jakie wartosci w zyciu chcielibyscie rozwija¢ zamiast gonic za posiadaniem?

10
min

Aktywnosc¢ 5. Jak unika¢ putapek materializmu i konsumpcjonizmu?
Nauczyciel dzieli klase na trzy grupy, kazda z nich ma 3 minuty na przedyskutowanie
jednego z tematéw (materiat dla uczniow):
e Dlaczego ludzie dgzg do posiadania coraz wiecej?
e Jakie sg negatywne skutki nadmiernego konsumpcjonizmu - dla jednostki,
spoteczenstwa, srodowiska?
e Co mozemy zrobi¢, zeby nie wpas¢ w putapke wyscigu po wiecej?
Nastepnie kazda grupa prezentuje swoje wnioski.

Nauczyciel konczy podsumowaniem:

Rozmawialiscie o bardzo waznych tematach, ktdre dotyczq kazdego z nas, niezaleznie od
wieku. W dyskusji pojawity sie rézne powody, dla ktérych ludzie dgzq do posiadania coraz
wiecej - presja spoteczna, reklamy czy pragnienie bycia akceptowanym/akceptowang. To
naturalne, ze czasem chcemy wiecej, ale warto zastanowic sie, jak to wpfywa na nasze Zycie.
Nadmierny konsumpcjonizm moze prowadzi¢ do stresu, problemdw finansowych czy
poczucia pustki, gdy rzeczy materialne nie dajq prawdziwego zadowolenia. Z kolei dla
spofeczeristwa konsumpcjonizm moze oznaczac wieksze nieréwnosci, a dla srodowiska -
ogromne obcigzenie i zanieczyszczenia.

Ale najwazniejsze jest, Zze widzicie rozwigzania. Wazne jest zastanawianie sie nad swoimi
potrzebami, czerpanie radosci z relacji i doswiadczen, a takze krytyczne spojrzenie na to, co




prébujg nam narzucic reklamy czy moda. Wazne, by miec¢ kontrole nad swoimi wyborami
i nie pozwalad, by presja spoteczna ksztaftowata nasze Zycie. To pierwszy krok do wyjscia
Z putapki wyscigu po wiecej i budowania Zycia opartego na tym, co naprawde ma dla nas
znaczenie.

Scenariusz 2.

PIENIADZE JAKO ZRODLO KONFLIKTOW - AK ROZMAWIAC O FINANSACH Z BLISKIMI?
Zajecia dotyczg rozwijania u mtodziezy umiejetnosci prowadzenia trudnych rozméw

o pienigdzach w relacjach rodzinnych i réwiesniczych. Uczniowie i uczennice poprzez odgrywanie
realistycznych scenek majg okazje przyjrzec sie réznym sytuacjom konfliktowym zwigzanym

z finansami, zrozumie¢ stojgce za nimi emocje i potrzeby oraz poszukiwac sposobdw na ich
konstruktywne rozwigzanie. Zajecia ktadg nacisk na komunikacje opartg na szacunku, wyrazaniu
uczud i potrzeb, a takze budowaniu kompromiséw. Zwienczeniem scenariusza jest refleksja nad
emocjami towarzyszgcymi rozmowom o pienigdzach oraz przyswojenie zasad efektywnej
komunikacji, przydatnych nie tylko w sytuacjach finansowych.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Nauczyciel rozpoczyna lekcje od krotkiej rozmowy:
o (zy kiedykolwiek zdarzyto sie, ze ktdtnia w rodzinie lub miedzy przyjaciétmi
5 dotyczyta pieniedzy?
min e Dlaczego temat pieniedzy moze byc tak trudny?
Nauczyciel podkresla, ze konflikty o pienigdze wynikajg z r6znych wartosci, priorytetéw,
a czasem z niewystarczajgcej komunikacji. Wyjasnia, ze celem lekgji jest nauczenie sie,
jak lepiej rozmawiac o finansach, aby unika¢ niepotrzebnych konfliktow.

Aktywnos$¢ 2. Z zycia wziete - rozmowy o pienigdzach

Nauczyciel dzieli ucznidw i uczennice na 5 grup - kazda z nich otrzymuje jedng scenke
do odegrania. Zadaniem ucznidw jest wcielenie sie w opisane role i jak najbardziej
realne odegranie takiej sytuacji (nie chodzi tu o idealne rozmowy, ale o to, by odegrac
konflikty). Po odegraniu kazdej scenki nauczyciel zadaje catej klasie pytania do analizy,
a nastepnie podsumowuje kazdg scenke (pytania i podsumowania znajdujg sie ponizej
pod opisem rol).

SCENKA 1. (max 4 osoby, rozmowe rozpoczynajg rodzice)

Rodzice (jedna lub dwie osoby) - zdecydowaliscie, ze od teraz bedziecie dawac
swojemu dziecku (dzieciom) mniejsze kieszonkowe. Chcecie, zeby nauczyty sie
oszczedzac, do tej pory dzieciaki dostawaty tyle pieniedzy, ze wedtug was starczato im
na wszystko.

30
min

Nastolatek (lub dwdjka nastolatkéw) - rodzice chcg ci obnizy¢ kieszonkowe. Czujesz,
ze to niesprawiedliwe, bo masz swoje plany i potrzeby, np. wyjscia ze znajomymi i
kupowanie rzeczy, ktére cie interesuja.
Pytania do analizy:
e Jak rodzice moga wyjasni¢ swoja decyzje, zebys poczut/poczuta sie
zrozumiany/zrozumiana?




e Jak ty mozesz przekazac swoje zdanie, nie wywotujac wiekszego konfliktu?

e Co mogtoby by¢ kompromisem?
PODSUMOWANIE: W takich sytuacjach kluczowe jest, aby kazda strona jasno wyrazata
swoje potrzeby i powody swoich decyzji. Wazne jest réwniez szukanie kompromisow
i wzajemne stuchanie sie - tylko w ten sposéb mozna znaleZ¢ rozwiqzanie, ktére bedzie
akceptowalne dla wszystkich.

SCENKA 2. (max 3 osoby, rozmowe rozpoczyna Nastolatek 1)

Nastolatek 1 - zapomniates$ dzi$ z domu portfela (niestety czesto ci sie to zdarza...)

i nie masz pieniedzy, zeby wyjs¢ po lekcjach z kolegami do kina. Idg wszyscy twoi
znajomi i ty tez chciatbys$ pojs¢. Prosisz swoich kolegdw, zeby pozyczyli ci pienigdze.
Nastolatek 2 (mogg by¢ dwie osoby odgrywajace podobng role) - twdj kolega
(Nastolatek 1) lubi pozycza¢ pienigdze na mate wydatki, np. jedzenie czy kino. Nigdy
jednak nie oddaje catej kwoty, a czasem zapomina, ze w ogdle cos pozyczyt. Ostatnio
pozyczat od ciebie pienigdze na zakupy w sklepiku szkolnym i nie oddat do tej pory.
Boisz sie, ze poruszajac ten temat, popsujesz waszg relacje.

Pytania do analizy:

e Jakie emocje mogg pojawic sie u obu stron?

e Jak mozna grzecznie przypomnie¢ o dtugu, unikajgc oskarzen?

o Jakie zasady moglibyscie wprowadzi¢, aby sytuacja sie nie powtérzyta?
PODSUMOWANIE: Kazdy ma prawo asertywnie upomniec sie o swoje pieniqdze, jesli ktos
nie oddaje ich na czas - to normalne i nie oznacza, ze psujemy relacje, jesli zrobimy to
w kulturalny sposéb. W takich sytuacjach wazne jest, aby wyrazac swoje uczucia i potrzeby
spokojnie i rzeczowo. Kluczowe jest takze ustalanie jasnych zasad - np. okreslenie, kiedy
i jak dtug powinien by¢ zwrécony, co pozwala unikng¢ nieporozumien i chroni relacje przed
napieciami.

SCENKA 3. (max 5 0s6b, rozmowe zaczyna Nastolatek 1)
Nastolatek 1 (moga by¢ dwie osoby odgrywajgce podobng role) - twoja grupa
znajomych planuje wspélny wyjazd, ale wiesz, ze jedna osoba z waszego towarzystwa
(Nastolatek 3) nie ma wystarczajgco duzo pieniedzy, zeby zaptaci¢ za siebie. Wszyscy
lubicie te osobe. Chciatbys, zeby mdgt on pojechac na ten wyjazd, wiec proponujesz
reszcie towarzystwa, by wszyscy zaptacili troche wiecej, tak aby Nastolatek nie musiat
ptaci¢ nic.
Nastolatek 2 (mogg by¢ dwie osoby odgrywajgce podobng role) - nie podoba ci sie
propozycja Nastolatka 1. Uwazasz, ze to niesprawiedliwe, bo kazdy powinien ptacic tyle
samo. Jesli kogos nie sta¢ na wyjazd, to niech nie jedzie.
Nastolatek 3 (nieobecny podczas rozmowy Nastolatka 1 z Nastolatkiem 2) - wiesz, ze
twoi koledzy planujg wspdlny wyjazd. Bardzo chciatbys pojechac ze wszystkimi ale nie
masz na to pieniedzy. Dowiedziates$ sie, ze Nastolatek 1 zaproponowat innym, aby
zrzucili sie na twoje koszty. Z jednej strony to mite, ale jest ci troche gtupio, tym
bardziej ze ten pomyst nie wszystkim sie spodobat.
Pytania do analizy:

e Jak czuje sie w tej sytuacji Nastolatek 3?




e Jak znalez¢ rozwigzanie, ktére bedzie sprawiedliwe dla wszystkich?

e Jakie pomysty na obnizenie kosztéw mozna zaproponowac?
PODSUMOWANIE: Pomaganie innym to piekny gest, ale wazne jest, aby robic to
w sposob, ktdry nie wprawia nikogo w zaktopotanie i nie prowadzi do konfliktdw w grupie.
Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie - zaréwno osoba, ktéra chce pomdc, jak i ta, ktéra
nie czuje sie komfortowo z takim rozwigzaniem. Kluczem jest znalezienie kompromisu, ktéry
uwzgledni potrzeby i odczucia wszystkich, na przyktad wspdlne szukanie sposobdw na
obnizenie kosztéw, aby wiecej 0s6b mogto uczestniczy¢ w wyjezdzie bez nadmiernych
obcigzen.

SCENKA 4. (max 4 osoby, rozmowe rozpoczynajg rodzice)
Rodzice (jedna lub dwie osoby) - macie ostatnio ktopoty finansowe, coraz trudniej
jest zwigzac koniec z koricem (cho¢ nie chcecie tego wprost powiedzie¢ waszym
dzieciom). Wasze nastoletnie dzieci juz podejmujg rézne prace dorywcze i majg swoje
pienigdze, wiec prosicie je, zeby zaczely dorzucad sie do domowych rachunkéw (np.
optaty za czynsz).
Nastolatek (lub dwojka nastolatkow) - od jakiego$ czasu zaczates$ zarabiaé wtasne
pienigdze. Chcesz je oszczedzad i wydawad na wiasne potrzeby i przyjemnosci. Przeciez
to twoje ciezko zarobione pienigdze.
Pytania do analizy:

e Jakie emocje mogg sie pojawic¢ u obu stron?

¢ Jak Nastolatek moze przekazac swoje stanowisko, nie bagatelizujgc sytuacji

rodziny?

e Jakie wspodlne rozwigzania moga pomaoc obu stronom?
PODSUMOWANIE: Rozmowy o pienigdzach w rodzinie bywajq trudne, szczegélnie gdy
pojawia sie presja zwigzana z problemami finansowymi. Kluczowe jest wzajemne
zrozumienie - rodzice powinni szczerze wyjasni¢ swojq sytuacje, a nastolatek ma prawo
wyrazi¢ swoje uczucia i potrzeby. Warto szukac wspdlnych rozwigzan, ktére mogq byc
kompromisem, cho¢ czasem trudno bedzie je znalez¢. Najwazniejsze, by w takich sytuacjach
budowac poczucie wspdtpracy i wzajemnego wsparcia.

SCENKA 5. (max 4 osoby, rozmowe rozpoczyna nastolatek)
Nastolatek (lub dwdjka nastolatkow) - chcesz kupic cos, na czym bardzo ci zalezy -
moze to by¢ konsola do gier, markowe buty czy drogi telefon. Od dawna o tym
marzysz, a na zakup zebrate$/zebratas czes¢ pieniedzy. Prosisz rodzicédw, zeby dorzucili
Ci sie do tego zakupu.
Rodzice (jedna lub dwie osoby) - wasze nastoletnie dziecko znéw chce co$ sobie
kupi¢, wedtug was to zupetnie niepotrzebny zakup i wyrzucanie pieniedzy w btoto.
Pytania do analizy:

e Jakie moga by¢ motywacje i powody rodzicéw?

e Jak nastolatek moze przekazac rodzicom, dlaczego ten zakup jest dla niego

wazny?
o Jak znalez¢ kompromis?




PODSUMOWANIE: W takich sytuacjach wazne jest, aby obie strony potrafity jasno wyrazi¢
swoje motywacje i potrzeby. Nastolatek powinien pokazac, dlaczego ten zakup ma dla niego
wartosc, ale jednoczesnie wystuchac¢ obaw rodzicéw i zrozumiec ich perspektywe.

