Wskazowki dla
specjalistow
dotyczace pracy
grupowej

8.1. Zasady pracy
z grupa/klasa

Podobnie jak w  przypadku pracy
indywidualnej, aby robi¢ postepy i zwiekszac
swoje mozliwosci, czionkowie grupy uczacej
sie muszg czuc¢ sie bezpieczni i wystuchani.
Gtdéwna rolg nauczyciela mtodszych uczniow
jest zarzadzanie grupg w taki sposéb, aby
zwieksza¢  zaufanie, rozwija¢ relacje
wspotpracy, promowa¢ szacunek dla
indywidualnosci i stymulowa¢ wolnosc
wypowiedzi. Wszystko to sg atrybuty
bezpiecznej przestrzeni do nauki i rozwoju,
ktora jest absolutnie nierozerwalnie zwigzana
Zz wyznaczaniem i oOsigganiem celéw
edukacyjnych przez uczniow.

Tworzenie bezpiecznej przestrzeni dla grupy
miodszych ucznidéw zaczyna sie od postawy
nauczyciela  wobec dzieci, poniewaz
nauczyciel jest, jak wczesniej wspomniano,
wzorem do nasladowania i osobg, na ktorej
uczniowie polegajg w kwestii wskazowek
i wsparcia:

® Dzieci sg genetycznie zaprogramowane,
aby szuka¢ ochrony i opieki dorostego -
jest to rowniez powszechne dla innych
gatunkdw - a poniewaz szkofa stawia
przed nimi wyzwanie, aby polegaly na
innych ludziach niz ich wiasna rodzina, do
ktorej sg przywigzane, drugg w kolejnosci
najlepszg osobg jest nauczyciel, ktérego
widzg kazdego dnia i ktoremu ufajg po
prostu dlatego, ze ich rodzice wydajg sie
mu ufa¢. Od nauczyciela oczekuje sie, ze
z wdziekiem przyjmie role wiekszej,
silniejszej, madrzejszej i zyczliwej osoby,
na ktorej dzieci moga polegac, nawet jesli
sytuacje nie sg scisle zwigzane ze szkotg
(np. gdy dziecko jest chore lub sie zrani lub
jesli jest czyms zaniepokojone).

® Uczniowie uczg sie lepiej i szybciej, gdy
czujg sie zrelaksowani, radosni, wolni od
stresu i gdy majg swobode wyrazania
swoich  pomystow i  kreatywnosci.
Nauczyciel powinien promowac atmosfere
bez osadzania, w ktorej uczniowie czujg
sie komfortowo, popetniajgc btedy i uczac
sie na nich oraz w ktorej szanuje sie
indywidualny rytm.

® Mate dzieci potrzebujg struktury, aby czu¢
sie bezpiecznie: muszg miec
harmonogram, muszg wiedzie¢, czego sie
od nich oczekuje, muszg zna¢ zasady,
ktérych powinny przestrzegac.
Komunikowanie tych aspektéw od
samego poczgtku i umieszczenie ich w
widocznym miejscu zapewni piynng
dynamike grupy.

® Aktywne uczestniczenie w zbiorowych
decyzjach i mozliwos¢ wyrazania swoich
opinii i preferencji pomaga dzieciom
szybciej sie przystosowa¢ i czu¢ sie
odpowiedzialnymi za wdrazanie tych
decyzji i dziatan.

® Zazwyczaj klasa uczniow jest dosc¢
niejednorodng grupa, dlatego nauczyciele
powinni projektowac dostepne
i wtgczajgce doswiadczenia edukacyjne,
niezaleznie od poziomu umiejetnosci,
sytuacji ekonomicznej, réznic ptciowych
lub rasowych, przynaleznosci religijnej czy
kulturowej. W zwigzku z tym jak
najbardziej wskazane jest stosowanie
réznorodnych metod i technik nauczania
oraz dostosowywanie celdéw i materiatow
dydaktycznych do specyfiki uczniéw.

® Miodsi uczniowie moga tatwo zniechecic
sie porazkami i krytykg, dlatego
nauczyciele powinni rozwazyc¢
dostosowanie zadan tak, aby byly one
osiggalne i z troskg udziela¢ informacji
zwrotnej oraz skupia¢ sie na potencjale
poprawy, a hie na samym biledzie.
Oczywiscie uczciwo$¢ i zaufanie sg
pozadane w tej relacji, jak w kazdej innej.

® Ogolnie rzecz biorac, poziom

Swiadomosci spotecznej w przypadku
mtodszych  uczniow jest  skromny,
poniewaz nadal majg oni czesciowo
egocentryczny obraz Swiata, a wiec majg
sktonno$¢ do ranienia sie nawzajem, nie
zdajgc sobie z tego sprawy, lub do
mowienia  ztosliwych  rzeczy, nie
rozumiejgc  w petni ich  wplywu.




Nauczyciele powinni by¢ przygotowani do
mediacji w przypadku takich zachowan,
aby zapobiec zranieniu dzieci (fizycznie
lub emocjonalnie), ale takze w celu
ksztattowania ich Swiadomosci
i zachowan. Powinni rowniez podkreslac,
ze bezpieczna przestrzen do nauki
i rozwoju jest wspolnie tworzona przez
wszystkich czionkdw grupy i powinna
prowadzi¢ ucznibw do  wzajemnej
wspotpracy i zyczliwych zachowan.

W przypadkach, w ktorych specjalista lub
nauczyciel pracuje z klasg, w kitorej
znajdujg sie dzieci z problemami
behawioralnymi, zalecanym podej$ciem
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jest unikanie wszelkiego rdznicowania
uczniéw i praca z klasg jako catoscig, aby
poczuli sie bezpieczni i uwzglednieni. Co
wiecej, dzieci te potrzebujg wzmocnionej
walidacji, aby pozna¢ i zintegrowac
wiasne zasoby.

Kazde dziecko jest wyjgtkowe i ma swojg
wlasng konstelacje osobistych zasobow
i potrzeb, a cel edukacyjny jest jeden: pomoc
uczniom w osiggnieciu ich potencjatu.
W zwigzku z tym to nauczyciele i specjalisci
muszg dostosowac sie do specyfiki dzieci,
a nie odwrotnie.




8.2. Sesje grupowe

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

dowiedzg sie nowych rzeczy o pozostatych cztonkach grupy;

beda potrafity uczestniczy¢ w opracowywaniu i akceptowa¢ zasady obowigzujgce
w grupie;

beda czuly sie zintegrowane z grupa;

bedg czuty sie zmotywowane do wziecia odpowiedzialnosci za wspoltworzenie
bezpiecznej grupy do nauki i rozwoju.

>

>
>
>

Przygotowanie:

Sala lekcyjna, w ktorej odbywajg sie zajecia grupowe, powinna by¢ przyjazna
i umozliwia¢ czestg reorganizacje przestrzeni, aby utatwi¢ interakcje miedzy
cztonkami.

Specjalista szkolny/ nauczyciel zaprosi cztonkéw grupy, aby usiedli w kregu, aby
mogli sie widziec.

Nastepnie przedstawi sie i wyjasni cel sesji grupowych, ktére wspdlnie rozpoczynaja,
podkreslajgc rowniez, jakie korzysci uczniowie odniosg z tych zajec.

Celem tej sesji jest wzajemne poznanie si€ i nawigzanie relacji opartej na zaufaniu.

Zasoby:

kredki/flamastry;
arkusze papieru do rysowania;
flipchart i markery.

>

Gtéwna aktywnosé:

Specjalista instruuje cztonkoéw grupy, aby pomysleli o prawdziwym lub wymys$lonym
miejscu, ktére pomoze im poczué sie bezpiecznie i narysowali je na papierze.
Uczniowie sg zachecani do rysowania jak najwiekszej ilosci szczegotdw. Nastepnie
wszyscy uczniowie podzielg sie swoimi rysunkami z innymi i wyjasnia, w jaki sposob
miejsce, ktore narysowali, sprawia, ze czujg sie bezpiecznie.

Po podzieleniu sie wszystkimi rysunkami, specjalista podsumowuje wspoéine
aspekty, ktore opisujg bezpieczng przestrzen i zwraca uwage, ze wszyscy ludzie
muszg czuc sie bezpiecznie, aby moc sie uczyc¢ i rozwijac, ze bezpieczenstwo odnosi
sie zarowno do aspektow fizycznych, jak i psychicznych oraz ze kazdy cztonek grupy
odgrywa swojg role w tworzeniu bezpiecznej przestrzeni dla siebie i dla innych.
Nastepnie specjalista ustala wspodlnie z grupg zasady, ktore bedg regulowaty sesje
tej grupy i zapisuje je na arkuszu flipchart. Grupa moze réwniez zosta¢ poproszona
o ustalenie konsekwencji w przypadku ztamania zasad.

Specjalista powinien réwniez obserwowa¢ dynamike grupy i zwraca¢ uwage na
potrzebe bezpieczehstwa (siedzenie razem z osobami, ktore juz znajg itp.) oraz
wspofttworzenia srodowiska uczenia sie (ludzie pomagajg sobie nawzajem,
przewodzg itp.).




Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Ponizsze pytania mogg by¢ uzyte do poprowadzenia dyskusji w grupie: Dlaczego
musimy czuc sie bezpiecznie, aby moc sie uczyc i rozwijac? W jaki sposob klasa
przypomina rodzine? Co powinnismy/czego nie powinnismy robic, aby czuc sie
bezpiecznie w naszej grupie?