Aktywnos¢ 3. Zasady efektywnej komunikacji w rozmowach o pienigdzach (i nie
tylko) - miniwyktad
Nauczyciel omawia zasady rozmow o pienigdzach:
1. Rozmawiaj! Nie bdj sie pytac i wyjasniac¢ wszelkie niedomowienia.
2. Mow o swoich potrzebach i emocjach, nie uogélniaj i nie oskarzaj: zamiast:
Nigdy nie oddajesz mi pieniedzy powiedz: Czuje sie niezrecznie, kiedy musze

;m przypominac o oddaniu dtugu.
3. Stuchaj aktywnie: Daj drugiej stronie przestrzen, zeby wyjasnita swoje
stanowisko.
4. Szanujroznice w priorytetach: Kazdy moze mie¢ inne podejscie do
wydawania i oszczedzania pieniedzy.
5. Proponuj wspolne rozwigzania: Szukaj kompromisu, ktéry bedzie korzystny
dla obu stron.
Aktywnosc¢ 4. Emocje zwigzane z finansami i sposoby radzenia sobie z nimi -
podsumowanie
Uczniowie i uczennice indywidualnie lub w parach wypetniajg karte pracy do tej
aktywnosci: ich zadaniem jest odpowiedzenie na nastepujace pytania (na podstawie
wiasnych doswiadczen i poprzedniego ¢wiczenia):
5 e Jakie emocje mogg wywotywac pienigdze i rozmowy o nich? (np. wstyd, ztos¢,
min niepokdj, rados¢, szczescie).

e Co moze ograniczac¢ przykre emocje pojawiajgce sie podczas rozmoéw
o pienigdzach? (np. szczera rozmowa, dazenie do kompromisu, uwaznos¢ na
potrzeby innych).
Po zakonczeniu ¢wiczenia chetni uczniowie i uczennice dzielg sie swoimi

przemysleniami.

Scenariusz 3.

FINANSOWA NIEZALEZNOSC - JAK ZBUDOWAC SWOJA PODUSZKE FINANSOWA?

Spotkanie dotyczy rozwijania u ucznidéw i uczennic swiadomosci znaczenia oszczedzania

i planowania budzetu osobistego w kontekscie niezaleznosci finansowej. Uczniowie i uczennice,
poprzez ¢wiczenia praktyczne i symulacje, uczg sie, jak tworzyc¢ realistyczny budzet mtodego
dorostego, analizowac potrzeby i priorytety wydatkowe, reagowac na nieprzewidziane sytuacje
oraz oblicza¢ wysokos¢ i celowos¢ budowania poduszki finansowej. Scenariusz ktadzie nacisk na
refleksje nad wlasnymi decyzjami finansowymi i pokazuje, jak regularne oszczedzanie moze
zapewnic poczucie bezpieczeristwa i stabilnosci w trudnych momentach zycia.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

5
Nauczyciel zadaje pytanie uczniom i uczennicom, chetne osoby opowiadajg swoje

min

doswiadczenia:




e (zy kiedykolwiek zdarzyto wam sie potrzebowac pieniedzy na cos nagtego, ale nie
mieliscie odpowiedniej kwoty?
e Jesli nie spotkato to was, to moze znacie takie historie ze swojego otoczenia
(znajomi, rodzina)?
Krétka definicja poduszki finansowej:
Poduszka finansowa to odfozone oszczednosci, ktdre stanowig zabezpieczenie na wypadek
nagtych wydatkow lub trudnych sytuacji Zyciowych, takich jak utrata dochodu, koniecznos¢
remontu mieszkania czy wsparcie bliskich. Jej gtdwnym zadaniem jest utrzymanie stabilnosci
finansowej i ochrona przed koniecznosciq zaciggania dfugdw.

20
min

Aktywnos¢ 2. Budzet mtodego dorostego

Uczniowie i uczennice pracujg w parach. Kazda para wciela sie w role mtodego
dorostego, ktéry ukonczyt juz szkote podstawowg i wyjechat na studia do innego miasta.
Rodzice nadal mu troche pomagajg finansowo, ale on sam takze pracuje (jako kelner w
restauracji). Zadaniem kazdej pary jest opracowanie budzetu domowego

w oparciu o opisane ponizej informacje.

Najlepiej jesli uczniowie i uczennice skorzystajg z dowolnej darmowej aplikacji do
tworzenia domowego budzetu (np. Finanse, przychody i wydatki; Szybki Budzet; Moje
Finanse; Wallet). Takie aplikacje mozna pobrac z Google Play lub Apple Store

i zainstalowac na telefonie.

Jesli nie ma takiej mozliwosci, uczniowie i uczennice mogg zaplanowac budzet w
arkuszu kalkulacyjnym (np. Excel) albo na kartce (materiaty dla ucznidw).

Uczniowie i uczennice uwzgledniajg w budzecie te wydatki, ktdre chcg (mogg tez
modyfikowaé w niektérych przypadkach ich wysokos$¢, np. zmniejszy¢ kwote
przeznaczang na kawe na miescie). Mogg takze dawac¢ pomysty na dodatkowe
dochody.

Co masz:
e 0szczednosci: 1000 zt

Dochody w tym miesigcu:
e wynagrodzenie za prace (pensja): 4000 z
e wsparcie od rodzicéw (na wynajem mieszkania): 1000 zt
e sprzedaz nieuzywanych ubran: 300 zt

Potrzeby i marzenia - planowane wydatki:
e wynajem mieszkania (pokoju): 1500 zt
e optaty za mieszkanie (prad, woda, internet): 200 zt
e oOptata za telefon: 100 zt
e zakupy w dyskoncie (jedzenie, kosmetyki itp.): 1000 zt
e wyjscie z partnerem/partnerka do kina i do pubu: 200 zt
e obiady w restauracji obok uczelni (wtedy, gdy masz zajecia): 800 z
e nowe buty: 300 zt




¢ bilet na koncert ulubionego zespotu: 200 zt

e nowe ubrania: 200 zt

e oOpfata za bilet miesieczny na transport: 100 zt

e prezent dla kolegi na jego urodziny: 100 zt

e tablet do robienia notatek na studiach: 2000 zt

e kawa na miescie ze znajomymi z uczelni (kilka razy): 100 z

e wyjscie na impreze ze znajomymi - wejscie do klubu i picie: 200 zt

e materiaty potrzebne na studia (np. ksigzki): 200 zt

e wsparcie akcji charytatywnej organizowanej przez Samorzad Studencki: 100 zt.

Kazda para omawia swoj budzet: co zostato w nim uwzglednione, a z czego
zrezygnowali. Nauczyciel pyta kazdg pare, ile maja na koniec miesigca zaoszczedzonych
pieniedzy.

Gdy uczniowie i uczennice skonicza tworzenie swoich budzetéw, nauczyciel kazdej parze
przekazuje informacje, ze ich telefon ulegt powaznemu uszkodzeniu i nie da sie z niego
korzystac: zbit sie ekran. Mozna go naprawic¢ (wymiana ekranu kosztuje 400 zt), chociaz
jest to juz dos¢ stary telefon i moze warto rozwazy¢ zakup nowego (ok. 1500 z}).
Dodatkowo nauczyciel przekazuje uczniom i uczennicom informacje, ze ich znajomi
spontanicznie zaplanowali superwyjazd na najblizszy weekend; koszt tego wyjazdu to
400 zt. To bedzie Swietna impreza i bytoby szkoda jg oming¢.

Kazda grupa sprawdza, czy ma wystarczajgco duzo pieniedzy, by sfinansowac te
nieprzewidziane wydatki i decyduje, czy i jak je pokryje.

Refleksja:
Nauczyciel pyta uczniéw i uczennice, czy co$ zmieniliby w swoich budzetach.

Aktywnos¢ 3. Dyskusja
Nauczyciel pyta uczniéw i uczennice, jak by sie czuli, gdyby (bedgc w sytuacji
z poprzedniego zadania), nagle okazato sie, ze:
e stracili prace
e muszg wynajg¢ nowe mieszkanie i zaptaci¢ kaucje (jednorazowy wydatek 1500
zt)
min e nie zdali egzaminu na studiach i musieli zaptaci¢ 1000 zt za warunek.
Nastepnie zadaje pytanie:
e Co mogtoby wam pomdc w takich trudnych sytuacjach?

Nalezy podkresli¢, ze wazne jest posiadanie poduszki finansowej, ktéra pozwoli
poradzi¢ sobie z takimi sytuacjami bez stresu i bez zaciggania dtugéw.

Aktywnosc¢ 4. Ile powinna wynosi¢ poduszka finansowa?

10 Uczniowie i uczennice wracaja do przyktadu z Aktywnosci 2. Ich zadaniem jest
min | wskazanie wszystkich niezbednych wydatkéw i ich zsumowanie.

Przyktad:




e wynajem mieszkania (pokoju): 1500 zt
e optaty za mieszkanie (prad, woda, internet): 200 zt
e opfata za telefon: 100 zt
e zakupy w dyskoncie (jedzenie, kosmetyki itp.): 1000 zt
e optata za bilet miesieczny na transport: 100 zt
e materiaty potrzebne na studia (np. ksigzki): 200 zt
e ubrania: 200 zt.
LACZNIE: 3300 zt

Nauczyciel pyta ucznidw i uczennice, ile powinni/powinny mie¢ oszczednosci, zeby czuc
sie bezpiecznie, majac takie wydatki?

Nastepnie nauczyciel przekazuje informacje:

Poduszka finansowa to zabezpieczenie na trudne czasy, dlatego wazne jest, aby byta
odpowiednio wysoka. Wiekszosc ekspertow finansowych radzi, aby wynosita réwnowartosc
trzech do szesciu miesiecznych kosztéw utrzymania. To oznacza, ze na swoim koncie
oszczednosciowym powinienes/powinnas miec tyle pieniedzy, ile potrzebujesz na pokrycie
wszystkich niezbednych wydatkow przez ten czas - np. na jedzenie, rachunki czy transport.
Niektorzy eksperci sugerujg, Ze idealna poduszka finansowa to nawet réwnowartos¢
rocznych wydatkdéw. Choc¢ to duza suma, daje ona maksymalne bezpieczenstwo i pozwala
spokojnie poradzi¢ sobie z nieprzewidzianymi sytuacjami, takimi jak utrata pracy czy nagte
wydatki. Zacznij od matych krokéw - nawet niewielkie oszczednosci mogg by¢ poczqtkiem
budowania stabilnej przysztosci.

Uczniowie i uczennice wypetniajg karte pracy do tej aktywnosci (materiaty dla uczniow).

Ich zadaniem jest obliczenie ile powinna wynosi¢ poduszka finansowa i jak dtugo
powinni oszczedza¢, zeby jg uzbierad.
Rozwigzujg trzy przyktady:

Dochody Podst Poduszka Poduszka Ile edza Ile czasu bedzie | Ile czasu bedzie
miesigczne wydatki finansowa finansowa miesigcznie (to zbieraé zbieraé
(m.in. czynsz, | MINIMALNA | IDEALNA nie jest po MINIMALNA IDEALNA
kredyt, (3 miesiace (12 miesiecy | prostu réznica poduszke poduszke
jedzenie, wydatkéw) wydatkow) pomiedzy finansowsg? finansowa?
transport, dochodami i
dzieci) podstawowymi (nie (nie
wydatkami, bo | uwzgledniajac uwzgledniajac
ponosza tez oprocentowania) | oprocentowania)
inne wydatki,
np. na

rozrywke)
Student
(wezesniejszy 5000 PLN 3300 PLN 300 PLN
przykiad)
Rodzina z
jednym
dzieckiem
mieszkajgca w 12 000 PLN 8 000 PLN 1500 PLN
bloku, §rednie
zarobki
Rodzina z
dwoéjka dzieci
mieszkaja w
domu na 30 000 PLN 13000 PLN 4 000 PLN
kredyt,
wysokie
zarobki

Po wypetnieniu tabela powinna wygladac nastepujgco:




Dochody Podstawowe Poduszka Poduszka 1le oszczedza Ile czasu bedzie | Ile czasu bedzie
miesieczne wydatki finansowa finansowa miesi¢cznie (to zbieraé zbieraé
(m.in. czynsz, | MINIMALNA | IDEALNA nie jest po MINIMALNA IDEALNA
kredyt, (3 miesigce (12 miesigcy | prostu réznica poduszk poduszl
jedzenie, wydatkéw) wydatkéw) ied fi 3? finansowsy?
transport, dochodami i
dzieci) podstawowymi (nie (nie
wydatkami, bo | uwzgledniaja uwzgledniaja
ponosza tez oprocentowania) | oprocentowania)
inne wydatki,
np. na
rozrywke)
Student 33 miesi 132 miesiace (11
(wezeSniejszy | SO00PLN | 3300PLN 9900 PLN | 39600 PLN 300 PLN N e
rzvidad) (prawie trzy lata) at)
Rodzina z
jednym 16 miesigcy
dzieckiem 12000PLN | 8000PLN | 24000PLN | 96000PLN | 1500PLN (niecate pottora 64 micsigee
mieszkajaca w (ponad 5 lat)
. roku)
bloku, §rednie
zarobki
Rodzina z
dwajka dzieci
mieszkaja w niecate 10 39 miesigey
domu na 30 000 PLN 13 000 PLN 39000 PLN 156 000 PLN 4 000 PLN miesigcy (mniej i d trzy lata)
Kredyt, niz rok) ponac trzy &
wysokie
zarobki

Podsumowanie:

Budowanie poduszki finansowej to kluczowy krok w strone niezaleznosci finansowej

i bezpieczeristwa. Proces ten wymaga regularnosci, przemyslanej strategii i elastycznego
podejscia. Kazdy powinien dostosowac wielkos¢ swojej poduszki do indywidualnych potrzeb
i stylu zycia, uwzgledniajgc wydatki, ktére pozwolqg utrzymac dotychczasowy poziom Zycia.
Podstawgq jest analiza wtasnego budzetu - doktadne sprawdzenie wplywdw i wydatkdw oraz
zidentyfikowanie kosztéw, ktére mozna ograniczy¢. Wazne jest tez okreslenie konkretnej
kwoty, do ktdrej bedziemy dqzy¢, oraz wybdr metody oszczedzania, np. regularne
odktadanie konkretnych kwot. Wazne jest jednak stafe przyglgdanie sie swojej sytuacji
finansowej, bo zwykle zmienia sie ona przestrzeni naszego Zycia. Przy wzroscie dochodow
warto zwiekszy¢ kwote oszczednosci, co pozwala szybciej zbudowac¢ poduszke. Regularne
monitorowanie budzetu pomaga lepiej zarzqdzac¢ finansami i znajdowa¢ dodatkowe
mozliwosci oszczedzania. W dqgzeniu do celu warto takze rozwazy¢ zwiekszenie dochoddw,
np. przez dodatkowq prace lub rozwdj zawodowy.

Scenariusz 4.

ZAKUPY JAKO TERAPIA? JAK UNIKAC IMPULSYWNEGO WYDAWANIA PIENIEDZY

Zajecia profilaktyczne, ktére majg na celu uswiadomienie mtodziezy, jak emocje wptywajg na
decyzje zakupowe oraz jak unika¢ impulsywnego wydawania pieniedzy. Uczniowie i uczennice
analizujg réznice miedzy potrzebg a zachcianka, prowadzg dziennik wydatkow i emocji, pracujg

z sytuacyjnymi scenariuszami, proponujg alternatywne sposoby radzenia sobie z emocjami oraz
poznajg praktyczne strategie przeciwdziatania impulsywnym zakupom. Zajecia konczg sie debatg
oraz refleksjg nad wiasnym zachowaniem w sytuacjach emocjonalnych, co ma na celu rozwijanie
Swiadomosci finansowej i emocjonalne;.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

c Aktywnosc¢ 1. Wprowadzenie

min Nauczyciel pyta ucznidéw i uczennice, co ostatnio kupili/kupity. Prosi ich/je
o okreslenie, czy to byta potrzeba, czy zachcianka.




Definicje wg Stownika jezyka polskiego PWN:

Potrzeba - to, co jest potrzebne do normalnej egzystencji lub do wtasciwego
funkcjonowania.

Zachcianka - chwilowa i tatwo zmieniajgca sie ochota na cos.
https://sjp.pwn.pl/szukaj/potrzeba.html
https://sjp.pwn.pl/slowniki/zachcianka.html

min

Aktywnos¢ 2. Dziennik wydatkéw

Uczniowie i uczennice wypetniajg karte pracy, wpisujac rzeczy, ktére kupili/kupity

w ciggu ostatniego tygodnia i jakie emocje towarzyszyty im przed zakupem. Nauczyciel
prosi kilka chetnych oséb o podzielenie sie informacjami o swoich zakupach i
powigzanych z nimi emocjach.

Nauczyciel przedstawia definicje impulsywnych zakupow:
Impulsywne zakupy to te, ktdre robimy bez wczesniejszego planowania, pod wptywem
chwilowego nastroju, reklamy, promogji lub emodji.

Podsumowanie:

Czesto zdarza sie, Zze kupujemy cos pod wplywem impulsu - np. jestesmy podekscytowani,
widzqc nowq ksigzke lub promocje na gre. To moze prowadzi¢ do nieprzemyslanych
zakupow, ktdre tak naprawde nie sq nam potrzebne, i do nadwyrezenia budzetu.

Czasami kupujemy sobie teZ cos na pocieszenie, gdy jesteSmy przygnebieni/przygnebione
lub zeztoszczeni/zeztoszczone, albo w nagrode, gdy cos osiggniemy, np. dostaniemy dobrg
ocene ze sprawdzianu.

10
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Aktywnosc¢ 3. Zakupy a emocje - karta pracy

Nauczyciel rozdaje uczniom karty z réznymi scenariuszami zakupowymi. Kazdy
scenariusz opisuje sytuacje, w ktérej ktos podejmuje decyzje o zakupie pod wplywem
emocji.

Przyktady scenariuszy:

1. Jeste$ zdenerwowany/zdenerwowana po kiétni z przyjacielem/przyjaciotkg
i kupujesz drogie stuchawki, zeby poprawi¢ sobie humor.

2. Jeste$ znudzony/znudzona i scrollujgc media spotecznosciowe, kupujesz online
ubrania, ktorych wczesniej nie planowates/planowatas.

3. Po otrzymaniu ztej oceny w szkole kupujesz ulubione stodycze, mimo ze
miate$/miatas oszczedzac i zdrowo sie odzywiac.

4. Swietnie poszedt ci ostatni sprawdzian. Czujesz, ze zastuzyte$/zastuzytas na
nagrode, wiec wracajgc do domu wchodzisz do galerii handlowej i kupujesz
gadzet, ktéry podoba ci sie, ale niespecjalnie jest ci potrzebny.

Kazda grupa ma za zadanie:

1. Okresli¢, jakie emocje kierowaty osobg w scenariuszu.

2. Zastanowic sie, jakie mogg by¢ skutki tego zakupu (krétkoterminowe
i dtugoterminowe).

3. Zaproponowac alternatywne rozwigzania, ktére mogtyby pomaéc w tej sytuacji
zamiast zakupéw.



https://sjp.pwn.pl/szukaj/potrzeba.html
https://sjp.pwn.pl/slowniki/zachcianka.html

Oméwienie:

Grupy prezentujg swoje pomysty, a nauczyciel podsumowuje kluczowe emocje
prowadzace do zakupdw impulsywnych (stres, smutek, nuda, potrzeba nagrody) i ich
konsekwencje (strata pieniedzy, chwilowa ulga, ale czesto poczucie winy pdzniej).

Aktywnosc¢ 4. Sposoby na impulsywne zakupy
Nauczyciel pyta ucznidéw i uczennice, jakie majg sposoby na unikanie impulsywnych
zakupéw. Odpowiedzi zapisuje na tablicy i w razie potrzeby uzupetnia o ponizsze
przyktady:

e odczekanie 24 godzin i sprawdzenie, czy zakup nadal wydaje nam sie tak samo

atrakcyjny
e sprawdzenie ofert w innych sklepach, uzycie poréwnywarki cen
e poczytanie opinii w internecie o danym produkcie

> ) e zapytanie innej osoby, co sgdzi o tym zakupie
min e zadanie sobie pytania, czy ten zakup jest naprawde potrzebny
e robienie list zakupow i trzymanie sie ich
e Swiadomos¢ tego, jak dziatajg na nas reklamy
e znalezienie sposobdw (innych niz zakupy) na poprawe nastroju (np. spacer,
rozmowa z kims bliskim).
Nastepnie nauczyciel czyta kolejno zapisane na tablicy sposoby i prosi o podniesienie
rgk uczniéw i uczennice, ktérzy/ktére uwazajg, ze to pomyst, ktéry moze sprawdzic sie
dla nich.
Aktywnosc¢ 5. Debata: Czy zakupy pod wptywem emocji zawsze sg zte?
Teza: Robienie zakupdw pod wptywem emocji nigdy nie jest dobrym pomystem.
Klasa dzieli sie na dwie strony: za tezq i przeciw tezie.
10 Kazda grupa ma 2-3 minuty na przygotowanie argumentéw, nastepnie grupy
) podejmuja debate (5 minut).
min Przyktady argumentéw:
e Zatezqg: Zakupy pod wpltywem emocji prowadzg do niepotrzebnych wydatkow,
chwilowej ulgi, ale nie rozwigzujg problemu.
e Przeciw tezie: Czasem mate zakupy dokonane pod wptywem chwili moga
poprawi¢ nastréj bez negatywnych konsekwencji.
Aktywnosc 6. Jak dziatam pod wptywem emocji?
Nauczyciel ktadzie w przeciwlegtych koricach sali kartki z napisami TAK i NIE. Prosi
ucznidw i uczennice o zdecydowanie, czy w ponizszych sytuacjach odczuwane emocje
zwiekszytyby prawdopodobienstwo, ze cos$ impulsywnie kupig i przejscie w strone
odpowiedniej kartki:
5 e (zujesz sie smutny/smutna i wchodzisz do sklepu z ubraniami.
min e Jestes bardzo podekscytowany/podekscytowana i widzisz promocje w sklepie

internetowym.

e (zujesz dume i satysfakcje z powodu zdanego egzaminu i przechodzisz obok
cukierni.

e Jestes zestresowany/zestresowana przed waznym dla ciebie spotkaniem
i wchodzisz do sklepu spozywczego.




o Wtasnie pokidcites/poktdcitas sie z przyjacielem/przyjaciétkq i idziesz do sklepiku
szkolnego.
Jesli wystarczy czasu, uczniowie i uczennice mogg zaproponowac wiasne sytuacje.

min

Zakonczenie:

Nauczyciel rozdaje uczniom i uczennicom mate kolorowe karteczki. Prosi ich/je

0 napisanie najlepszego ich zdaniem sposobu na unikniecie impulsywnych zakupéw
i schowanie karteczki do portfela.

Scenariusz 5.

CZY PIENIADZE DECYDUJA O WSZYSTKIM? NIEROWNOSCI DOCHODOWE | ICH
KONSEKWENCJE SPOLECZNE

Zajecia dotyczg zrozumienia, czym sg nieréwnosci dochodowe, jak wptywajg na zycie ludzi

w roznych czesciach swiata oraz jakie konsekwencje spoteczne za sobg niosg. Uczniowie

i uczennice biorg udziat w debacie na temat modeli spotecznych, analizujg dane i obrazy

z miedzynarodowej platformy edukacyjnej Gapminder, poréwnujgc warunki zycia ludzi

w zaleznosci od poziomu dochodu. Zajecia sktaniajg do refleksji nad wptywem dochodu na

codzienne zycie i dostep do zasobdw oraz nad tym, jak nasze wyobrazenia o Swiecie mogg by¢

ograniczone przez lokalng perspektywe.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

15
min

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

Nauczyciel dzieli klase na dwie druzyny. Jedna druzyna bedzie reprezentowac
spoteczenstwo o duzych nieréwnosciach dochodowych, druga - spoteczehAstwo
egalitarne. Zadaniem kazdej druzyny jest przygotowanie argumentéw na poparcie
swojego modelu spotecznego.

Po przygotowaniu druzyny prowadzg debate. Nauczyciel moderuje dyskusje, zadaje
pytania i przypomina, by uczniowie i uczennice starali sie formutowa¢ argumenty
zwigzane z nieréwnosciami dochodowymi i ich konsekwencjami.

Podsumowanie:

Nauczyciel wskazuje na kluczowe elementy nieréwnosci spotecznych, takie jak réznice

w dostepie do edukacji, opieki zdrowotnej, pracy, mieszkan, zasobow materialnych

i mozliwosci rozwoju - nie w kazdym kraju i nie od zawsze dostep do powyzszych zasobéw
jest czyms oczywistym i dostepnym dla kazdego.

15
min

Aktywnosc¢ 2. Nieréwnosci na Swiecie

Nauczyciel wspdlnie z uczniami i uczennicami (lub uczniowie i uczennice

w kilkuosobowych grupach - jesli majg dostep do wystarczajgcej liczby
laptopéw/tabletéw) eksploruja strone https://www.gapminder.org/dollar-street,
przygladajac sie warunkom zycia w réznych krajach na Swiecie, zaleznie od
miesiecznego dochodu.

Nauczyciel pyta uczniéw:

e Cowas zaskoczyto?
e Jak dochdd wplywa na wykonywanie codziennych czynnosci, liczbe i jakos¢
posiadanych przedmiotow?



https://www.gapminder.org/dollar-street

o Czyw kazdym kraju mozna kupic tyle samo za 1000 dolaréw? Z czego to wynika?

e Zjakiego powodu istniejq tak duze roznice miedzy poziomem Zycia w réznych
miejscach na swiecie?

e Jak na tym tle wypada Polska?

Jesli wystarczy czasu i uczniowie i uczennice sg zainteresowani/zainteresowane,
nauczyciel moze wykonac wspolnie z nimi lub zacheci¢ ich/je do wykonania testu
dotyczgcego informacji o wybranym kraju i poréwnania swoich zatozen co do
tamtejszych warunkéw zycia z faktami: https://upgrader.gapminder.org/.

Podsumowanie:

Zazwyczaj w naszym postrzeganiu swiata kierujemy sie doswiadczeniem zdobytym

w miejscu, gdzie zyjemy (stosunkowo zamoznym kraju w Europie), a o reszcie swiata mamy
fragmentaryczng, opartq na stereotypach lub nieaktualnych Zrédtach wiedze. To, jak
wyobrazamy sobie warunki czy szanse Zyciowe ludzi mieszkajqgcych w innych regionach, ma
wplyw na nasze poglqdy i nastawienie.

Aktywnos¢ 3.

10 Uczniowie i uczennice wypetniajg karte pracy, w ktorej zaznaczajg na skali swoje
min | postrzeganie warunkow zycia w Polsce z innym wybranym krajem na podstawie
informacji zawartych na stronie https://www.gapminder.org/dollar-street.

Zakonczenie:
Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice o zastanowienie sie, czego waznego dla nich

min
dowiedzieli sie dzi$ o nieréwnosciach spotecznych i podzielenie sie tym na forum klasy.