» Sesja konczy sie podsumowaniem zasad grupy oraz przestaniem motywacyjnym,
ktére ma zainspirowac uczniow do dbania o siebie nawzajem i tworzenia przyjazne;j
atmosfery.
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» odkryjg $wiat emocji;
» zidentyfikujg przyjemne i nieprzyjemne emocje.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel siada z uczniami w kregu i wita sie z nimi.
» Nastepnie przybliza dzieciom temat i cele spotkania.

Zasoby:

» 2 arkusze papieru do flipchartéw i flamastry;

» karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zéttym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym.

» karty pracy "Nasza podroz przez Swiat emocji" i "Maska" (patrz zatgczniki na stronach
109-110);

» para nozyczek dla kazdego uczestnika, sznurek, kredki, farby, flamastry, pastele,
bibutki, wycinanki i inne przybory plastyczne.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista pokazuje dzieciom kolorowe karteczki samoprzylepne. Kazda karteczka
reprezentuje emocje: czerwona = ztosc¢, z6ita = rado$¢, niebieska = smutek, rézowa
= strach, zielona = wstret, pomarahczowa = zaskoczenie. Specjalista dba o to, aby
wszystkie dzieci rozumiaty te emocje. W razie watpliwosci wyjasnia, czym sg rézne
emocje. Zadaniem dzieci jest przyklejenie karteczek w kolorach odpowiadajgcych ich
aktualnym emocjom do wspdlnego arkusza flipchart catej grupy (np. jesli dziecko
czuje ztoS¢ i wstret, przykleja czerwong karteczke samoprzylepng i zielong). Dziecko
moze roéwniez za pomocg biatej karteczki samoprzylepnej zapisa¢ nazwe lub
narysowac twarz wyrazajgcg inng emocje niz 6 podstawowych, ktorg w danej chwili
czuje.

» Po tym, jak wszystkie dzieci przyklejg swoje kartki, specjalista omawia flipchart, aby
pokaza¢ mtodym uczestnikom, z jakimi emocjami rozpoczynajg zajecia, jakie emocje
przewazaja, a jakich jest mato. Arkusz flipchart wisi w widocznym miejscu do konca
zajec.

» Specjalista czyta bajke "Nasza podréz przez swiat emocji", zapraszajgc dzieci do
udziatu w symbolicznym odgrywaniu rél (udawaniu). Nastepnie dzieci sg proszone o
podzielenie sie wrazeniami z podrézy. Mozna zada¢ nastepujgce pytania: Jak sie
czufes na kazdej planecie? Wizyta na jakiej planecie sprawifa, Ze poczuftes sie
komfortowo? Ktora planeta sprawita, Ze poczuftes sie nieswojo i dlaczego?

» Nastepnie specjalista rozdaje dzieciom karte pracy "Maska", zapraszajgc je do
wyciecia masek i przymocowania do nich sznurka. Kazde dziecko decyduje, ktéra
planeta data mu najprzyjemniejsze doswiadczenie i maluje maske w taki sposob, aby
pasowata do emocji zwigzanych z wybrang planetg. Nastepnie dzieci wybierajg
planete, na ktorej czuty sie najmniej komfortowo i malujg drugg strone maski tak, aby




pasowata do emocji zwigzanych z drugg wybrang przez nie planetg. Na koniec
wszystkie dzieci prezentujg obie strony swoich masek, wyjasniajgc, ktére planety
wybraty i dlaczego.

» Specjalista podsumowuje prezentacje masek wykonanych przez dzieci, zwracajgc
uwage na emocje, ktére wielokrotnie okreslano jako przyjemne i nieprzyjemne.
Zwraca uwage, ze W zyciu jest wiele emocji i ludzie szczegolnie lubig do$wiadczaé
tych przyjemnych, ale wszystkie sg rownie wazne i dzieci sie o tym przekonajg na
kolejnych sesjach.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista przypomina dzieciom znaczenie koloréw karteczek samoprzylepnych:
czerwony = zlos¢, zotty = radosc, niebieski = smutek, rézowy = strach, zielony =
wstret, pomaranczowy = zaskoczenie i bialy - do napisania/narysowania innej
emocji. Prosi dzieci, aby przykleity kartki na czystym arkuszu flipchart, aby pokazaé
swoje emocje na koniec zajec. Tak jak na poczatku, omawia flipchart, aby pokazaé
uczniom, z jakimi emocjami konczg zajecia: Jakie emocje dominuja? Jakie emocje
sg rzadkie?

» Specjalista przykleja arkusz flipchart stworzony na poczatku zaje¢ obok tego, ktory
wiasnie powstat i pyta dzieci, czy widzg réznice miedzy emocjami, ktére odczuwaty
na poczatku i na koncu zaje¢. Nastepnie inicjuje burze mozgow, pytajgc: Czy
Zmienity sie emocje w grupie? Co mogfo doprowadzic do zmiany emocji? Albo
dlaczego nic sie nie zmienifo?
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NASZA PODROZ PRZEZ SWIAT
EMOCII:

Wybieramy sie w podroz po galaktyce. Podczas podroZy kosmicznej odwiedzimy wiele tajemniczych

planet. Oczywiscie bedziemy podroZzowac ogromnym Statkiem kosmicznym, Ktory pomiesci nas
wszystkich. UsigdZmy wiec wygodnie, zapnijmy pasy i przygotujmy sie, bo zaraz wystartujemy. 3...
2... 1... START! Predkosc rakiety wciska nas wszystkich w siedzenia. Teraz wyjasnie wam, ze
bedziemy oadwiedzac rozne planety, ktorych mieszkaricy odczuwaja rozne emocje. Kiedy juz
dotrzemy na dana planete, musimy pamietac, aby zachowywac sie jak wszyscy jef mieszkaricy.

Uwaga, moi mali astronauci, docieramy do Planety Radosci, gdzie zawsze swieci piekne sforice
[ caly czas widac kolorowa tecze na niebie. Mieszkaricy tej planety sg szczesliwi i usmiechnieci. Sg
zadowoleni od rana do wieczora. Przeciggaja sie z zadowoleniem, witajg Sie z usmiechem,
podskakufg z radosci i smiejg sie, trzymajac sie za brzuch. Nadszed! czas, aby pozegnac sie
Z Planetg Radosci. Lecimy daley.

Nagle robi sie ciemno i pochmurno, nigadzie nie widac sforica. Przybylismy na Planete Smutku.
Jej mieszkaricy sg wiecznie smutni i przygnebieni. Nic ich nie uszczesliwia, nic nie sprawia im
radosci. lda powoli, powfoczgc nogami, wpatrujgc sie w podfoge, nie patrzgc innym w oczy,
nic do nikogo nie mowigc, a czasem cicho ptaczac. Za chwile pozegnamy sie z Planetg Smutku.

Wsiadamy na pokiad naszef rakiety i w mgnieniu oka ladujemy na Planecie Mifosci. Tulaj wszyscy
mowig do siebie mife rzeczy, rysuja serduszka w powietrzu, wysytajg sobie buziaki, zrywajg kwiaty
[ odwiedzaja przyjaciot, aby porozmawiac. Jesli chca, przytulajg sie do siebie lub ida reka w reke.
Wszyscy sg zadowoleni i czujg sie komfortowo.

Przenosimy sie na nastepng planete. Tym razem dotarlismy na Planete Gniewu. Ludzie, ktorzy
tu mieszkajg, sg zawsze Zli. Obnazajg zeby na innych i obrazaja sie nawzajem. Sa nerwowi, chodza
szybko, tupig nogami, warczg na siebie, a nawet probujg uderzyc innych. Chodzmy szybko z tej
planety. W pospiechu wsiadamy do rakiety i ruszamy daley...

. prosto na Planete Wadziecznosci. Tulaj kazdy mieszkaniec wyraza wdziecznosc innym
mieszkaricom. Wdziecznos¢ moze byc wyrazona stowami, poprzez uscisk dfoni, przytulenie lub
poproszenie do larica. Niektorzy ludzie daja kwiaty lub prezenty innym. Wszyscy sie usmiecha/a.
Rakieta czeka, lecimy daley.

Docieramy do kolejnej planety, na ktorej nic nie widac! Rozejfrzyj sie, widzisz kogos? A jednak, jesli
przyjrzymy sie uwaznie, mozemy zobaczyc mieszkarncow, ktorzy sie ukrywajg. Sa ukryci za roznymi
przedmiotami. krzestami, fawkami, f0Zkami. To oznacza, Ze znajdujemy sie na Planecie Strachu.
Tutaj wszyscy chowaja sie przed innymi, wpatrujg sie w siebie szeroko otwartymi oczami, szczekaja
zebami, a nawet trzesa sie ze strachu. Mowia tylko szeptem i chodza tak cicho, Ze nikt ich nie styszy.
ChodZzmy stad, zanim sie przestraszg!

Teraz czeka nas dfuga podroz na kolejng nieznang planete, wiec usigdzmy, weZmy trzy duze
oddechy i wyciszmy sie. Statek kosmiczny leci dalej i wysadza nas na Planecie Pokoju. Wszyscy
tutaj sie usmiechaja. Poruszaja sie spokojnie i ostroznie, delikatnie gltaszcza sie po plecach, ida reka
w reke lub siedzg obok siebie. Jest cicho, kaZzdy mieszkaniec dobrze czuje sie na tef planecie.

Y Opracowano na podstawie gry ,Kraina emocjfi” - Agnieszka Lasota, Dominika Jorica SM ,Emocje,
komunikacja, akceptacja. Program profilaktyczno-terapeutyczny dla dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym”




MASKA




Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

>
>

beda rozwija¢ umiejetnosci rozpoznawania, nazywania i wyrazania emociji;
uswiadomig sobie, ze wszystkie emocje sg wazne, potrzebne i dostarczajg nam
waznych informaciji.