Scenariusz 6.

FILANTROPIA | DOBROCZYNNOSC - JAK NASZE DZIALANIA MOGA ZMIENIAC SWIAT
Spotkanie koncentruje sie na rozwijaniu w uczniach i uczennicach postawy empatii,
odpowiedzialnosci spotecznej i gotowosci do dziatania na rzecz innych. Uczniowie i uczennice
poznajg pojecia filantropii i dziatalnosci charytatywnej, analizujg potrzeby lokalnego otoczenia,
a nastepnie w zespotach projektujg konkretne akcje pomocowe skierowane do wybranej grupy
potrzebujacych. Lekcja pokazuje, ze pomaganie nie jest zarezerwowane dla oséb z duzymi
zasobami - kazdy moze mie¢ realny wptyw na poprawe sytuacji innych poprzez dzielenie sie
czasem, umiejetnosciami czy zaangazowaniem. Podkreslona zostaje rola Swiadomego,
odpowiedzialnego dziatania i jego wptyw na budowanie bardziej sprawiedliwego i solidarnego
spoteczenstwa.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie

Nauczyciel pyta uczniéw i uczennice, jakie znajg przyktady akcji charytatywnych,
10 organizacji zajmujgcych sie dziataniem dobroczynnym. Z jakiego powodu dziatanie
min | takich organizacji i osob jest potrzebne? Kto to jest filantrop/filantropka?

Podsumowanie:



https://upgrader.gapminder.org/
https://www.gapminder.org/dollar-street

Dziatania charytatywne to wszelkie aktywnosci podejmowane w celu pomocy osobom lub
grupom, ktére znajdujq sie w trudnej sytuacji Zyciowej, czesto zwiqzanej z ubéstwem,
chorobgq, brakiem dostepu do edukacji czy innych podstawowych zasobéw. Dziatania te
mogq przybierac¢ rézne formy, takie jak zbiérki pieniedzy, organizowanie wolontariatu,
darowizny rzeczowe (np. odziez, jedzenie), wsparcie emocjonalne, a takze organizowanie
wydarzen, ktore majq na celu zwiekszenie swiadomosci spofecznej na temat okreslonych
problemdw.

Dziatania charytatywne sq niezwykle wazne, poniewaz wypetniajq luki w systemie wsparcia
spofecznego i pomagajq zaspokoic potrzeby tych osdéb, ktére z réznych powoddéw nie
otrzymujq wystarczajgcej pomocy ze strony panstwa.

Filantropia jest czesto zwigzana z osobami, ktére majg znaczne zasoby finansowe lub
wptywy, ale filantropem/filantropkq moze byc¢ kazdy, kto angazuje sie w pomoc innym,
niezaleznie od swojej sytuacji majqtkowe.

min

Aktywnosc¢ 2. Kto w mojej okolicy moze potrzebowac pomocy?

Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice, by indywidualnie zastanowili /zastanowity sie, kto
w ich okolicy (jakie osoby, grupy) moze potrzebowa¢ pomocy i w jakiej formie
(pienieznej, rzeczowej, poswiecenia czasu itp.). Uczniowie i uczennice zapisujg swoje
pomysty na karcie pracy.

10
min

Aktywnos$¢ 3. Komu pomozemy?

Nauczyciel dobiera uczniéw i uczennice w 4-5-osobowe zespoty, w ktérych ich
zadaniem jest przedstawi¢ swoje pomysty i wybra¢ w toku dyskusji 1 grupe
potrzebujgcych (wraz z formg pomocy), ktéra zdaniem wszystkich cztonkéw zespotu
najbardziej wymaga wsparcia (i ktorej zespot jest w stanie, przynajmniej czesciowo,
pomac).

15
min

Aktywnosc¢ 4. Pomyst na akcje charytatywna

Zespoty projektujg akcje charytatywna (zbidrke rzeczy, aktywnos$¢ wolontariacka itd.),
skierowang do wybranej grupy i przedstawiajg swéj pomyst reszcie klasy. Uczniowie i
uczennice wspoélnie z nauczycielem decydujg o podjeciu jednej z zaproponowanych
inicjatyw, dyskutujac o jej efektywnosci, trudnosci w zorganizowaniu, zasiegu itd.

UWAGA! Faktyczna realizacja akcji charytatywnej po tych zajeciach jest waznym
elementem, cho¢ wykracza on poza te lekcje. Zaprojektowane przez ucznidw i
uczennice dziatania mogg przybrac rozng forme i trwac rézny czas, wszystkie jednak
mogga przyczynic sie do realnych zmian w otoczeniu spotecznym. Wazne jest, by
uczniowie doswiadczyli na wtasnej skérze réznych emocji zwigzanych z faktycznym
pomaganiem - od trudnosci czy frustracji, gdy trzeba skoordynowa¢ dziatania grupy
wolontariuszy i nie zawsze wszystko dziata, po dume i radosc¢ z niesienia pomocy
innym.

min

Podsumowanie:

Pomaganie innym w trudnej sytuacji Zyciowej - czy to z powodu ubdstwa, choroby, czy
braku dostepu do podstawowych zasobow - sprawia, Ze swiat staje sie bardziej
sprawiedliwy i solidarny. Takie dziatania pomagajq wypetnic luki, ktérych systemy
panistwowe nie zawsze sq w stanie zapetnic.




Pomagac innym moze by¢ kazdy - nie tylko osoby bogate czy wptywowe. Wazne jest
zaangazowanie, chec dzielenia sie czasem, umiejetnosciami czy zasobami. Pomoc moze
przybrac rézne formy: darowizny rzeczowe, wsparcie finansowe, wolontariat, a nawet
organizowanie wydarzen zwiekszajgcych swiadomos¢ spotecznq.

Najwazniejsze jest, aby dziata¢ w sposéb przemyslany i skierowany do 0séb, ktére
naprawde potrzebujq wsparcia. Dziatania charytatywne to nie tylko pomoc - to takze
budowanie relacji, wrazliwosci i odpowiedzialnosci za innych. To wtasnie dzieki takim
aktywnosciom kazdy i kazda z nas moze miec realny wplyw na Zycie innych ludzi.

Zakohczenie:
Co myslisz o pienigdzach, dobrach materialnych i réznicach w posiadaniu?
Pytania podsumowujgce do catego obszaru tematycznego Finanse - posttest (materiat
dla uczniéw).
W skali od 1 do 5 ocen, jak bardzo zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami:
e Im wiecej mam, tym jestem szczesliwszy/szczesliwsza.
e Pienigdze rozwigzujg wiekszos¢ problemow.
e Trudno mirozmawiac z bliskimi o pienigdzach.
e Sprawy zwigzane z pieniedzmi wywotujg we mnie silne emocje.
e Oszczedzanie to co$, co warto robi¢ regularnie.
e Wiem, jak zbudowa¢ poduszke finansowa.
e Zakupy pomagajg mi poprawic nastro;.
e Kiedy mam pienigdze, trudno jest mi powstrzymac sie przed ich wydawaniem.
e To, ze niektdrzy ludzie sg bogatsi niz inni, wynika przede wszystkim z tego, ze
ciezej pracuja.
e Nieréwnosci spoteczne sg sprawiedliwe - kazdy przeciez osigga w zyciu to, na
co zastuguje.
e Wszyscy powinni wspiera¢ tych, ktérzy majg mniej.
e Trzeba by¢ bogatym, zeby charytatywnie pomagac¢ innym.

Modut tematyczny: Obraz wtasnego ciata

Opis:

Ponizsze scenariusze dotycza budowania pozytywnego obrazu ciata
u miodziezy. W ramach zaje¢ uczniowie i uczennice dowiedzg sie, jak
moga budowac pozytywny obraz ciata oraz ze ciato nie jest zwigzane
jedynie z tym, jak kto$ wyglada.

Zajecia majg za zadanie zacheci¢ uczniéw i uczennice do stuchania
swojego ciata - swoich potrzeb, a takze do szukania w sobie (swoim
ciele) wyjatkowosci i tego, co mogg w sobie (w swoim ciele) docenic.
Scenariusze zajec ktadg réwniez nacisk na przezywane emocje
zwigzane z doswiadczaniem wiasnej cielesnosci. Co wiecej, zajecia

zwracajg uwage na réznorodnos¢ w wygladzie ciata u ludzi, co ma na




celu pomac zaréwno w zaakceptowaniu siebie (swojego ciata), a takze
w zaakceptowaniu réznic w wygladzie u innych ludzi.

Dodatkowo, scenariusze poruszajg wptyw mediéw na postrzeganie
wiasnego ciata.

Pytanie
przewodnie:

Jak zbudowa¢ pozytywny obraz ciata u mtodziezy?

Grupa wiekowa:

14-19 lat (uczniowie i uczennice szkét ponadpodstawowych)

Czas potrzebny na
realizacje
wszystkich
scenariuszy:

5 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 ré6znorodnosci dotyczacej cielesnosci;

e budowanie umiejetnosci stuchania innych osoéb;

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 zaje¢ uczniowie i uczennice zastanawiajg sie, co oznacza mieé pozytywny i negatywny
obraz swojego ciata. Pracujg nad docenianiem mozliwosci swojego ciata. Zajecia sg
wprowadzeniem do kolejnego scenariusza nastawionego na akceptacje siebie i informacji
ptynacych z ciata. Na poczatku spotkania prowadzona jest wstepna ewaluacja stosunku mtodych
do swojego wygladu i obrazu ciata.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos$¢ 1. Wprowadzenie

Spotkanie rozpoczyna sie od krétkiego pretestu. Nauczyciel dopytuje uczniow
i uczennice, jak temat postrzegania witasnego ciata do nich przemawia.

) e (zyjest to dla was wazny temat?

min e (zy macie poczucie, Ze to, jak postrzegacie swoje ciato, wpfywa na wasze zdrowie

psychiczne?

Aktywnosc¢ 2. Autoportrety jako wyjscie do rozmowy

Nauczyciel wySwietla r6zne znane autoportrety. Dopytuje uczniéw i uczennice, co
15 widzg, co im sie podoba w przedstawionych pracach. Wyjasnia, ze artysci i artystki
min | tworzacy/tworzace swoje autoportrety mieli/miaty bardzo konkretne wyobrazenia
o sobie. Malujgc siebie, mieli w gtowie pewien obraz swojego ciata.




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

Uczniowie i uczennice wybierajg jeden z zaprezentowanych autoportretow.
Odpowiadajg pisemnie na pytania:

e Jak, wedtug ciebie, artysta lub artystka postrzegali swoje ciato?

e (zyich obraz siebie wydaje sie pozytywny, czy negatywny? Dlaczego?

Nastepnie konfrontujg swoje spostrzezenia z inng osobg (w parze). Nauczyciel
podkresla, ze nie ma zadnych btednych odpowiedzi. Liczy sie interpretacja oparta na
wrazeniach i obserwacjach.

Obraz ciata to jest to, jak postrzegacie swoje ciato i jak sie w nim czujecie. Obraz ciata nie
odnosi sie do tego, jak wyglgdacie fizycznie, ale do tego, jak sie czujecie z tym, jak
wyglgdacie. Wasze odczucia na ten temat mogq byc¢ ksztattowane przez wiele czynnikdw,
takich jak przyjaciele, réwiesnicy, rodzina, styl zycia, pochodzenie kulturowe oraz media.

10
min

Aktywnos¢ 3. Pozytywny obraz - negatywny obraz

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

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

Osoby z pozytywnym obrazem ciata zazwyczaj:
¢ lubig swoje ciato,
e akceptuja je takie, jakie jest,
e (zujg 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 cenigto, kim sg, a nie tylko to, jak wygladaja.
Osoby z negatywnym obrazem ciata moga:
e negatywnie mysle¢ o swoim wygladzie,
e nadmiernie martwic sie o swojg wage,
e miec znieksztatcone wyobrazenie o tym, jak naprawde wygladaja,
e skupiac sie na czesci lub czesciach swojego ciata, ktore chciatyby zmienic,
e poréwnywac sie do innych i zyczy¢ sobie, aby wygladaty tak, jak oni,
e czuc sie niepewnie i obwinia¢ swoje ciato za swoje emocje,
e wierzy¢, ze wszystkie ich problemy zniknetyby, gdyby mogty zmienic swdj
wyglad.




Posiadanie zdrowego obrazu ciafa nie oznacza, Ze nie zalezy wam na swoim wyglqdzie. To
oznacza, Zze doceniacie i szanujecie swoje ciafo. Obraz ciata polega na réwnowadze - jak
czujecie sie we wiasnej skorze, nie powinno decydowac o wszystkim. Zdrowy obraz ciata
daje wolnosc¢ i elastycznos¢, aby byc¢ sobq. Oznacza akceptowanie i docenianie swojego
ciata za to, jakie jest i co potrafi, a nie tylko za to, jak wyglgda.

Praca nad pozytywnym obrazem ciata wymaga czasu, cierpliwosci i wysitku, ale to sie
optaca - Ty jestes tego wart/warta!

10
min

Aktywnosc¢ 4. Autorefleksja

Napisz swobodnie swéj wewnetrzny dialog, gtos lub uczucia - to, co méwisz sobie o swoim
ciele. Nie martw sie o styl, gramatyke ani forme. Po prostu zapisz wszystko, co przychodzi ci
do gtowy na temat tego, jak postrzegasz swoje ciafo i jakie masz z nim zwigzane emocje.
Ten zapis jest tylko dla ciebie, wiec bqdZ szczery/szczera wobec siebie.

Odpowiedz na to pytanie w swoim zeszycie lub na kartce. Mozesz napisac kilka zdan
wyjasniajgcych, dlaczego tak wtasnie sie czujesz, i co, wedtug ciebie, wptywa na twdj obraz
ciata. Jak sie czujesz w zwiqzku z ogélnym obrazem swojego ciata? Czy jest on negatywny

i krytyczny? Czy moze pozytywny i wspierajgcy? A moze jest troche taki i troche taki?

min

Aktywnos¢ 5. Relaksacja
ZnajdZ wygodne miejsce, gdzie mozesz usiqsc lub sie potozyc. Upewnij sie, Ze jest ci ciepto
i komfortowo. Zamknij oczy i weZ kilka gtebokich oddechéw. Wdech przez nos... i powoli
wydech przez usta. WyobraZ sobie, Zze z kazdym wydechem wypuszczasz stres i napiecie,
a z kazdym wdechem wypetniajq cie spokdj i akceptacja.
Oddychaj spokojnie. Poczuj, jak twdj oddech porusza twoim ciatem. Moze zauwazysz, jak
unoszq sie twoje ramiona lub jak twdj brzuch delikatnie sie porusza. To twoj oddech -
zawsze z tobq, zawsze wspierajqgcy.
Teraz zwrdé¢ 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, bawi¢, odkrywac swiat.
Kazda czes¢ twojego ciata ma swojg wazng role.
Powtarzaj w myslach za mng:

e Moje ciato jest wyjgtkowe i zastuguje na szacunek.

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

e Akceptuje siebie takim/takq, jakim/jakg jestem.

e Moje ciato jest moim domem i dbam o nie z zyczliwosciq.
Wyobraz sobie, Ze twoje ciato otacza ciepfe, ztote Swiatto. To Swiatfo wypetnia cie poczuciem
akceptacji i wdziecznosci. To Swiatto mowi ci: , Jestes wystarczajqcy/wystarczajgca doktadnie
taki/taka, jaki/jaka jestes.
Powoli zacznij wracac do teraZniejszosci. Porusz palcami u rgk i nég. Wez gteboki wdech,
wyprostuj sie i usmiechnij do siebie. Pamietaj, Zze twdj obraz ciata jest czyms, nad czym
mozesz pracowa¢ kazdego dnia, wypetniajgc swoje mysli akceptacjq i troskq o siebie.
Kiedy bedziesz gotowy/gotowa, otwdrz oczy.

Scenariusz 2.
AKCEPTACJA SIEBIE | INFORMAC]I, KTORE DAJE CIALO




W czasie zaje¢ uczniowie i uczennice zastanawiajg sie, co oznacza mieé pozytywny i negatywny

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

ptynacych z ciata.

Czas

Rodzaj aktywnosci i jej opis

5 min

Aktywnos$c¢ 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, ktéry sprzyja naszemu zdrowiu i dobremu
samopoczuciu.

Pytania do refleksji:

e Co dla ciebie oznacza dbanie o wtasne ciafo?

e (zy fatwo jest ci stuchac swojego ciata? Na przyktad: kiedy jestes
zmeczony/zmeczona, czy tatwo przychodzi ci pdjs¢ spac, wiedzgc, ze czeka cie trudny
sprawdzian, a jeszcze nie jestes na niego gotowy/gotowa?

e Dlaczego moge czuc rézne emocje, kiedy mysle o swoim ciele?

Dzieki tym pytaniom uczniowie i uczennice maja sie zastanowi¢, jak radzg sobie
z réwnowazeniem swoich obowigzkéw i dbaniem o siebie. Pozwoli to lepiej zrozumie(,
dlaczego dbanie o zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne jest tak wazne.

10
min

Aktywnos¢ 2. Sygnaty z ciata
Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice, zeby zastanowili sie, jakie sygnaty daje ich ciato na
przestrzeni catego dnia.
e Na ktore sygnaty reagujesz?
o Jakie emocje wiqzq sie z pojawieniem sie tego sygnatu z ciata?
o Jak reagujemy i jak sie zachowujemy, kiedy te potrzeby nie sq zaspokojone? A jak,
kiedy sg?

Uczniowie i uczennice robig instrukcje do tego, jak reagowac na sygnaty ze swojego
Ciata.

20
min

Aktywnosc¢ 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 spéjnos¢ tych trzech
elementdéw pozwala na petny, dobry obraz wtasnego ciata.
Nauczyciel dzieli uczniéw i uczennice na trzy grupy, kazda z nich niech skupi sie na
jednym z aspektéw dbania o siebie: umyst, ciato, duch.
o Umyst: Jakie dziatania pomagajg ci uspokoi¢ umyst? Co robisz, aby zrelaksowa¢
sie po stresujgcym dniu?
o Ciato: Jak dbasz o swoje ciato? Jakie aktywnosci fizyczne sprawiajg ci
przyjemnosc¢? Co jesz, aby czuc sie dobrze?
o Duch: Jak dbasz o swoje samopoczucie emocjonalne? Co robisz, by poczud sie
dobrze w swojej skérze i zyska¢ pozytywne nastawienie?




Indywidualne zadanie: Kazdy uczen i kazda uczennica ma za zadanie stworzy¢ swdj
wiasny plan dbania o siebie, ktdry uwzglednia te trzy obszary. Plan ma by¢ realistyczny i
dostosowany do jego/jej potrzeb.

Podsumowanie: Uczniowie i uczennice mogg podzieli¢ sie swoimi planami z grupa

i omowi¢, 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 i uczennice zrozumieli/zrozumiaty, ze dbanie o siebie to
codzienna praktyka, ktéra ma pozytywny wptyw na ich zycie.

10
min

Aktywnos¢ 5. Relaksacja

Teraz skieruj swojq uwage na swoje ciato. Zacznij od stép. Poczuj, jak stopy wspierajq cie
kazdego dnia, pomagajqc ci chodzi¢, biegac, tanczyc... Przenies uwage na nogi. Poczuj ich
sife i stabilnos¢. Dzieki nim mozesz odkrywac swiat. Podziekuj im za to.

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

Zatrzymaj sie przy ramionach i rekach. Pomys! o wszystkim, co nimi robisz - od przytulania
bliskich, po tworzenie rzeczy, ktore sprawiajq ci radosc.

Na koniec skup sie na swojej gtowie. Pomys| o swoim usmiechu, oczach, ktére widzq piekno
wokot ciebie, i umysle, ktéry pozwala ci sie rozwijac i uczyc.

Teraz pomys! o catym swoim ciele jako catosci. Nie jest idealne, ale jest twoje - wyjgtkowe
i jedyne w swoim rodzaju. WyobraZ sobie, zZe otacza je ciepte, ztote swiatfo, ktdre daje ci
poczucie bezpieczenstwa i akceptadji.

Powiedz sobie w myslach:
e Moje ciato jest dobre takie, jakie jest.
e Zastuguje na szacunek i troske.
e Dbam o siebie, bo jestem tego wart/warta.

Kiedy poczujesz, ze jestes gotowy/gotowa, weZ kilka gtebokich oddechdw. Poczuj kontakt
Z podfozem pod stopami lub plecami. Powoli zacznij poruszac palcami dfoni i stép.
Otworz oczy, kiedy bedziesz gotowy/gotowa, i przypomnij sobie, zZe to uczucie spokoju
mozesz przywotac, kiedy tylko bedziesz tego potrzebowac.

Dodatkowe filmy, ktére mozna obejrzec z nastolatkami:
e https://www.youtube.com/watch?v=v7zZUHOEYINS (Why Don't | Like The Way |

Look?)

e https://www.youtube.com/watch?v=PUCXzBV4K7Y (5 Ways to Improve Body
Confidence)

e https://www.youtube.com/watch?v=5mP5RveA_tk (nalezy wigczy¢ polskie
napisy)

e https://www.youtube.com/watch?v=IggMatnTJeE (nalezy wigczy¢ polskie napisy)



https://www.youtube.com/watch?v=v7zUHOEYlN8
https://www.youtube.com/watch?v=PUCXzBV4K7Y
https://www.youtube.com/watch?v=5mP5RveA_tk&t=277s
https://www.youtube.com/watch?v=IgqMqtnTJeE&t=179s

Scenariusz 3.

ODZYWIANIE - ZMYSt SMAKU | WECHU - NASZE SAMOPOCZUCIE

Zajecia majg wprowadzi¢ mtodziez do tematu odzywiania jako waznego elementu samopoczucia.
Uczniowie i uczennice dowiedzg sie, jak ich zmysty wptywajg na postrzeganie Swiata

i ich samopoczucie. W ramach tego scenariusza skoncentrujemy sie w szczegélnosci na

dominujgcych w odzywianiu zmystach smaku i wechu. Mtodziez dowie sie, jak smak i zapach

jedzenia moga wptywac na emocje i energie. Zrozumie, jak zdrowe jedzenie wspiera dobre

samopoczucie i jak wazna jest rwnowaga w diecie.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
15 Aktywnosc¢ 1. Zdrowe odzywianie w moim zyciu
min Nauczyciel prosi mtodych o refleksje nad tym, jaka role petni jedzenie w ich zyciu.
W trakcie zaje¢ uczniowie i uczennice pracujg nad znalezieniem odpowiedzi na to, jaki
jest ich aktualny stan, jesli chodzi o zywienie sie oraz do czego planujg dazyc.
Aktywnos¢ 2. Doswiadczanie Swiata przez jedzenie
10 o Jakie sq twoje ulubione jedzenie i napoje? Jak wptywajq na twoje samopoczucie?
) o (zyjesz regularnie? Jak sie czujesz, kiedy pomijasz positek?
min e (zy zwracasz uwage na to, czy twoje jedzenie daje ci energie czy raczej powoduje
zmeczenie?
Aktywnos¢ 3. Moje smaki i emocje
Nauczyciel rozdaje uczniom i uczennicom karte pracy Moje smaki i emocje. Zadanie:
uczniowie i uczennice zapisujg 3 ulubione smaki i zapachy oraz emocje, jakie im
towarzyszg podczas ich odczuwania.
Uczniowie i uczennice moga tez dodad, jakie produkty wybieraja, gdy potrzebuja:
e poprawy nastroju
e zrelaksowania sie
e pobudzenia do dziatania.
Nastepnie zaznaczaja, w ktérej grupie znajduja sie produkty, ktére wypisali.
10 Produkty wspierajgce dobre samopoczucie:
minut 1. Owoceiwarzywa:
o banany (zrédto tryptofanu, wspierajgcego produkcje serotoniny)
o awokado (bogate w zdrowe ttuszcze i witamine 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 migdaty (zrédto witaminy E i zdrowych ttuszczow)
o nasiona dyni (bogate w cynk, ktdry 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 tluste ryby (fosos, makrela - Zrédta kwasdw omega-3 wspierajgcych
funkcje mozgu)
o jajka (bogate w choline wspierajacg funkcjonowanie mézgu).
5. Ziotai przyprawy:
o imbir (poprawia krgzenie i rozgrzewa organizm)
o kurkuma (dziata przeciwzapalnie i poprawia nastroj).
Produkty, ktére mogg rozregulowywacé 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 ilo$¢ cukru i sztucznych dodatkow).
3. Produkty smazone na gtebokim ttuszczu:
o frytki, smazony kurczak (obcigzajg uktad trawienny i moga
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 jakos¢ snu, co
wptywa na nastrdj, moze wywotywac agresje, wptywa negatywnie na
prace moézgu, moze prowadzi¢ do uzaleznienia).

W zaleznosci od odpowiedzi ucznidw i uczennic nauczyciel ustala nimi, ktére produkty
czesciej wybierali i co to dla nich oznacza. Czy automatycznie wybierajg dobre
jedzenie, czy jednak decydujg sie na rzeczy, ktdre dajg szybkg przyjemnos¢, ale
dtugoterminowo nie dajg realnych efektéw, a wrecz moga by¢ niekorzystne?

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

10
min

Aktywnosc¢ 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 wptywato na wasze samopoczucie?




Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice, aby wybrali 1-3 rzeczy, ktére chcg zmienic
w swoim codziennym odzywianiu. Uczniowie i uczennice zapisujg swoje cele na karcie
MGdj plan zmian z podziatem na:

e zmiana: co chce zmienic?

o dlaczego: jak ta zmiana pomoze mi czuc sie lepiej?

e kiedy: jak czesto/od kiedy zaczne to robic?

e jak sie upewnie: jak bede sprawdzac, czy mi sie udaje?
Nie musicie zmienia¢ wszystkiego od razu. Wazne, Zebyscie sprébowali wprowadzi¢ cho¢
jedng zdrowq zmiane w swoim Zywieniu. To moze byc cos prostego, jak picie wiekszej ilosci
wody albo jedzenie jednego owocu dziennie. Kazdy krok w kierunku zdrowszych wyboréw
Jest sukcesem!