>
>

Przygotowanie:

Specjalista szkolny/ nauczyciel siada z uczniami w kregu i wita sie z nimi.
Nastepnie przybliza dzieciom temat i cele spotkania.

Zasoby:

3 arkusze papieru typu flipchart;

arkusze papieru A4;

karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zéttym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym.

kredki, farby, flamastry, pastele, bibutki, wycinanki i inne przybory plastyczne.

>

Gtéwna aktywnosé:

Specjalista pokazuje dzieciom kolorowe karteczki samoprzylepne. Kazda karteczka
reprezentuje emocje: czerwona = ztosc¢, z6ita = rado$¢, niebieska = smutek, rézowa
= strach, zielona = wstret, pomarahczowa = zaskoczenie. Specjalista dba o to, aby
wszystkie dzieci rozumiaty te emocje. W razie watpliwosci wyjasnia, czym sg rozne
emocje. Zadaniem dzieci jest przyklejenie karteczek w kolorach odpowiadajgcych ich
aktualnym emocjom do wspdélnego arkusza flipchart catej grupy (np. jesli dziecko
czuje ztoS¢ i wstret, przykleja czerwong karteczke samoprzylepng i zielong). Dziecko
moze roéwniez za pomocg biatej karteczki samoprzylepnej zapisa¢ nazwe lub
narysowac twarz wyrazajgcg inng emocje niz 6 podstawowych, ktorg w danej chwili
czuje.

Po tym, jak wszystkie dzieci przyklejg swoje kartki, specjalista omawia flipchart, aby
pokazacC uczestnikom, z jakimi emocjami rozpoczynajg zajecia, jakie emocje
przewazaja, a jakich jest mato. Arkusz flipchart wisi w widocznym miejscu do konca
zajec.

Nastepnie specjalista inicjuje rozmowe z klasg na temat teczy. Specjalista pyta
dzieci, czy wiedzg, kiedy pojawia sie tecza? W razie potrzeby wyjasnia, ze tecza
pojawia sig, gdy po burzy jeszcze pada deszcz, ale stonce juz zaczyna swiecic.
Dzieci samodzielnie lub z pomoca specjalisty wymieniajg kolory teczy we wtasciwe;j
kolejnosci.

Specjalista prosi dzieci o stworzenie teczy emocji/nastrojéw. Arkusz flipchart postuzy
jako tto dla teczy. Kazdy kolor symbolizuje okreslong emocje/nastroj. Wazne jest,
aby dzieci uzywaty innej techniki do kazdego koloru - farb, kredek, pasteli, plasteliny,
bibuty lub innych przyborow dostarczonych przez specjaliste. Kiedy tecza jest
gotowa, dzieci rysujg lub piszg (samodzielnie lub z pomocg specjalisty) nazwe
odpowiadajgcej jej emocji w kazdym kolorze zwigzanym z tg konkretng emocja (np.:
kolory teczy pojawiajg sie w nastepujgcej kolejnosci: czerwony - zlosc;
pomaranczowy - zaskoczenie; zotty - rados¢; zielony - spokdj; niebieski - smutek;
granatowy - strach; fioletowy - wstyd.

Kiedy tecza jest gotowa, dzieci wspodlnie wypetniajg reszte tta zachmurzonym niebem
z jednej strony i bezchmurnym niebem z drugiej. Gotowa tecza zostanie zawieszona
na scianie tak, aby kazde dziecko mogto jg zobaczy¢.




» Specjalista rozmawia z dzieémi o tym, jak wazne sg wszystkie emocje, ktdrych
doswiadczamy w naszym zyciu. Ttumaczy dzieciom, ze tak jak tecza potrzebuje tych
wszystkich kolorow, tak my potrzebujemy wszystkich emocji w naszym zyciu.

» Specjalista ttumaczy dzieciom, ze kazda emocja jest wywotywana przez sytuacje.
Nastepnie wszystkie dzieci biorg udziat w sesji burzy mézgdw, ktorej celem jest
wypetnienie jednej strony teczy (tej pochmurnej) poprzez przyklejenie karteczek z
narysowanymi/zapisanymi sytuacjami, ktére mogg wywota¢ kazdg z emociji. Dla
kazdej emociji powinna by¢ co najmniej jedna sytuacja.

» Na drugim koncu teczy (bezchmurne niebo) dzieci przyklejajg karteczki w ten sam
sposob, ale tym razem rysujg/zapisujg swoje pomysty na temat informaciji, ktore
niesie ze sobg dana emocja. Dla kazdej emocji powinien by¢ wymieniony co najmniej
jeden pomyst (np. gniew informuje nas, ze nasze granice zostaty naruszone; smutek
informuje nas, ze straciliSmy cos waznego dla nas; niepokdj/strach chroni nas przed
niebezpieczenstwem; wstyd informuje nas, ze przekroczyliSmy pewne normy; rados¢
informuje nas o poczuciu spetnienia i szczescia).

» Na koniec specjalista podsumowuje powstalg tecze, podkreslajac, ze wszystkie
emocje sg dobre i ze nie ma "zlych" ani "negatywnych" emocji. Wskazuje, ktore
emocje sg dla nas przyjemne, a ktore nieprzyjemne, podkreslajgc wage i znaczenie
wszystkich emocji w naszym zyciu, odnoszgc sie do wykonanego ¢wiczenia.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista przypomina dzieciom znaczenie koloréw karteczek samoprzylepnych:
czerwony = zlos¢, zotty = radosc, niebieski = smutek, rézowy = strach, zielony =
wstret, pomaranczowy = zaskoczenie i bialy - do napisania/narysowania innej
emocji. Prosi dzieci, aby przykleity kartki na czystym arkuszu flipchart, aby pokazac
swoje emocje na koniec zajeé. Tak jak na poczatku, specjalista omawia flipchart, aby
pokazac¢ uczniom, z jakimi emocjami konczg zajecia: Jakie emocje dominuja? Jakie
emocje sg rzadkie?

» Specjalista przykleja arkusz flipchart stworzony na poczatku zaje¢ obok tego, ktéry
wiasnie powstat i pyta dzieci, czy widzg réznice miedzy emocjami, ktére odczuwaty
na poczatku i na koncu zaje¢. Nastepnie inicjuje burze moézgow, pytajagc: Czy
Zmienily sie emocje w grupie? Co mogfo doprowadzic do zmiany emocji? Albo
dlaczego nic sie nie zmienito?

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» beda potrafity rozpoznawaé wiasne podstawowe emocje;
» beda potrafity nazywac wtasne emocje.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel siada z uczniami w kregu i wita sie z nimi.
» Nastepnie przybliza dzieciom temat i cele spotkania.

Zasoby:

» 6 arkuszy papieru typu flipchart;

» karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zo6ttym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym;

» Karta pracy "Co to za emocja?" (patrz zatgcznik na str. 114);

» kredki, farby, flamastry, pastele.




Gtéwna aktywnos¢:

>

Specjalista pokazuje dzieciom kolorowe karteczki samoprzylepne. Kazda kartka
reprezentuje emocje: czerwona = ztos¢, zotta = radosé, niebieska = smutek, rézowa
= strach, zielona = wstret, pomaranczowa = zaskoczenie. Nauczyciel dba o to, aby
wszystkie dzieci rozumiaty te emocje. W razie watpliwosci wyjasnia, czym sg rézne
emocje. Zadaniem dzieci jest przyklejenie karteczek w kolorach odpowiadajgcych ich
aktualnym emocjom do wspélnego arkusza flipchart catej grupy (np. jesli dziecko
czuje ztos¢ i wstret, przykleja czerwong karteczke samoprzylepng i zielong). Dziecko
moze rowniez na biatej karteczce samoprzylepnej zapisa¢ nazwe lub narysowac
twarz wyrazajgcg inng emocje niz 6 podstawowych, ktérg w danej chwili czuje.

Po tym, jak wszystkie dzieci przyklejg swoje kartki, specjalista omawia flipchart, aby
pokazac uczniom, z jakimi emocjami rozpoczynajg zajecia, jakie emocje przewazaja,
a jakich emocji jest mato. Flipchart wisi w widocznym miejscu do konca zajec.
Specjalista przypomina dzieciom emocje, ktérych mozemy doswiadczac, nawigzujgc
do poprzednich zajec i udziela instrukcji do zabawy w gre "Co to za emocja?".
Uczniowie siedzg w kregu. Specjalista czyta opisy emocji z karty pracy "Co to za
emocja?". Zadaniem dzieci jest zidentyfikowanie emocji odpowiadajgcej kazdemu
opisowi. Po zakonhczeniu gry specjalista pyta ucznidw: Ktora emocja byta
naffatwiejsza do odgadniecia? Co byfo najtrudniejsze?

Nastepnie, na 4 duzych arkuszach papieru (papier do flipchartow), nauczyciel i dzieci
nakreslajg sylwetki czworki dzieci. Kazda sylwetka jest obrysowana innym kolorem:
czerwonym, niebieskim, zéttym i czarnym. Specjalista wyjasnia, ze kolor kazdej
sylwetki odpowiada konkretnej emocji: czerwony = zto$¢, niebieski = smutek, zotty =
rados¢, czarny = strach (mozna wybrac¢ inne emocje, jesli sg warte omowienia w
odniesieniu do specyfiki grupy). Specjalista dzieli dzieci na 4 grupy, kazda z nich
dostaje jedng sylwetke odpowiadajgcg danej emociji. Dzieci w grupach sg proszone
0 znalezienie odpowiedzi na nastepujace pytania: (1) Skad wiemy, kiedy odczuwamy
dang emocje? (2) Gdzie ta emocja znajduje sie w naszym ciele? Dzieci moga
zapisywac (samodzielnie lub z pomocg wychowawcy), rysowac lub kolorowac czesci
ciata, w ktorych odczuwajg dang emocje. Powinny starac sie znalez¢ jak najwiecej
przyktadow.