Dodatkowo, jesli jest na to przestrzen i czas, osoby chetne moga podzieli¢ sie swoim
planem zmian. Jednak nikt nie powinien by¢ wywotywany do odpowiedzi, jesli tego nie
chce.
Przyktady propozycji zmian, ktére moga wybrac uczniowie:

e zamiana stodkich napojéw na wode lub herbaty owocowe

e jedzenie sniadania codziennie przed wyjsciem z domu

e wybieranie swiezych owocéw zamiast przetworzonych przekagsek

e ograniczenie fast fooddw 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

Wyobrazcie sobie, ze znajdujecie sie w pieknym ogrodzie petnym sSwiezych, soczystych
owocdw i aromatycznych ziét. Wokot was unosi sie zapach dojrzatych jabtek, miety,
rozmarynu i kwiatow cytryny. Czujecie, jak te zapachy otulajg was i wypetniajq spokojem.
Teraz siegacie po dojrzaty owoc. Moze to jest soczysta pomararicaz, delikatnie kwasne
jabtko albo stodkie winogrono. Bierzecie maty kes i pozwalacie, aby smak powoli
rozchodZzit sie po waszych ustach. Smak jest gteboki, bogaty i sprawia, ze czujecie lekkos¢
oraz radosc. Kazdy kes to dawka pozytywnej energii dla waszego ciafa.

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

Wyobrazcie sobie, jak kazdy zdrowy kes jedzenia i kazdy tyk napoju wypetnia wasze ciato
energiq. 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 ciafo, jok sie czuje -
zrelaksowane, 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 doswiadczenia.




Scenariusz 4.

KIEDY JEDZENIE STAJE SIE PROBLEMEM, CZYLI OTWARCIE O ZABURZENIACH ODZYWIANIA
Wazny scenariusz do realizacji z tg grupg wiekowg. Warto, aby nauczyciel prowadzacy zajecia byt
przygotowany merytorycznie z tematyki zaburzen odzywiania i otytosci u mtodziezy.
Odpowiednia wiedza i przygotowanie pozwalajg na bezpieczne przeprowadzenie spotkania.
Wecigz nalezy pamietac, ze spotkanie ma charakter psychoedukacyjny, nie terapeutyczny.

W przypadku dostrzezenia problemdw doswiadczanych przez indywidualnych uczniéw

i uczennice nalezy skierowa¢ sprawe do psychologa szkolnego i podja¢ zaktadane procedurg
szkolng dziatania interwencyjne.

Uwaga! Warto wczesniej poinformowac rodzicéw o planowanych zajeciach w tym temacie oraz
zwrdéci¢ uwage na tych uczniéw i uczennice, o ktérych 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 pamieta¢, 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 podejmga wazne tematy zwigzane z podejsciem
do odzywiania i dbania o siebie. W czasie spotkania omdwione zostang
problemy, ktére moga sie pojawi¢ w zwigzku z jedzeniem oraz jak to moze sie
przektadac na funkcjonowanie mtodego cztowieka, a takze jego stan psychiczny.
Elementem zajec bedzie takze poszukiwanie asertywnych sposobdéw na
komunikowanie swoich potrzeb zwigzanych z odzywianiem sie oraz praca nad

5 min

umiejetnoscig proszenia o pomoc.
o (zy kiedykolwiek styszeliscie hasto zaburzenia odzywiania?
e Jak je rozumiecie?

Aktywnos¢ 2. Zaburzenia odzywiania - zapoznanie z informacjami
Uczniowie i uczennice zapoznaja sie z tekstem dotyczacym zaburzen
odzywiania. Wybierajg z tekstu jedno zdanie z informacja, ktdra jest dla nich
szczegdlnie istotna i o ktdrej uwazajg, ze kazdy powinien jg znac. Nastepnie
) w parach poréwnuja wybrane zdania i zapisujg oba.
15 min
Refleksja podsumowujgca:

o Jakie zdania wybraliscie? Co byto dla was szczegdinie ciekawe?

o (Czy w tekscie znajduje sie cos, co was zaskoczyto?

e Jakie sq wasze emocje po przeczytaniu tego tekstu?

Aktywnos¢ 3. Karta pracy: co zrobi¢, aby pozytywnie mysle¢ o wtasnym
ciele
Uczniowie i uczennice indywidualnie wypetniajg karte pracy, ktéra zawiera
pytania:

1. Jakie cechy swojego ciata lubie najbardziej?

2. Jak moge dbac o swoje ciato w sposdb zdrowy i zréwnowazony?

10 min




3. Wymien trzy pozytywne afirmacje dotyczace swojego wygladu, ktére
moga pomaoc budowac lepszy obraz siebie.

4. Jakie kroki moge podja¢, aby by¢ bardziej asertywnym/asertywng
w wyrazaniu swoich potrzeb?

15 min

Aktywnosc¢ 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 odnosnie do zdrowego podejscia do dbania o ciato oraz
promowania wiedzy na temat zaburzen odzywiania. W ramach dyskusji obie
grupy wybierajg 2 dziatania, ktére ich zdaniem bylyby najbardziej realne do
zorganizowania w ich spotecznosci.

Jesli klasa jest duza, dzielimy kazdg z grup na podgrupy 3-4-osobowe, aby
zapewni¢ mozliwos¢ zaangazowania sie kazdej uczennicy i kazdego ucznia.
Modyfikacja: W przypadku mniej zaangazowanych lub miodszych klas zadanie
mozna zastgpi¢ uproszczeniem - stworzeniem prostego plakatu na temat
znaczenia obrazu wiasnego ciata.

Dodatkowo

Dodatkowe filmy, ktére mozna obejrze¢ z nastolatkami:
e https://www.youtube.com/watch?v=jsXunfNw1xY
e https://www.youtube.com/watch?v=cfSnIWt_Y9g
e https://www.youtube.com/watch?v=3Bax8ijH038 (Why are eating

disorders so hard to treat? - polskie napisy)
e https://www.youtube.com/watch?v=KaiRr47xX|4&rco=1

Warto dostosowac wybdr filméw do wrazliwosci ucznidéw i uczennic.

Scenariusz 5.
WIRTUALNE WZORCE

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie
Nauczyciel przypomina poprzednig lekcje. Wyjasnia, ze wiele zaburzeh odzywiania

5 wynika z nierealnych wzorcéw urody promowanych przez media spotecznosciowe,

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

20 Aktywnos$c¢ 2. Sonda szkolna/uliczna

min | Podziat uczniéw na 4-5-osobowe zespoty. Kazdy zespot przeprowadza sonde spoteczng

na temat uzywania filtréw do przerabiana zdjec i filmow.

Sonde mozna przeprowadzi¢ w szkole albo zorganizowac specjalne wydarzenie
projektowe, zachecajgce mtodziez do aktywnosci w przestrzeni najblizszej okolicy.



https://www.youtube.com/watch?v=jsXunfNw1xY
https://www.youtube.com/watch?v=cfSnIWt_Y9g
https://www.youtube.com/watch?v=3Bax8ijH038
https://www.youtube.com/watch?v=KaiRr47xXl4&rco=1

Alternatywnie: Uczniowie i uczennice moga odegrac¢ na zmiane role osoby prowadzacej
wywiad i osoby odpowiadajgcej. Mozna na taka okolicznos¢ przygotowad im karty z
opisem 0s6b, w ktdre majg sie wcielic.

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 filtrow, nie zmieni sie to, jak naprawde wyglada. Rzeczy
publikowane w internecie sg czesto przerabiane przez filtry i inne programy i nigdy nie
mamy pewnosci, ze to, co widzimy w internecie, wyglada tak naprawde w realnym
Swiecie.

Nauczyciel méwi uczniom i uczennicom, ze zgodnie z wynikami badan osoby, ktére
czesciej korzystajg w ogdéle z medidw spotecznosciowych, sg mniej zadowolone ze
swojego wygladu, poniewaz poréwnuja sie do innych, a w mediach promowane sg
wychudzone sylwetki dziewczat i umiesnione sylwetki chtopcow.

min

Ewaluacja

Dodatkowe filmy:
e https://www.youtube.com/watch?v=I9WN9dqNTdY&t=51s

Modut tematyczny: Postawy obywatelskie

Opis:

Zaangazowanie obywateli stanowi fundament silnych i dynamicznych
spoteczenstw demokratycznych. Aby demokracja mogta sie rozwijac

i przetrwac, konieczne jest zapewnienie wszystkim ludziom mozliwosci
korzystania zaréwno z ich praw, jak i wypetniania obowigzkow. Poniewaz
demokracja opiera sie na swiadomych i aktywnie dziatajgcych
obywatelach, ludzie powinni rozumie¢ zasady oraz mechanizmy dziatania
demokracji, a takze umie¢ wpltywac na procesy i rezultaty polityczne,
spoteczne czy gospodarcze.

Wzmacnianie postaw obywatelskich to kluczowy element rozwoju
demokracji. Edukacja obywatelska i uczenie sie przez cate zycie, ktére
dostarczajg jednostkom wiedzy, umiejetnosci i postaw niezbednych do
praktykowania i obrony demokracji, wtasnych pogladdéw, wptywu na swoje



https://www.youtube.com/watch?v=l9WN9dqNTdY&t=51s

spotecznosci, odgrywajg istotng role w procesie rozwoju catych
spoteczenstw i kazdego mtodego obywatela.

Szkota Srednia to okres krytyczny dla ucznidw, ktorzy rozwijaja swoje
umiejetnosci spoteczno-emocjonalne. Wkraczajgc we wczesng dorostosé,
napotykaja szeroka game wyzwan spotecznych, w tym presje réwiesnicza,
konflikty i koniecznos¢ podejmowanie decyzji. Uczgc umiejetnosci
rozwigzywania problemow spotecznych, umozliwiamy uczniom

i uczennicom dokonywanie swiadomych wyboréw, budowanie zdrowych
relacji i skuteczne zarzadzanie konfliktami.

Pytanie
przewodnie:

Jak kreujac swoje postawy obywatelskie, moge zmienic to, co istotne dla
mojej spotecznosci? W jaki sposéb moge mie¢ wptyw na Swiat, jaki nas
otacza? Co jako obywatel/obywatelka danego miasta, kraju, Swiata moge
zrobi¢ w kwestii probleméw i wyzwan, przed jakimi stoimy? Dlaczego warto
dziata¢ i angazowac sie?

Grupa wiekowa:

14-19 lat (uczniowie i uczennice szkét ponadpodstawowych)

Czas potrzebny
na realizacje
wszystkich
scenariuszy:

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

Efekty uczenia
sie i rozwijane
kompetencje:

e poznanie wiasnych zasobdéw kompetencyjnych;

e budowanie pewnosci siebie i umiejetnosci wspétpracy
w zréznicowanych grupach;

e rozwdj umiejetnosci podejmowania decyzji i brania
odpowiedzialnosci za swoje dziatania;

e rozwdj poczucia sprawczosci;

e zwiekszenie poczucia wptywu na spoteczenstwo, w ktérym zyjemy
oraz poznanie narzedzi i mozliwosci, jakie mamy jako obywatele
i obywatelki;

e zwiekszenie swiadomosci problemow spotecznych iich wplywu na
zycie zaréwno jednostki, jak i catej spotecznosci.

Scenariusz 1.

JAKIE PROBLEMY WYSTEPUJA W MOJE] LOKALNE] SPOLECZNOSCI?

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis

PRETEST Skala Sprawczosci
Uczniowie i uczennice wypetniajg skale sprawczosci. Wyniki pozostawiajg dla

> min siebie. Nauczyciel moze zacheci¢ do podzielenia sie nimi indywidualnie, aby
poznac odpowiedzi poszczegdinych oséb.
Aktywnosc¢ 1. Rozpoznawanie probleméw spotecznych w moim otoczeniu
Nauczyciel wyjasnia, ze mtodziez w ramach programu #ZobaczEmocje

5 min rozpoczyna nowy cykl tematyczny, w toku ktérego bedzie miata okazje nauczy¢

sie praktycznie dziata¢ w swojej spotecznosci i przyjrzy sie emocjom, jakie daje im
aktywnos¢ w lokalnej spotecznosci.




Najblizsze spotkania spedzimy pod hastem poczucia sprawczosci i partycypacyjnosci
w waznych zmianach spotecznych.

Po krétkim wstepie nauczyciel dzieli uczniéw na 3-5-osobowe grupy i wyjasnia
zadanie: Kazda grupa dostanie zestaw zdjec, ktore przedstawiajg rézne sytuacje

z zycia ludzi. Waszym zadaniem jest podpisac te zdjecia, zastanawiajqc sie, co one
pokazujq.

Kazda grupa otrzymuje zestaw zdjec i rozpoczyna prace. Uczniowie i uczennice
ogladaja zdjecia, dyskutujg w grupach, wymyslajag odpowiednie podpisy,
a nauczyciel w tym czasie przechadza sie miedzy grupami, oferujgc wsparcie
i podpowiedzi. Zacheca do zwracania uwagi na szczegoty:
o Co widzicie w twarzach tych ludzi?
e Jakie emocje wywotuje to zdjecie?
e (o 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.

Po zakonczeniu pracy grupy prezentujg swoje podpisy i wyjasniajg swoje
interpretacje. Nauczyciel stucha uwaznie, dziekuje kazdej grupie za
zaangazowanie, podkreslajgc réznorodnos¢ punktéw 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, niepetnosprawnos¢;

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. mtoda osoba z plecakiem stojgca samotnie na dworcu - migracja lub
ucieczki zdomu mtodych, bezdomnosc.