Kazda grupa prezentuje swojg prace pozostalym dzieciom, wyjasniajgc
zaznaczone/napisane elementy. Po tym, jak kazda grupa przedstawi swojg
prezentacje, nauczyciel pyta wszystkie dzieci, czy znajg jakies$ inne przyktady, ktére
nie pojawity sie na plakatach. Dzieci rozmawiajg o wszystkich czterech emocjach,
nie tylko o tej, ktérg opisaty w swojej grupie.

Specjalista podsumowuje dyskusje, podkreslajac, ze jest wiele sposobdw na to, by
dowiedzie¢ sie, czy w danym momencie odczuwamy ztosc, strach, smutek czy
radosc. Zwraca uwage, ze kazdy z nas moze odczuwac swoje emocje w inny sposéb,
ale jest tez wiele podobienstw.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

>

Specjalista przypomina dzieciom znaczenie koloréw karteczek samoprzylepnych
i dodaje biatg - do napisania/narysowania innej emocji. Prosi dzieci, aby przykleity
kartki na pustym arkuszu flipchart, aby pokaza¢ swoje emocje na koniec zajec.
Podobnie jak na poczatku, specjalista omawia flipchart, aby pokaza¢ uczniom, z
jakimi emocjami kohczg zajecia: Jakie emocje dominujg? Jakie emocje sg rzadkie?
Specjalista przykleja arkusz flipchart stworzony na poczatku zaje¢ obok tego, ktory
wiasnie powstat i pyta dzieci, czy widzg réznice miedzy emocjami, ktére odczuwaty
na poczatku i na koncu zajec. Specjalista inicjuje burze mézgoéw: Czy zmienily sie
emocje w grupie? Co mogfo doprowadzic do zmiany emocji? Albo dlaczego nic sie
nie zmienito?
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€O TO ZA EMOCIA?

1. Co sprawia, ze usta otwierajq sie szeroko z podziwu, a oczy sq okrqgte jak stomiany
kapelusz?

(odpowiedz: zaskoczenie/zachwyt)

2. Co sprawia, ze marszczysz czoto i mruzysz oczy, tupiesz nogq i wymachujesz
pieSciami?

(odpowiedz: zt0$¢)

3. Co sprawia, ze rzeczy wygladaja dwa razy gorzej niz powinny, trzesq twoim ciatem
lub sprawiaja, Ze nie mozesz sie ruszyc?

(odpowiedz: strach)

4. Co powoduje, ze kaciki twoich ust opadaja i sprawia, ze tzy ptynq Ci z oczu?

(odpowiedz: smutek)

5. Co sprawia, ze twoje rece machajq, a twoje ciato skacze wysoko, twoje oczy
ptong jak iskry, a twoje zeby lSniq jak diamenty?

(odpowiedz: radosc)




Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» beda potrafity wyraza¢ wtasne emocje przed grupa;
» beda potrafity wyrazac¢ swoje emocje w sposdb werbalny i niewerbalny poprzez ruch,
gesty, mimike.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel siada z uczniami w kregu i wita sie z nimi.
» Nastepnie przybliza dzieciom temat i cele spotkania.

Zasoby:

» 2 arkusze flipchart i flamastry;
» karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zottym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista pokazuje dzieciom kolorowe karteczki samoprzylepne. Kazda kartka
reprezentuje emocje: czerwona = ztosc¢, z6ita = rado$¢, niebieska = smutek, rézowa
= strach, zielona = wstret, pomaranczowa = zaskoczenie. Specjalista dba o to, aby
wszystkie dzieci rozumiaty te emocje. W razie watpliwosci wyjasnia, czym sg rézne
emocje. Zadaniem dzieci jest przyklejenie karteczek w kolorach odpowiadajgcych ich
aktualnym emocjom do wspdélnego arkusza flipchart catej grupy (np. jesli dziecko
czuje ztoS¢ i wstret, przykleja czerwong karteczke samoprzylepng i zielong). Dziecko
moze rowniez na biatej karteczce samoprzylepnej zapisa¢ nazwe lub narysowac
twarz wyrazajgcg inng emocje niz 6 podstawowych, ktérg w danej chwili czuje.

» Po tym, jak wszystkie dzieci przyklejg swoje kartki, specjalista omawia flipchart, aby
pokazac uczniom, z jakimi emocjami rozpoczynajg zajecia, jakie emocje przewazaja,
a jakich emociji jest mato. Arkusz flipchart wisi w widocznym miejscu do konca zajec.

» Uczniowie siedzg w kregu. Specjalista wyjasnia, ze zadaniem kazdego ucznia bedzie
wyrazenie danej emocji bez uzycia stow. Dzieci majg za zadanie pokazac wskazang
emocje za pomoca ruchow ciata, gestow czy mimiki. Uczniowie na zmiane wyrazajg
emocje wskazane przez specjaliste na swoj sposob. Gra toczy sie do momentu, gdy
kazdy uczen przedstawi nastepujgce emocje: radosc, smutek, przerazenie,
zadowolenie, strach, zdziwienie, wstret, zaskoczenie, zachwyt, duma, ztosc, mitosc,
wsciekfosc, wstyd, szczescie, tesknota, Zal, zazenowanie. Na koniec zabawa jest
podsumowywana. Specjalista zadaje dzieciom pytania o to, jak sie czuty, wyrazajgc
kazda emocje i czy niektére emocje byty dla nich tatwiejsze, a inne trudniejsze do
wyrazenia.

» Nastepnie powtarzane jest to samo c¢wiczenie, ale tym razem dzieci musza
przekaza¢ dang emocje za pomocg samych stéw. Zabawa toczy sie tak dtugo, az
kazde dziecko przedstawi po kolei wszystkie emocje, ktdre wskazuje wychowawca:
radosc, smutek, przerazenie, zadowolenie, strach, zdziwienie, wstret, zaskoczenie,
zachwyt, duma, zfosc, mifosC, wsciekfosC, wslyd, szczescie, tesknota, Zal,
zazenowanie. Uczniowie nie mogg postugiwac sie nazwg danej emocji wskazang im
przez wychowawce (np. "rados¢" - poprawnym sposobem opisania tej emocji jest
"duzo sie usmiecham, kiedy to czuje", btednym sposobem jest "czuje rados¢"). Na
koniec zabawa jest podsumowywana. Specjalista zadaje dzieciom pytania o to, jak
sie czuly, wyrazajgc kazdg emocje werbalnie i czy niektore emocje byly dla nich
tatwiejsze, a inne trudniejsze do opisania.




» Specjalista podsumowuje obie zabawy, zadajgc dzieciom pytania: W jaki sposcb
fatwiej jest Ci komunikowac swoje emocje - werbalnie czy niewerbalnie? Ktore
emocje wolisz komunikowac werbalnie, a ktore niewerbalnie i dlaczego?

» Specjalista zaprasza uczniéw do zabawy: uczniowie powinni wyobrazi¢ sobie, ze
potrafig powiedziec¢ tylko jedno zdanie: "ALA MA KOTA". Kazdy uczenh jest proszony
o wybranie emocji, nie ujawniajgc jej innym. Nastepnie dzieci sg proszone
0 wyrazenie zdania "Ala ma kota" z odpowiednig modulacjg gtosu odpowiadajgca
wybranej przez nie emociji, tak aby pozostali mogli odgadna¢, co to byta za emocja.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista przypomina dzieciom znaczenie koloréw karteczek samoprzylepnych:
czerwony = zlos¢, zotty = radosc, niebieski = smutek, rézowy = strach, zielony =
wstret, pomaranczowy = zaskoczenie i bialy - do napisania/narysowania innej
emocji. Prosi dzieci, aby przykleity kartki na pustym arkuszu flipchart, aby pokazaé
swoje emocje na koniec zaje¢. Podobnie jak na poczatku, specjalista omawia
flipchart, aby pokazac¢ uczniom, z jakimi emocjami konczg zajecia: Jakie emocje
dominuja? Jakie emocje sg rzadkie?

» Specjalista przykleja arkusz flipchart stworzony na poczatku zaje¢ obok tego, ktéry
wiasnie powstat i pyta dzieci, czy widzg réznice miedzy emocjami, ktére odczuwaty
na poczatku i na koncu zajec. Specjalista inicjuje burze mozgow: Czy zmienity sie
emocfe w grupie? Co mogfo doprowadzic do zmiany emocji? Albo dlaczego nic sie
nie zmienito?
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SAMOKONTROLA

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» bedag potrafity zgtebia¢ samokontrole i kontrole impulséw poprzez zabawe
edukacyjng;
» nauczg sie uwaznie stuchac¢ i mysle¢, zanim zaczng dziatac.

Przygotowanie:

» Klasa moze kontynuowac¢ cwiczenie emocji na flipcharcie (zobacz plany ses;ji
grupowych samoswiadomosci) réwniez tutaj, na poczatku i na koncu lekciji.
Wskazane jest, aby w przypadku, gdy dziecko stale zgtasza nieprzyjemne emocje,
specjalista porozmawiat z nim po zakonczeniu lekcji i sprawdzit, czy nie dzieje sie
cos ztego.

Zasoby:

» arkusze flipchart;

» karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zottym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym;

» flamastry/ zakreslacze/ dtugopisy/ otowki;

» muzyka;

» pomieszczenie z wystarczajgcy iloscig miejsca umozliwiajgcg poruszanie sie (np.
hala sportowa, sala lekcyjna wolna od biurek lub z meblami odsuwanymi na boki itp.).

Gtéwna aktywnos¢:

» Specjalista informuje klase, ze dzisiejszy temat bedzie dotyczyt samokontroli. Pyta
uczniéw, czy wiedzg, co to oznacza (podstep polega na tym, ze jesli dzieci wotaja
bez podnoszenia rak, aby co$ powiedzie¢, specjalista moze uzy¢ tego jako przyktadu
braku samokontroli!). Nastepnie specjalista przechodzi do podania kilku przyktadéw
samokontroli i kontroli impulséw.

» W dalszej czesci specjalista pyta ucznidw, czy potrafig przypomnie¢ sobie sytuacje,
w ktorej byli kuszeni do zrobienia czegos, o czym wiedzieli, ze nie powinni. Moze
podac¢ przyktady dla jasnosci (np. jedzenie deseru przed obiadem). Nastepnie
omawia z uczniami, co zrobili - poddali sie pokusie czy kontrolowali sie? Jakie
byty/bytyby konsekwencje w kazdym przypadku, co sie wydarzyto lub mogto sie
wydarzyc¢?

» Uwaga: Dobrym i natychmiastowym sposobem, aby pomé6c uczniom
w kontrolowaniu impulséw, jest przypomnienie im, aby podniesli reke i poczekali na
swojg kolej, zanim zaczng mowic¢ w dyskusjach w klasie.

» W czesci kinestetycznej lekcji specjalista prosi dzieci, aby tanczyly do muzyki
i zwracaty szczegdlng uwage na muzyke podczas tanca. Gdy muzyka sie zatrzyma,
beda musiaty natychmiast zastygng¢ w bezruchu, nawet jesli sg w potowie kroku. Kto
tego nie zrobi, "roztapia sie" i odpada z gry. Po rozegraniu kilku rund specjalista
przypomni uczniom, ze moze by¢ trudno "zastygng¢" w miejscu, gdy nie sa




skoncentrowani, dlatego powinni zatrzymac sie i pomysle¢, zanim zaczng dziata¢
pod wptywem impulsu, tak jak robili to podczas tanca.

» Korzystajgc z flipcharta, specjalista zaprasza uczniow do wspolnego stworzenia
PLAKATU ZASTYGNIECIA W BEZRUCHU, na ktérym zapisujg pomysty i sposoby,
ktére pozwalajg im zwolni¢ i kontrolowa¢ swoje impulsy. Plakat moze zostaé
powieszony w widocznym miejscu w klasie jako przypomnienie dla dzieci o ¢wiczeniu
samokontroli, a takze moze byc¢ aktualizowany przez caty rok.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista powtarza to, czego uczniowie nauczyli sie podczas tych zajec i rzuca
uczniom wyzwanie, aby ¢wiczyli samokontrole w co najmniej jednej sytuacji przez
nastepny tydzieh (np. podnosili rece przed méwieniem, nie przerywali komus
innemu, powstrzymali sie od jedzenia stodyczy przed lub po okreslonej godzinie itp.).
Uczniowie mogg zosta¢ poproszeni o zapisanie w zeszycie lub dzienniku sytuaciji,
w ktérych odniesli sukces.

» Specjalista moze roéwniez zapyta¢ uczniéw, co zwrécito ich uwage lub co
zainteresowato ich podczas dzisiejszej sesiji.

> Cwiczenie na flipcharcie emocji mozna réwniez powtdrzy¢ pod koniec lekgji, jesli jest
na to czas. Pomoze to dzieciom utrzymac¢ kontakt ze swoimi emocjami i wyrazac
siebie przez caty rok szkolny.

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» dowiedzg sig, jak skutecznie radzi¢ sobie z rozczarowaniem.

Przygotowanie:

» Klasa moze kontynuowacC c¢wiczenie emocji na flipcharcie (zobacz plany ses;ji
grupowych samoswiadomosci) réwniez tutaj, na poczatku i na koncu lekciji.

» Alternatywnie, specjalista moze podjg¢ wyzwanie kontroli impulséw przedstawione
w poprzedniej sesji i zapyta¢, czy ktos chce podzieli¢ sie¢ swoim sukcesem
w osigganiu samokontroli.

Zasoby:

» karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zottym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym i kilka dodatkowych w dowolnych kolorach;

» arkusze flipchart i kartki A4;

» markery/zakreslacze/pisaki/kredki.

Gtéwna aktywnos¢:

» Specjalista przybliza dzieciom temat sesji, ktéry bedzie oscylowat wokot
rozczarowania i tego, jak sobie z nim poradzi¢. Nastepnie specjalista prosi dzieci,
aby pomyslaly o sytuacji, w ktérej czuty sie rozczarowane. Kilka podpowiedzi, ktére
mozna wykorzystaé: gdy przegrywajg w grze, gdy nie majg w domu smacznego
jedzenia, gdy otwierajg pudetko z ciasteczkami i znajdujg w nim materiaty do szycia
itp. Specjalista powinien skioni¢ dzieci do zastanowienia sie nad tym, jakie fo
uczucie, gdy takie rzeczy sie zdarzajg? Specjalista rowniez moze podzieli¢ sie
osobistym doswiadczeniem rozczarowania.




» Podczas sesji specjalista bedzie réwniez przypominat dzieciom o c¢wiczeniu
samokontroli w dyskusjach grupowych poprzez podnoszenie rgk i czekanie na
pozwolenie ha méwienie, nieprzerywanie innym itp.

» W dalszej czesci uczniowie otrzymajg kartki A4 oraz kredki i zostang poproszeni
0 harysowanie zawalonego zamku z piasku, takiego jak te, ktére rozpadaja sie na
plazy, gdy uderza o nie fala. Nalezy ich poinstruowac, aby uzywali jasnych koloréw,
tak aby mozna bylo pisa¢c wewnatrz lub wokét zamku. Po ukonczeniu rysunku
zapiszg, wewnatrz lub wokoét zburzonego zamku, kilka rzeczy, ktére sprawity, ze
poczuli sie rozczarowani niedawno lub dawno temu, ale wcigz o tym pamietaja.
Uczniowie nie bedg zmuszani do gtosnego dzielenia sie swoimi refleksjami, ale moga
by¢ do tego zachecani, jesli majg na to ochote, poniewaz inni mogg pojs¢ za ich
przykfadem.

» Nastepnie specjalista podnosi flipchart. Powinien by¢ podzielony na srodku na dwie
kolumny: jedna kolumna bedzie miata tytut "Pomocne", a druga bedzie zatytutowana
"Niepomocne". Specjalista moze poprosi¢ ucznidw o przeprowadzenie burzy
mozgéw na temat pomocnych i niepomocnych sposobdéw radzenia sobie
z rozczarowaniem izanotowa¢ je w odpowiedniej kolumnie Ilub skorzystac
z ponizszych podpowiedzi i poprosi¢ ucznidw, aby umiesdcili je we wiasciwej
kolumnie: "Krzycz na kogos", "Policz do 10", "Popchnif druga osobe", "Tupnif noga”,
"Uspokdj swoje ciafto", "PochodZz troche", "Dasaj sie", "Powiedz sobie, Ze sobie z tym
poradzisz", "Rzuc czyms", "WeZ gfeboki oddech”, "Sprobuj ponownie", "UZzywaj
mitych stow", "Zniszcz cos”, "ldZ pobyc¢ sam przez kilka minut". Specjalista moze
doda¢ do plakatu swoje pomysty lub pomysty uczniow.

» Nastepnie specjalista rozdaje dzieciom karteczki samoprzylepne. Wyjasnia, ze
wszyscy czasami radzimy sobie z rozczarowaniem w sposob, ktory nie jest pomocny
i prosi uczniéw, aby zapisali na swoich karteczkach samoprzylepnych jedno lub dwa
takie nieprzydatne zachowania, ktére chcieliby zmieni¢. Nastepnie uczniowie sg
proszeni o zapisanie pomocnych zachowan, ktorymi chcieliby zastgpi¢ te
niepomocne. Specjalista powinien zasugerowac, aby dzieci zachowaty karteczki
samoprzylepne i umiescity je w miejscu, w ktdbrym moga je czesto zobaczyc, aby
przypominalty im o wybraniu pomocnej reakcji w celu poradzenia sobie
z rozczarowaniem (np. w zeszycie lub w swoim pokoju).

» Pod koniec lekcji specjalista powtarza to, co zostalo oméwione na temat
rozczarowania i sposobow radzenia sobie z nim, a nastepnie przystepuje do
wywieszenia plakatu "Pomocne - Niepomocne" w miejscu, w ktérym wszyscy
uczniowie moga go zobaczy¢ i ewentualnie uzupetnia¢ w ciggu roku szkolnego.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» W ramach zadania/wyzwania na nastepny tydzieh specjalista prosi dzieci, aby
sprébowaty zastosowac przynajmniej jedno pomocne zachowanie, gdy nastepnym
razem spotkajg sie¢ z rozczarowaniem. Dzieci mozna ponownie zacheci¢ do
zapisywania swoich osiggnie¢ w zeszycie lub dzienniku, aby ich postepy byty dla
nich jasne.

» Aktywnos$¢ na flipcharcie emocji moze by¢ rowniez powtarzana pod koniec sesji, jesl
jest na to czas. Pomoze to dzieciom utrzymac kontakt ze swoimi emocjami i wyrazac
siebie przez caty rok szkolny.