30 min

Aktywnosc¢ 2. Analiza problemoéw lokalnych - World café
Nauczyciel przygotowuje sale, ustawiajgc 5-6 stolikow. Kazdy stolik poswiecony
jest innemu obszarowi spotecznego zycia, wybranemu przed zajeciami, np.:




osoby starsze, dzieci, osoby z problemami zdrowotnymi, mtodziez, kobiety,
mezczyzni.
Na kazdym stoliku znajduje sie duzy arkusz papieru z oznaczeniem dla tematu
danego stolika oraz trzema pytaniami:

1. Jakie w tym obszarze widzimy problemy?

2. Jak czuja sie osoby dotkniete tymi problemami?

3. Jakie emocje to budzi we mnie?
Klasa zostaje podzielona na 5-6 grup, ktére bedg pracowac przy stolikach
(odpowiednio dla liczby stolikdw). Kazda grupa ma 5 minut na zapisanie
odpowiedzi na pytania dotyczgce przypisanego obszaru. Po uptywie czasu grupy
zmieniaja stolik zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, az odwiedzg wszystkie
stoliki. Wazne jest, by uczniowie i uczennice nie powtarzali zapiséw poprzednich
grup, lecz uzupetniali to, co juz zostato napisane. Przy ostatnich stolikach czas
pracy mozna skréci¢ do 3 minut.
Po zakonczeniu pracy nauczyciel moderuje omoéwienie wynikéw. Kazdy arkusz
jest omawiany na forum klasy, a na tablicy lub kartce flipchartowej zapisywane
sg najwazniejsze problemy, ktére uczniowie i uczennice uznajg za najbardziej
pilne do rozwigzania. Na zakonczenie nauczyciel podsumowuje zajecia,
podkreslajagc wage zauwazania probleméw spotecznych i wspdlnego
poszukiwania rozwigzan.

8 min

Aktywnos¢ 3. Nasz problem

Wybor jednego kluczowego problemu przez uczniéw i uczennice, na ktdrym chcg
sie skupi¢ w ramach cyklu zaje¢. Samodzielny wybdr we wspétpracy z grupg ma
dac szanse na podwyzszenie poczucia sprawczosci oraz wzmocnienie znaczenia
partycypacyjnosci w grupie réwiesnicze;.

Nauczyciel dzieli uczniéw i uczennice na 5-6 zespotéw (moze to zrobi¢ losowo,
wedtug zainteresowan lub wczesniejszych grup roboczych).

Wyjasnia uczniom i uczennicom, ze w tym ¢wiczeniu kazda grupa wybierze jeden
problem, ktéry uwaza za wazny i ktéry byt omawiany w poprzednim ¢wiczeniu.
Nad tym problemem bedg pracowac przez kolejne zajecia.

W kazdym zespole wybierzecie jeden problem spoteczny, ktdry waszym zdaniem jest
najbardziej istotny i ktdry chcielibyscie rozwiqgzac. Wybdr tego problemu bedzie
podstawq do dalszej pracy - bedziemy go analizowa¢, planowac dziatania i szukac
skutecznych rozwigzan.

Kazda grupa dyskutuje przez okoto 5 minut (lub dtuzej, jesli jest na to przestrzen
organizacyjna - warto, aby grupy byty pewne swojego wyboru tematu),
analizujac:
e Dlaczego dany problem jest dla nich wazny?
e Jakie widzg potencjalne mozliwosci rozwigzania tego problemu?
e (Czy wszyscy cztonkowie zespotu czujg, ze warto sie zaangazowac w ten
temat?




Zapisanie wybranego problemu na karcie problemu. Nauczyciel rozdaje
kazdemu zespotowi karte problemu (przygotowang wczesniej wedtug ponizszego
wzoru). Wyjasnia, jak nalezy jg wypetni¢, podkreslajac, ze jest to pierwszy krok do
zrozumienia i rozwigzania problemu.

2 min

Podsumowanie
Na podsumowanie nauczyciel pyta uczestnikow zajec¢ (wypowiadajg sie
chetni):
e Co dla mnie oznacza postawa obywatelska?
e (zy dostrzegam nowe problemy/ wyzwania mojej spofecznosci, ktérych nie
bytem/bytam swiadoma?
e Zjakq emocjq koricze dzisiejsze zajecia?

Kolejne zajecia poswiecimy przyjrzeniu sie sobie i temu, jak nasze umiejetnosci/
kompetencje mogq przydac sie w tworzeniu rozwiqzar i dziatari dla problemdéw/
wyzwarn obywatelskich. Zastanowimy sie takze, jak i co daje nam wspdfpraca przy
tego typu projektach i dziataniach.

Dodatkowe
pogtebiona
analiza
problemu

Zachecamy, aby uczniowie i uczennice realizowali miedzy zajeciami badania,
analizujac, czy problemy, ktdre zostaty przez nich zidentyfikowane, rzeczywiscie
sg doswiadczane przez osoby chodzgce do ich szkoty mieszkajgce w ich miescie,
gminie czy dzielnicy.

Badania mogg przeprowadzi¢ z wykorzystaniem ankiet badawczych, ktére
opracuja w zespotach lub w ramach wywiadéw z osobami z okolicy. Tego typu
dziatania uczg mtode osoby samodzielnosci, pogtebiaja refleksyjnos¢ i pokazujg
réznorodnosc¢ pogladow i punktéw widzenia. Zmierzenie sie z réznorodnoscig
podejs¢ daje mtodym szanse na weryfikowanie przekonan, a nawet uprzedzen,
ktére Swiadomie badz podswiadomie maja.

Scenariusz 2.

JA JAKO AKTYWNY OBYWATEL - MOJE MIEJSCE W GRUPIE
Rozwijanie umiejetnosci takich jak wspotpraca, komunikacja czy rozwigzywanie probleméw

buduje w mtodziezy poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci. To przektada sie na jej pewnos¢

siebie i gotowos¢ do podejmowania wyzwan w zyciu codziennym. Dostrzeganie wiasnych

mocnych stron i umiejetnos¢ wspotpracy w zréznicowanej grupie, ktérg tgczy wspdlna misja

obywatelska czy spoteczna, to potencjat do tworzenie bezpiecznego srodowiska do rozwoju

potencjatu kazdego ucznia i kazdej uczennicy. Waznym elementem spotkania jest umiejetnos¢

podejmowania decyzji.

Czas | Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos¢ 1. Wprowadzenie z wykonaniem testu na umiejetnos¢ podejmowania
7 decyzji

min | W dziataniach obywatelskich bardzo wazne jest wspétdziatanie z innymi osobami, ktére
podzielajg nasze wartosci, misje i che¢ wprowadzenia konkretnej zmiany. Wspdlne dziatanie




pozwala efektywniej rozwigzywac problemy spofeczne i stawia¢ czota wyzwaniom, ktdére
dotyczq naszej spotecznosci.

Dzisiejsze zajecia poswiecimy na poznanie, jok mozemy dziata¢ jako aktywni obywatele.
Zastanowimy sie rowniez, jak najlepiej wspotpracowac i wykorzystac naszq réznorodnos¢ w
grupie.

Pierwszym krokiem bedzie wykonanie testu na umiejetnos¢ podejmowania decyzji oraz
radzenia sobie ze stresem. To pozwoli uczniom i uczennicom lepiej zrozumiec siebie
oraz jak funkcjonujg w obliczu koniecznosci podejmowania decyzji. Uczniowie i
uczennice wykonujg testy w formie papierowej lub elektronicznej.

Refleksja:
e Co wynika z waszych odpowiedzi? Jak rozumiecie swoje wyniki?
e (o w testach wskazuje na wasze mocne strony?
o (zy zauwazyliscie/zauwazylyscie jakies obszary, w ktérych
chcielibyscie/chciatybyscie sie rozwijac?

38
min

Aktywnos¢ 2. Tworzenie zespotu - praca z pierwszg czescig karty Planowanie
projektu obywatelskiego

Na poczatku nauczyciel rozdaje uczniom i uczennicom przygotowane tabele,

w ktérych znajdg trzy kolumny: pierwszg dotyczacg mocnych stron (Twoje obszary mocy
W pracy projektowej, spotecznej i grupowej), drugg dotyczaca stabych stron (Twoje obszary
do doskonalenia w pracy projektowej i spofecznej) oraz trzecia przeznaczong na opinie od
cztonkdéw grupy (Mocne strony zauwazone przez innych i w czym zesp6t moze cie
wesprzec). Uczniowie i uczennice indywidualnie wypetniajg pierwsze dwie kolumny,
zastanawiajac sie nad swoimi kompetencjami oraz obszarami, ktére wymagajg
rozwoju.

Po zakonczeniu etapu indywidualnej refleksji nauczyciel organizuje rozmowe grupowa.
W tym procesie uczniowie i uczennice wzajemnie uzupetniajg swoje tabele, wypetniajgc
trzecig kolumne na podstawie obserwacji i doSwiadczen ze wspdtpracy

w zespole. Nauczyciel powinien upewnic sie, ze rozmowa odbywa sie w atmosferze
wsparcia i wzajemnego szacunku.

Uwaga dla nauczyciela co do wdrozenia technologii: Jesli to mozliwe organizacyjnie,
warto zaproponowac, aby uczniowie tworzyli i uzupetniali swéj plik

w formie elektronicznej jako prezentacje lub inny rodzaj pliku, dorzuca¢ do tego takze
zdjecia, krotkie filmy np. z wkasnymi wypowiedziami, z zebranymi opiniami innych oséb
nt. naszych pomystow.

Kiedy tabele zostang uzupetnione, trzeba wyjasni¢ uczniom i uczennicom, ze ich
zadaniem bedzie wspdlne stworzenie prezentacji ukazujacej potencjat ich zespotu.
Zespot moze wybrac¢ dowolng forme prezentacji, np. kolaz, plakat, film lub prezentacje
cyfrowa. Praca powinna uwzglednia¢ kompetencje wszystkich cztonkéw grupy oraz




odpowiedz na pytanie: Jakie umiejetnosci i kompetencje naszego zespotu mogq wspierac
dziatania obywatelskie?

Zadanie mozna rozpoczg¢ podczas zajed, a jego finalizacje zaplanowac na czas
pozalekcyjny. Na zakonhczenie zaje¢ nauczyciel zaprasza grupy do prezentacji swoich
efektow.

Uwagi dla nauczyciela:

e Zapewnij ucznidw, ze nie muszg by¢ artystycznie uzdolnieni, aby stworzy¢ kolaz
- liczy sie wytgcznie ich interpretacja siebie.

e Zwracaj uwage na budowanie atmosfery szacunku i otwartosci podczas
dzielenia sie pracami.

o Cwiczenie to mozna dostosowac do réznych grup wiekowych w szkole
ponadpodstawowej, dostosowujgc dodatkowe pytanie interpretacyjne
i refleksyjne do réznych wyzwan i sytuacji aktualnych w danej grupie
rowiesniczej.

2 Aktywnos¢ 3. Krétkie podsumowanie i zaproszenie na kolejne spotkanie

min

Scenariusz 3.

PRACA ZE ZMIANA

W ramach zaje¢ mtodziez bedzie miata okazje zastanowic sie nad tym, czym jest dla nich zmiana
oraz jak jg postrzegajg w réznych aspektach swojego zycia - zaréwno w sferze prywatnej, jak

i grupowej. W kontekscie indywidualnym uczniowie i uczennice bedg analizowac, w jaki sposéb
zmiany wptywaja na ich osobisty rozwdj, samopoczucie oraz codzienne decyzje. W kontekscie
grupowym skupig sie na tym, jak zmiana zachodzi w spotecznosciach, w ktorych zyjg - w szkole,
w rodzinie, w grupach réwiesniczych czy tez w kontekscie szerszym, czyli w spoteczenstwie

i kulturze.

Celem zajec jest rozwijanie w mtodziezy tzw. growth mindset - nastawienia na ciggty rozwoj, ktére
zaktada, ze nasze zdolnosci i kompetencje nie sg czym$ wrodzonym ani statym, lecz moga sie
zmieniac i rozwijac dzieki wysitkowi, nauce i doswiadczeniu. Uczestnicy i uczestniczki bedg
przekonywac sie, ze to, co wydaje sie trudne, nie jest niemozliwe do osiggniecia,

a niepowodzenia to tylko okazja do nauki i rozwoju. Zajecia maja na celu wzmacnianie
przekonania, ze nie ma ograniczen w ksztattowaniu swoich umiejetnosci - kompetencje sg
czyms, nad czym mozna pracowac, a kazdy postep jest efektem konsekwentnej pracy

i zaangazowania.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis

Aktywnos$c¢ 1. Wprowadzenie i refleksja nad nastawieniem na rozwj

i zmiane

7 min Nauczyciel wprowadza ucznidéw i uczennice w temat zajec wyjasniajac, ze beda
kontynuowac dotychczasowe dziatania w cyklu tematycznym. Zadaje pytanie, co
musi sie wydarzy¢, aby rozwigzac albo przynajmniej zmniejszy¢ problem




spoteczny, ktéry napotykaja. Zanim sobie odpowiedzg na to pytanie, rozwigza
krotki test (diagnoza nastawienia na rozwaj).

Uczniowie i uczennice odpowiadajg na pytania, a nastepnie okreslajg wynik, jaki
uzyskali. W ten sposéb dowiadujg sie, czy prezentujg aktualnie tzw. growth
mindset czy fixed mindset.

Wyjasnienie dla nauczyciela:
Badania Carol Dweck wskazuja, ze ludzie réznig sie w swoich przekonaniach na
temat mozliwosci zmiany inteligencji:

e 0soby z growth mindset wierza, ze mogga stac sie bardziej inteligentne
dzieki wysitkowi i nauce;

e o0soby z fixed mindset sg przekonane, ze ich poziom inteligencji jest
ustalony od urodzenia i nie mozna go znaczgco zmienic.