>
>
>

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

beda potrafity zidentyfikowac rzeczy, ktére wywotujg stres, zmartwienie lub strach;
beda potrafity sklasyfikowaé czynniki stresowe lub lekowe;
beda potrafity znalez¢ sposoby radzenia sobie z tymi emocjami.

Przygotowanie:

>

>

Klasa moze kontynuowac ¢éwiczenie z emocjami na flipcharcie (zobacz plany sesji
grupowych samoswiadomosci) réwniez tutaj, na poczatku i na koncu lekgciji.
Alternatywnie, specjalista moze podjg¢é temat wyzwania radzenia sobie
z rozczarowaniem przedstawionego podczas poprzedniej sesji i zapytaé, czy kto$
chce podzieli¢ sie swoim sukcesem w radzeniu sobie z rozczarowaniem w pomocny
Sposob.

Zasoby:

karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zéttym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym;

flipchart lub tablica suchoscieralna/kredowa;

karta pracy "W skali od..." (patrz zatgcznik na stronie 122);

otéwki, dtugopisy, flamastry itp.

Gtéwna aktywnosé:

>

Specjalista zaczyna od ogtoszenia tematu sesji i zapewnienia dzieci, ze emocje
stresu, zmartwienia i strachu sg catkowicie normalne i ze kazdy ich do$wiadcza,
poniewaz wokot nas dzieje sie wiele rzeczy, ktére nas przerazajg lub martwig. Zwroci
uwage, ze kazda emocja jest wazna, a rolg strachu jest pomoc w ochronie przed
niebezpieczng sytuacjg i pomocne jest zrozumienie go, a takze znalezienie
sposobow radzenia sobie z nim.

Specjalista moze zaczg¢ od pytania: Kfo tu kiedykolwiek sie bat? (przypuszczalnie,
niektore rece lub wszystkie rece sie podniosg). Nastepnie przechodzi do zadawania
pytania: Czy ktos moze wyjasnic, czym jest strach? Po tym, jak dzieci udzielg
odpowiedzi i pojawi sie definicja emociji (niektére objawy somatyczne mogg byé¢
réwniez nazwane przez specjaliste), specjalista moze przejs¢ do podania osobistego
przyktadu strachu lub zmartwienia.

W dalszej czesci specjalista rozdaje wszystkim uczniom przygotowane wczesniej
karty pracy i prosi ich o zastanowienie sie i zapisanie kilku rzeczy, ktore sprawiaja,
ze czujg sie zmartwieni, zestresowani lub przestraszeni. Nastepnie mogg umiescic
je na wadze w zaleznosci od tego, jak powazne wydajg sie by¢ te rzeczy dla kazdego
dziecka. Nauczyciel moze podac przyktad, aby pomdc uczniom w wykonaniu
¢wiczenia.

Podczas gdy dzieci wypetniajg karte pracy, specjalista rysuje t¢ samg skale na
tablicy/arkuszu flipchart. Po tym, jak uczniowie skonczg identyfikowac i oceniaé
swoje zmartwienia i obawy, mogg zosta¢ poproszeni o podzielenie sie z klasa
kilkoma refleksjami, jesli czujg sie z tym komfortowo.

Uwaga: Czesc¢ ¢wiczenia polegajgca na dzieleniu sie nie powinna by¢ obowigzkowa,
a uczniowie nie powinni by¢ zmuszani do dzielenia sie swoimi obawami z klasg.
Mimo to, jesli dzielenie sie jest mozliwe, nalezy do tego zachecac¢ i przypominac
uczniom, aby szanowali leki i zmartwienia innych oraz ze wiele oséb moze miec te
same obawy, wiec nic nie jest irracjonalne ani nienormalne.




» Nastepnie specjalista sktania dzieci do zastanowienia sie, w jaki sposéb moga radzic¢
sobie ze strachem, stresem lub zmartwieniami. Uczniowie mogg réwniez zostaé
skierowani do strategii "Pomocne - Niepomocne" z poprzedniej sesji i poproszeni
o zastanowienie sie, ktore strategie mogg zastosowac i czy sg jakie$s nowe, ktére
mozna doda¢ do ktérejkolwiek z kolumn. Niektore przyktady mogg obejmowac;
wziecie gtebokiego oddechu, rozmowe z przyjacielem, rodzicem lub kim$ innym,
komu ufajg, nicnierobienie, niemoéwienie o lekach, wstydzenie sie swoich
lekéw/zmartwien, myslenie o pozytywnych (lub negatywnych) konsekwencjach,
ktére mogq sie zdarzy¢ itp.

» Jesli na koncu jest troche czasu, klasa moze pocwiczy¢ gtebokie oddychanie
(np. wdech przez 4 sekundy, wstrzymanie oddechu przez 4, wydech przez 4,
wstrzymanie oddechu przez 4).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje to, co zostatlo oméwione podczas sesji. Wyjasnia, ze to
normalne, ze jedna osoba boi sie czegos, czego inna sie nie boi. Méwi rowniez o tym,
jak wazne jest rozmawianie o naszych lekach z rodzicami, nauczycielami,
przyjaciotmi i zaufanymi osobami, poniewaz mogg one sprawi¢, ze poczujemy sie
lepiej i pomogg nam opracowac plan przezwyciezenia strachu lub przesunigcia go
w dot skali.




W polu ponizej napisz kilka rzeczy, ktore sprawiajg, ze czujesz sie zmartwiony, zestresowany lub

przestraszony:
1.

W SKALI ODb...
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Spoéjrz na ponizszg skale. Gdzie na tej skali umiescitbys swoje zmartwienia lub obawy?

Mozesz oznaczy¢ rzeczy wymienione powyzej, uzywajgc ich numerow lub stéw kluczowych.

Nie martwie sie/ nie boje sie

Martwie sie/ boje sie

Tak bardzo martwie sie/ boje
sig, ze to jedyne o czym moge
myslec




Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

>
>

beda potrafity zidentyfikowa¢ swoje mocne strony;
beda potrafity zaangazowac sie w pozytywng rozmowe z samym sobg w odpowiedzi
na przeciwnosci losu.

Przygotowanie:

» Klasa moze kontynuowac¢ cwiczenie emocji na flipcharcie (zobacz plany ses;ji
grupowych samoswiadomosci) réwniez tutaj, na poczatku i na koncu lekgciji.

» Alternatywnie, specjalista moze zaprosi¢ ucznidw do podzielenia sie wszelkimi
postepami/sukcesami w utrzymywaniu samokontroli w kuszacych sytuacjach lub
w radzeniu sobie z rozczarowaniem badz uspokajaniu sie, gdy pojawito sie uczucie
strachu/zmartwienia, jako powtérzenie wszystkiego, co zostato omowione
w poprzednich sesjach na temat samokontroli.

Zasoby:

» karteczki samoprzylepne w kolorach: czerwonym, zottym, niebieskim, zielonym,
rézowym, pomaranczowym, biatym;

> arkusze A4;

» flipchart lub tablica suchoscieralna/kredowa;

» karta pracy "Moéj mocny kwiat" (patrz zatgcznik na stronie 125);

» kredki, dlugopisy, flamastry itp.

Gtéwna aktywnos¢:

>

Specjalista przybliza temat i cele obecnej sesji, ktéra bedzie oscylowa¢ wokot
identyfikacji wtasnych mocnych stron, ale takze zapoznania sie z pozytywna
rozmowag z samym sobg, gdy przyttaczajg nas negatywne lub trudne mysli. Wyjasnia,
ze kazdy ma inne mocne strony, czyli rzeczy, w ktérych jest dobry, a te osobiste
mocne strony mogg sprawic, ze rzeczy bedg lepsze dla nas samych i ludzi wokét
nas, jak kwiaty, ktére sprawiajg, ze ogrod jest piekniejszy. Specjalista instruuje
uczniéw, aby zastanowili sie nad swoimi mocnymi stronami i zapisali je na karcie
pracy "Méj mocny kwiat", podkreslajac, ze zwykle mocne strony odnoszg sie bardziej
do cech charakteru, a nie cech fizycznych.

Nastepnie specjalista przystepuje do pokazania wtasnego rysunku doniczki (mozna
skorzysta¢ z karty pracy "Moj mocny kwiat", ale mozna jg rowniez zastgpic
¢wiczeniem rysunkowym). Na doniczce specjalista napisat osobistg moc (np. "Mam
poczucie humoru"), na lisciu napisat/a czas, kiedy uzyt tej mocy (np. "Opowiedziatem
dowcipy mojemu przyjacielowi"), a ha samym kwiatku powinno by¢ napisane, co sie
stato, gdy ta moc zostata wykorzystana (np. "M&j przyjaciel byt wczesniej smutny,
a potem zaczat sie Smiac"). Nastepnie specjalista prosi dzieci, aby samodzielnie
narysowaty doniczke (z doniczka, lisSciem i kwiatkiem) lub skorzystaty z karty pracy
i zapisaty wkasng moc, kiedy jej uzywaty i co sie stato. Uczniowie mogg dowolnie
kolorowa¢ swoje kwiaty.

Jesli uczniowie bedg mieli problem z okresleniem swojej mocnej strony, specjalista
poda przyktady tego, co zaobserwowat podczas sesji lub moze zaprosic¢ innych do
wniesienia wkfadu. Mozna uzy¢ nastepujgcych podpowiedzi: dobry stuchacz,
pomocny, peten szacunku, dobry przyjaciel, uprzejmy, cierpliwy, szybko uczy sie
nowych rzeczy itp.




» Po wykonaniu tego zadania uczniowie mogg zdecydowacé, czy chcg zabrac¢ kwiaty
do domu, czy tez wyeksponowac je w klasie jako ogrod kwiatowy zawieszony na
Scianie.

» Nastepnie dzieci zapoznajg sie z pozytywng rozmowg z samym sobg. Specjalista
pokrétce wyjasnia, co oznacza pozytywna rozmowa z samym sobg (np. mowienie do
siebie na gtos lub po cichu, jak cichy gtosik, ktory prébuje walczy¢ z nieprzyjemnymi
i trudnymi myslami, gdy sie pojawig). Specjalista moze podac przyktad: kiedy kto$
jest rozczarowany wynikiem testu, moze powiedzie¢ sobie, ze starat sie najlepiej jak
potrafit i ze nastepnym razem bedzie sie wigcej uczyt i lepiej sobie poradzi.

» Specjalista dzieli flipchart/ tablice suchoscieralng na dwie kolumny:

Uczucia Pozytywne mysli

Kiedy czuje sie zdenerwowany... "Wierze w siebie"

Kiedy czuje sie zawiedziony... "Jestem dobrym cztowiekiem"
Kiedy kto$ jest dla mnie niemity... "Mam odwage i pewnosc siebie"
Kiedy zostaje pominiety... "Poprawie sie"

Kiedy czuje sie zmartwiony... "Poradze sobie ze wszystkim"
Kiedy czuje sie sfrustrowany/zly... "Jestem z siebie dumny"

"Jestem dobrym przyjacielem"
» Prosi uczniow, aby potaczyli uczucia z kazdg pozytywng rozmowg z samym sobg,
ktora moze mieC zastosowanie, i razem wymyslili wiecej zdan z uczuciami
i odpowiedziami.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje to, co zostalo oméwione i stawia nastepujgce pytania:
Czego nauczyfes sie na dzisiejszef sesji?, Co mozesz zrobic inaczef w przyszief
trudnej sytuacyi?, Jak mozesz sprawic, by poczuc sie lepiej?

> Cwiczenie z emocjami na flipcharcie mozna réwniez powtérzyé pod koniec lekgji, jesli
jest na to czas.

www.freepik.com
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SESJA GRUPOWA 10

Tytul/temat:

» "Zabawa w stokrotki" - nauczanie o tolerancji

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» zrozumiejg, ze to nie réwiesnicy nas denerwujg, ale ich postawy;
» poprawig swojg postawe tolerancji.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel musi przygotowac dwa duze rysunki dwoch stokrotek
na oddzielnych tablicach/arkuszach flipchart, przy czym oba powinny miec liczbe
ptatkdw rowna liczbie dzieci w grupie. Podczas zajec na ptatkach zostanie napisane,
co kazdy cztonek klasy lubi, a czego nie.

Zasoby:

» 2 arkusze flipchart/tablice suchoscieralne;
» dtugopisy, flamastry itp.

Gtéwna aktywnos¢:

» Dzieci siedzg w kregu, aby wszystkie mogly sie nawzajem widzie¢. Nalezy
przypomnie¢ podstawowe zasady: muszg mowi¢ pojedynczo, podnoszac reke,
i czekac, az poprzedni moéwca skonczy; muszg okazywac szacunek i nie zartowac
zrzeczy, ktorymi dzielg sie inni; muszg zrozumie¢, ze rzeczy, ktére zostang
przedyskutowane, nie sg osobistymi atakami na kogokolwiek, ale sposobem na
zwrocenie wiekszej uwagi na siebie nawzajem i swoje potrzeby.

» Specjalista zaprasza uczniow, aby podzielili sie z kolegami i kolezankami z klasy tym,
co lubig w szkolnych porankach (np. rozmowy z przyjaciétmi, wymienianie sie
kredkami itp.) i zapisuje odpowiedzi na pierwszym rysunku stokrotki.

» Po wykonaniu pierwszej stokrotki specjalista zaprasza dzieci do podzielenia sie
z kolegami i kolezankami z klasy tym, czego nie lubig, gdy sg w szkole (np. gdy kto$
dotyka ich wloséw, zabiera im rzeczy bez pozwolenia itp.) i zapisuje odpowiedzi na
drugim rysunku stokrotki.

» W przypadku starszych dzieci (9-10 lat) mogg one zosta¢ poproszone 0 napisanie
wiasnych odpowiedzi na ptatkach stokrotek, aby wzmocni¢ zbiorowe doswiadczenie.

» Dwa rysunki mogg zostac¢ pokolorowane i wzbogacane o szczegoty, jesli dzieci chcg
to zrobic.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Po wykonaniu obu rysunkéw specjalista zwraca uwage na to, jak rozni sg ludzie i jak
kazdy musi to zaakceptowaé, ale takze na fakt, ze rdéznorodnos¢ daje site
grupie/spotecznosci. Specjalista pomaga rowniez uczniom zastanowi¢ sie nad tym,
ze mogaq istnieC postawy lub zachowania, ktére nam sie nie podobajg, ktére nas

zapobiec.

SWIADOMOSC
SPOLECZNA

P




» Giéwny wniosek z ¢wiczenia jest taki, ze uczniowie powinni zwraca¢ uwage na to, co
nie podoba sie innym i stara¢ sie unika¢ tych zachowan, a jednoczes$nie powinni
zwraca¢ uwage na to, co inni lubig i co sprawia im przyjemnosc i staracC sie
wykazywac wiecej tego typu zachowan.

SESJA GRUPOWA 11

Tytul/ temat:

» Rozwéj empatii

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» zrozumiejg, ze stowa i gesty majg znaczenie;
» bedg potrafity znalez¢ nowe sposoby nawigzywania relacji z réwiesnikami.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel moze przygotowac liste niewlasciwych zachowan,
ktére wystepowaty lub nadal wystepujg podczas interakcji uczniow ze sobg (np.
konkretne sytuacje znecania sig, brak szacunku dla opinii lub rzeczy innych oséb
itp.).

» Alternatywnie specjalista moze odwotac sie do historii, ktérg uczniowie znajg i lubia,
aby mogli sie do niej odnie$¢ (np. sytuacje z powiesci o Harrym Potterze).

Zasoby:
» kartki papieru, dtugopisy.

Gtéwna aktywnos¢:

» Specjalista zacheca ucznidow do omdwienia réznych sytuacji z niewlasciwymi
zachowaniami, ktére mogg wystgpi¢ lub wystgpity w ich codziennym zyciu, bez
szufladkowania tych zachowah w zaden sposob. Na przykitad moze powiedziec:
Wyobrazmy sobie nastepujaca sytuacje...

» W kazdej sytuacji dzieci sg proszone o okreslenie, co kazda posta¢c moze czuc
i myslec.

» W dalszej czesci specjalista kieruje dyskusje w strone hipotetycznych zmian tych
sytuacji: Co by byfo, gdyby postacie powiedzialy lub zrobity cos innego? Jakie
zachowanie doprowadzifoby do innego rodzaju uczuc lub mysli? W praktyce
uczniowie sg proszeni o zrekonstruowanie sytuacji/fabuty, aby uzyskac¢ inny efekt na
sposéb, w jaki bohaterowie czujg i my$la.

» Moga réwniez zostaC poproszeni o napisanie lub narysowanie innego zakonczenia
historii w oparciu o dyskusje podczas sesji.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Potencjalnym zadaniem dla dzieci na nastepny tydzien moze by¢ zwrocenie uwagi
na inne osoby wokét nich (w rodzinie lub w klasie) i proba okreslenia, co czujg i mysla.
Uczniowie moga rowniez zweryfikowac¢, czy mieli racje, czy nie, proszac te osoby
0 podzielenie sie swoimi uczuciami i przemys$leniami w danej sytuaciji.
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SESJA GRUPOWA 12

Tytul/ temat:

» "Emocje na mojej twarzy" - "czytanie" mimiki twarzy i jezyka niewerbalnego

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» beda rozpoznawaly emocje innych o0s6b poprzez rozszyfrowywanie jezyka
niewerbalnego;

» beda umiaty nazwa¢ emocje innych;

» bedg rozwijaty empatie.

Przygotowanie:

» W zaleznosci od poziomu zaawansowania ucznidbw w zakresie umiejetnosci
spotecznych, emocje, ktére mozna wybra¢ do pracy, mogg sie roznic: jesli poziom
biegtosci jest nizszy, ¢&wiczenie powinno koncentrowaé¢ sie na bardzigj
podstawowych emocjach, natomiast jesli poziom biegtosci jest wyzszy, ¢wiczenie
moze skupia¢ sie na bardziej wyszukanych emocjach (sprawdz koto emociji
Plutchika, aby uzyskac¢ dalsze pomysty).

» Na poczatku sesji uczniowie mogg zostaC poproszeni o podzielenie sie swoimi
doswiadczeniami zwigzanymi z probami rozpoznania emocji innych 0sob
w poprzednim tygodniu.

Zasoby:

» kilka zestawow kart obrazkowych przedstawiajgcych rézne emocje/pisemne notatki
ze stowami oznaczajgcymi emocje.

Gtéwna aktywnos¢:

» Specjalista dzieli grupe na mniejsze grupy robocze (3-5 oséb), w zaleznosci od
catkowitej liczby ucznidw. Wyjasnia uczniom, ze zagrajg w gre, w ktérej kazdy
cztonek zespotu bedzie musiat losowo wybra¢ karte emocji/nazwe emocji
i przedstawi¢ dang emocje, uzywajgc tylko wyrazu twarzy. Pozostali cztonkowie
grupy roboczej muszg odgadngc, jakg emocje wyraza ich kolega niewerbalnie.