To oznacza, ze 0soby nastawione na rozwdj czuja, ze maja wptyw na swoje wyniki
i rozwdj. To poczucie kontroli jest kluczowe dla dobrego samopoczucia
psychicznego, poniewaz zmniejsza stres i lek zwigzany z niepowodzeniami.
Osoby z fixed mindset moga czuc sie zniechecone, gdy napotkaja trudnosci,
wierzgc, ze ich brak postepdw wynika z ich niezmiennych ograniczen. Growth
mindset wzmacnia motywacje do podejmowania wyzwan, co zwieksza poczucie
wiasnej wartosci. Osoby z growth mindset lepiej radza sobie z presja, poniewaz
wierzg, ze wysitek i nauka mogg przynies¢ poprawe. Nastawienie na rozwdj
(growth mindset) pomaga uczniom i uczennicom osiggac lepsze wyniki w szkole,
co z kolei moze zwieksza¢ ich szanse na poprawe sytuacji zyciowej, np. wyjscie
z ubdstwa (Card, 2001). W pordwnaniu z uczniami i uczennicami o nastawieniu
na statosc (fixed mindset), uczniowie i uczennice z growth mindset: chetniej
uczestniczg w zyciu szkolnym, podejmujg trudniejsze zadania, uczg sie wiecej,
0siggaja lepsze wyniki w nauce (Aronson, Fried, & Good, 2002; Blackwell,
Trzesniewski, & Dweck, 2007; Romero et al., 2014). Narzedzia badawcze do
badania growth mindset sg zazwyczaj stosowane u dzieci i nastolatkéw, a nie

u dorostych.

Nauczyciel wyjasnia uczniom i uczennicom, jak majg wyliczy¢ wynik swojej
diagnozy. Uczniowie i uczennice powinni wyliczy¢ srednig dla wszystkich 3 pytan.
Im wyzszy Sredni wynik (do 6), tym blizej growth mindset.

Zrédto do narzedzia prezentowanego w aktywnosci:

e Dweck, C. S. (1999). Self-theories: Their role in motivation, personality, and
development. Philadelphia: Psychology Press.

e Dweck, C.S., Chiu, C. Y., & Hong, Y. Y. (1995). Implicit theories and their
role in judgments and reactions: A world from two perspectives.
Psychological Inquiry, 6(4), 267-285.

W efekcie testu nauczyciel wyjasnia, ze temat, ktérym uczniowie i uczennice
bedga sie zajmowac na tych zajeciach, to ZMIANA (zapisuje lub wyswietla na
tablicy).

18 min

Aktywnosc¢ 2. Ja teraz - Ja w przysztosci -- Zmiana indywidualna




Uczniowie i uczennice wypetniajg karte pracy, w ktérej opisujg swoje zasoby,
zainteresowania i umiejetnosci obecnie oraz wskazuja, jak chcg siebie widziec
w przysztosci. Przy strzatkach wypisuja:

e Co moge zrobi¢, aby zaszta zmiana?

e Kto moze mi pomdéc w zmianie?

e lle czasu potrzebuje, aby zaszta zmiana?

15 min

Aktywnosc¢ 3. Zmiana spoteczna
Uczniowie i uczennice w sposéb kreatywny i zabawny zastanawiajg sie nad
dziataniami na rzecz zmiany spoteczne;.
Klasa zostaje podzielona na trzy zespoty, z ktérych kazdy pracuje nad jednym
problemem z wybranej bajki:

e Czerwony Kapturek: Jak zapobiec zagrozeniu ze strony wilkow

w lesie?
e Krélewna Sniezka: Jak walczy¢ z krzywdzacymi standardami piekna?
e Jasi Matgosia: Jak pomdc dzieciom z biednych rodzin, aby uniknety
niebezpieczenstw ze strony nieznajomych?

Jesli klasa jest duza, mozemy te zespoty dodatkowo podzieli¢ na podgrupy - tak
aby uczniowie i uczennice pracowali w 3-5 0sob.
Uwaga! Uczniowie i uczennice mogg tez zaproponowac wtasne problemy
spoteczne, ktére ich zdaniem widoczne sg w bajkach. Wszystko zalezy od
dtugosci czasu dostepnego do realizacji aktywnosci.
Kazda grupa zaczyna od krétkiej dyskusji nad problemem w swojej bajce
i zapisuje kluczowe problemy. Nastepnie uczniowie i uczennice tworzg plan
zmian, wykorzystujgc kreatywne metody, takie jak rysunki, diagramy czy nawet
scenki improwizowane, aby zilustrowac swoje pomysty na rozwigzanie
problemu.

5 min

Podsumowanie i wnioski. Planowanie projektu spotecznego - cigg dalszy
Bajki, nad ktérymi pracowaliscie/pracowatyscie, czesto koriczq sie szczesliwie -
bohaterowie i bohaterki pokonujq przeszkody, rozwiqzujg problemy i wszystko
dobrze sie uktada. W prawdziwym Zyciu zmiana tez jest mozliwa, ale wymaga czegos
wiecej niz magicznego zaklecia czy jednorazowego dziatania. Czesto trzeba czasu,
wytrwatosci, pracy zespotowej i odpowiednich srodkéw, aby wprowadzi¢ zmiane,
szczegolnie jesli dotyczy wiekszego problemu spotecznego.

To, co dzis stworzyliscie/stworzytyscie, pokazuje, ze kazdy problem mozna zaczgc
rozwiqzywac, jesli wspdlnie szukamy pomystow i angazujemy rézne zasoby. Wazne
jest, Zzeby pamietac, ze zmiana nie dzieje sie od razu, ale krok po kroku. Nie wszystko
uda sie rozwigzac od razu, a czasem trzeba sprébowac kilku réznych rozwigzan,
zanim znajdziemy to wiasciwe.

Najwazniejsze jest jednak to, ze zmiana jest mozliwa. Nawet najmniejsze kroki - takie
jak rozmowa, uswiadamianie innych czy dziatanie w zespole - mogq prowadzi¢ do
czegos wiekszego. To wy, jako miodzi obywatele, mozecie by¢ twércami i
twdrczyniami tych zmian w waszym otoczeniu.




Uczniowie i uczennice w grupach wyznaczonych na 1. i 2. zajeciach wypetniaja
kolejng czes¢ karty Planowanie projektu spofecznego - tabelke Najwazniejsze
elementy naszego dziatania.

Dodatkowa aktywnos$¢. tancuch zmiany

Dziatanie indywidualne:

Kazdy uczestnik i kazda uczestniczka otrzymuje jedno domino. Uzywajac
markerdw i papieru, uczestnicy i uczestniczki zastanawiajg sie i zapisuja
dziatania, jakie moga podja¢, aby rozwigzac problem spoteczny, na ktérym im
zalezy. Przyktady dziatah to: Ograniczenie marnowania odpaddw, Reagowanie na
przemoc rowiesniczq czy Wspieranie lokalnych przedsiebiorstw. Po wybraniu
dziatania uczestnicy i uczestniczki ozdabiajg swoje domino symbolem lub
wiadomoscia, ktéra je reprezentuje.

taczenie tancucha:

Uczestnicy i uczestniczki ostroznie uktadajg swoje domina w linii, tworzac
tafcuch, ktéry po uruchomieniu wywota reakcje tancuchowg. Cwiczenie
obrazuje, jak indywidualne dziatania, gdy sg ze sobg potgczone, mogg nabrac

wiekszego znaczenia i wptyng¢ na wiekszg zmiane.
Dodatkowa

kt S¢
aKtywnosc Refleksja i dyskusja:

Po zakonczeniu reakcji tancuchowej nauczyciel przeprowadza dyskusje, zadajac
nastepujgce pytania:

e Co zauwazyliscie/zauwazylyscie podczas tej aktywnosci?

e W jaki sposéb to cwiczenie odnosi sie do idei zmiany spotecznej?

e (zy potraficie podac przyktady z rzeczywistosci, w ktérych indywidualne
dziatania przyczynily sie do znaczqcej zmiany spotecznej? (mozesz odwotac
sie do ponizszych studiéw przypadku).

e Jak mozecie przyczynic sie do pozytywnych zmian spotecznych w swojej
spofecznosci?

e Dlaczego wazne jest uwzglednianie réznych punktéw widzenia podczas
wprowadzania zmiany spofecznej?

Cwiczenie konczy sie krétkim podsumowaniem, ktére moze obejmowac zachete
do realizowania swoich pomystéw w codziennym zyciu.

Scenariusz 4.

TWORZENIE PLANU NA ZMIANE

Podczas zajec¢ uczniowie i uczennice wspdlnie planujg dziatania, ktére mogg przyczyni¢ sie do
rozwigzania konkretnego problemu spotecznego. Proces ten obejmuje refleksje nad rodzajami
dziatan, ktére najlepiej odpowiadajg ich indywidualnym umiejetnosciom, zainteresowaniom oraz
potencjatem grupy. Mtodziez projektuje dziatania zgodnie z metodg Design Thinking. Taka forma
pracy nie tylko rozwija umiejetnos¢ wspétdziatania, ale takze wzmacnia poczucie sprawczosci

i kontroli nad otaczajgca rzeczywistoscig. Planowanie konkretnych krokéw prowadzacych do



realizacji wybranej zmiany pozwala mtodym ludziom zobaczy¢, ze ich dziatania majg sens i moga
przynies¢ realne efekty. Dzieki temu ros$nie ich poczucie wartosci oraz wiara we wiasne
mozliwosci.

Uczestnicy i uczestniczki uczg sie radzenia sobie z wyzwaniami w sposdb konstruktywny

i angazujacy. Wyznaczanie osiggalnych celéw i obserwowanie postepéw w pracy pomaga im
budowac poczucie sukcesu i redukuje stres zwigzany z bezradnoscig wobec wiekszych
problemdw spotecznych. Jednoczesnie wspdlne dziatania w grupie wzmacniajg relacje i ucza
wzajemnego wsparcia, co moze przyczynic¢ sie do poprawy samopoczucia i budowania
pozytywnych wiezi w sSrodowisku réwiesniczym.

Uwagal! Jesdli jest to mozliwe, warto da¢ uczniom i uczennicom wiecej czasu na tworzenie Planu
Projektu Spotecznego. Wowczas jest wieksza szansa, ze wypracowane pomysty beda rzeczywiscie
kreatywne i mobilizujgce do dziatania dla mtodych. Warto zacheca¢ mtodych do powigzania
planowanych dziatan z innymi aktywnosciami, ktére majg miejsce w szkole np. dziatalnoscig
samorzadu szkolnego.

Czas Rodzaj aktywnosci i jej opis
Aktywnos$¢ 1. Wprowadzenie - krok 1i 2
20 Nauczyciel wyjasnia, ze w czasie tych zajec uczniowie i uczennice przygotujg plan projektu
) spotecznego. Grupy zaczynajg od wypetnienia Kroku 1 i 2 na karcie Projektujemy dziatania
min (Okazcie empatie, Opiszcie potrzeby). Zadanie powinni/powinny zrealizowa¢ na podstawie
wnioskow z poprzednich spotkan oraz prowadzonych miedzy zajeciami badan i analiz.
Aktywnosc¢ 2. Szczegdty projektowe
Uczniowie i uczennice, pracujgc w grupach, opracowujg kolejne kroki na karcie
Projektujemy dziatania (Pomyst i Prototypowanie). Nastepnie przygotowuja prezentacje na
temat wymyslonych projektéw.
Dodanie aspektu technologicznego: Jesli jest to mozliwe, zachecamy, aby uczniowie
i uczennice przygotowali multimedialne prezentacje swoich projektéw. Oprécz zwyktych
20 prezentacji interaktywnych mogga przygotowac inne, ciekawe materiaty, jak np. filmiki,
min podcasty, infografiki. Do przygotowania takich materiatow wystarczg ich wtasne smartfony
i kreatywnosc.
Dodanie elementu réwiesniczej informacji zwrotnej: Jesli macie na to czas, warto
zachecic¢ uczniéw i uczennice, aby udzielili sobie (pomiedzy grupami) informacji zwrotnej
na temat opracowanych projektéw. Zwracamy uwage na sposéb przekazywania informacji
oraz znaczenie dobrej, empatycznej informacji zwrotnej, ktdra daje korzysci odbiorcy.
Niedopuszczalne w tym przypadku s3 stowa krytyczne, ktérych gtéwnym celem bedzie
umniejszenie czy wySmianie pracy innej grupy.
Aktywnosc 3. Refleksja
Uczniowie i uczennice po wykonaniu zadania przygladajg sie swojej pracy i odpowiadajg na
pytania:
5 min 1. Czy zaplanowane dziatania mozemy wdrozy¢ w zycie?
2. Co dalej? Jak dalej mozemy dziatac? Co musimy teraz zrobic?
3. Jak czujemy sie po dzisiejszych zajeciach?
4. Jakie emocje mielibysmy, gdyby udato nam sie zrealizowa¢ ten projekt?




Propozycje bilecikow wyjsciowych

Najwazniejszg rzecza, ktorej sie dzisiaj nauczytem/nauczytam, byto...

Potrzebuje pomocy z...

Chciatbym/Chciatabym dowiedzie¢ sie wiecej o...

Ocen swoje zrozumienie dzisiejszego tematu w skali od 1 do 10.

Omowcie, w jaki sposéb dzisiejsza lekcja moze by¢ wykorzystana w waszym zyciu.

Przewiduj, czego nauczymy sie dalej w tym temacie.

Podsumuj dzisiejszg lekcje w 25 starannie dobranych stowach.

Najlepszg czescig dzisiejszych zajec byto...




szkola ponadpodstawowa
dla nauczyciela
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