» W te gre mozna grac¢ na wiele sposobow (np. mozna przedstawi¢ emocje roznych
postaci z ksigzek lub filméw, grupa moze by¢ podzielona na pary lub pracowac catg
klasg itp.), co oferuje specjaliscie elastyczno$¢ i mozliwosci dostosowania sie do
potrzeb i zainteresowan ucznidw.

» Specjalista wyjasni nastepnie, ze ludzie mogg doswiadcza¢ tych samych emociji
w rdzny sposob, ale istniejg pewne podobiehstwa, ktére pomagajg nam rozpoznac
emocje innych. Moze odnies¢ sie do konkretnych wskazowek dotyczacych
niektorych emocji. Specjalista moze rowniez podzieli¢ sie faktem, ze bez wzgledu na
to, jak bardzo staramy sie ukry¢ nasze emocje, mogg one by¢ widoczne dla kogos,
kto naprawde dobrze nas zna.

» Roéwnie wazne jest zwrdcenie uwagi uczniom na znaczenie jezyka niewerbalnego
w naszym zyciu i podkreslenie faktu, ze musimy zwracac¢ uwage na siebie nawzajem,
aby lepiej zrozumie¢ nasze srodowisko spoteczne, a takze zrozumie¢ wptyw naszych
wiasnych dziatan na innych.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Potencjalnym zadaniem dla dzieci na nastepny tydzien moze by¢ zwrocenie uwagi
na inne osoby wokot nich (najlepiej ludzi, ktérzy sg im mniej znani niz cztonkowie
rodziny lub koledzy z klasy) i préba zidentyfikowania, co czujg, sgdzgc po ich mimice.
Jesli nadarzy sie okazja, uczniowie mogg sprawdzic, czy mieli racje, czy nie, proszgc
te osoby o podzielenie sie swoimi uczuciami i przemysleniami w danej sytuaciji.
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SESJA GRUPOWA 13

Tytul/ temat:
» "Wyjatkowy las" - rysunek grupowy/wspotpraca

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» beda doskonali¢ swoje umiejetnosci wspétpracy;
» beda rozwija¢ postawy zwigzane z tozsamoscig grupowa.

Przygotowanie:
» Produktem koncowym bedzie rysunek grupowy przedstawiajacy las.
Zasoby:

» dtugi papier rysunkowy/arkusz flipchart;
» flamastry, kredki, akwarele, farby do malowania palcami itp.

Gtéwna aktywnos¢:

» Specjalista rozpocznie sesje od ¢wiczenia na wyobraznie. Prosi uczniéw, aby
wyobrazili sobie, ze sg drzewami. Kazde dziecko wyobrazi sobie w swoim umysle
rodzaj drzewa, ktérym chce byc¢: zastanowi sie nad ksztattem swoich gatezi i lisci,
wyobrazi sobie, czy ma kwiaty lub owoce; dzieci nie muszg trzymaé sie
rzeczywistych drzew: moga na przyktad wyobrazic sobie choinke, na ktorej rosng figi.
Po tym, jak kazdy uczen ma w gtowie jasny obraz drzewa, ktorym chce byc,
specjalista prosi uczniow, aby wybrali miejsce na papierze do rysowania/flipcharcie
i narysowali swoje drzewo doktadnie tak, jak je sobie wyobrazili (specjalista musi
poméc uczniom wybra¢ odpowiedni rozmiar rysunku: jesli jest za duzy, pozostanie
za mato miejsca dla pozostatych uczniéw, a jesli jest za maly, rysunek nie bedzie
zauwazalny wsrod pozostatych). Uczniowie wspdlnie stworzg rysunek wyjgtkowego
lasu, przy czym kazde drzewo reprezentuje jednego cztonka grupy.

» Po zakonczeniu rysowania grupa jest proszona o nadanie nazwy swojemu
wyjgtkowemu lasowi. Specjalista zacheca ucznibw do zastanowienia sie nad
szczegotami kazdego drzewa i nad tym, w jaki sposob odzwierciedlajg one cechy
kazdego cztonka grupy, ale takze nad tym, jakie potrzeby ma kazde drzewo, aby
dobrze sie rozwijac w lesie.

» Specjalista moze réwniez wzmocni¢ idee poczucia przynaleznosci do grupy,
wspolnego wysitku i wzajemnego wsparcia, zachecajgc ucznidw do dalszej
wspotpracy w celu uprawiania ich wyjatkowego lasu.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Woykorzystujgc rysunek lasu specjalista przypomni dzieciom przy roznych okazjach
o ich wspdlnej tozsamosci i wzajemnym wsparciu, ale takze o tym, ze kazde drzewo
jestinne i nalezy je traktowac ze szczegdlng uwaga.

» Mozliwym zadaniem dla dzieci jest rowniez zastanowienie sie, w jaki sposdb mogg
ulepszy¢ swoj wyjatkowy las i poprawi¢ prace zespotowa, aby ich las mogt sie
rozwijac. Moga przedstawi¢ swoje pomysty na forum klasy.
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ZARZADZANIE RELACJAMI

_—2

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» zrozumiejg znaczenie relacji i sposoby zarzgdzania nig;
» beda zaznajomione z aktywnym stuchaniem i prze¢wiczg je;
» zrozumiejg osobowos¢ i postawe.

Przygotowanie:

» Wszystkie materiaty powinny by¢ przygotowane z wyprzedzeniem.
» Specjalista szkolny/ nauczyciel przedstawi temat klasie.

Zasoby:

» flipchart/tablica suchoscieralna;
» papier do pisania;
» dtugopisy, otowki, kredki, gumka, temperowka, flamastry.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista pisze stowo "relacja" na tablicy i prosi uczniéw o wybranie odpowiednich
stow, aby opisac to pojecie, prowadzgc dyskusje w kierunku aspektow, ktére budujg
dobrg relacje i aspektow, ktére jg niszcza.

» Po dyskusji w grupie, uczniowie dzieleni sg na pary i kazdy z nich zadaje swojemu
partnerowi kilka pytah na jego temat, aby lepiej go poznag, robi notatki, a nastepnie
kazdy uczen przedstawia swojego partnera klasie.

» Nastepnie specjalista zwraca uwage na znaczenie i cechy aktywnego stuchania
i moze poprosi¢ grupe o gtosowanie na najbardziej precyzyjny opis. Ponadto, aby
doprowadzi¢ do zrozumienia zasad spotecznych i aktywnego stuchania, a takze
zasad komunikacji, specjalista analizuje kluczowe elementy i postawy, ktore pojawity
sie podczas ¢wiczenia wzajemnej prezentacji (np. ochrona, pomoc, wzmocnienie
itp.).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista daje uczniom zadanie na nastepny tydzien, aby c¢wiczyli aktywne
stuchanie z osobami wokoét nich.

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» beda Swiadome faktu, ze relacje majg zarowno pozytywne, jak i negatywne aspekty;
» beda umiaty rozpoznawac problemy/konflikty, ktére moga pojawic sie w relacjach;
» bedag wspotpracowac w celu zarzadzania konfliktem;
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» bedg skutecznie komunikowa¢ sie werbalnie i niewerbalnie oraz podejmowac
decyzje w grupach;
» beda doskonali¢ swoje umiejetnosci negocjacyjne.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel moze poprosi¢ uczniow o podzielenie sie swoimi
doswiadczeniami z aktywnego stuchania w ciggu ostatniego tygodnia.

» Wszystkie materiaty powinny by¢ przygotowane z wyprzedzeniem.

» Specjalista przedstawi temat klasie.

Zasoby:

» lista z pozytywnymi i negatywnymi sytuacjami/scenariuszami oraz ilustracjami
problemow/konfliktéw (patrz zatgczniki na stronach 132-133);

» papier do pisania;

» dtugopisy, otéwki, kredki, gumka, temperéwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos¢:

» Kazdy z ucznidw otrzymuje zestaw kart przedstawiajgcych rozne emocje: np. radosc¢,
smutek, ztos¢, wstret, strach itp. (mozna uzy¢ emotikonoéw z karty pracy na stronie
87). Specjalista przedstawia uczniom roézne pozytywne i negatywne sytuacje,
a uczniowie sg proszeni o podniesienie kart emociji, ktére odzwierciedlajg to, jak
czujg sie w kazdej z tych sytuacji.

» Nastepnie uczniowie sg dzieleni na trzyosobowe grupy, a kazda grupa otrzymuje
karte pracy z ilustracjami réznych problemow/konfliktéw, ktére mogg zaszkodzi¢
relacji. Uczniowie muszg wspotpracowac i dowiedziec sig, na czym polega problem
i jak mogg sobie z nim poradzi¢. Bedg spisywac/rysowaé swoje pomysty na
rozwigzanie konfliktdw, a nastepnie przedstawig je grupie.

» Alternatywnie, kazda grupa musi wybra¢ jedng ilustracje i odegracC sytuacje i jej
rozwigzanie na forum grupy.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Po tym, jak wszystkie mate grupy zaprezentujg swoje rozwigzania, uczniowie sg
proszeni o wyrazenie swojej opinii i okreslenie gtdbwnych wytycznych dotyczgcych
rozwigzywania konfliktéw. Specjalista wskaze wartos¢ konfliktu w relacjach i gtéwne
strategie radzenia sobie z konfliktem.

» Potencjalnym zadaniem na nastepny tydzieh moze by¢ obserwacja, jak uczniowie
i inni radza sobie z konfliktami w relacjach.




SYTUACIE, KTORE MOGA
WYWOLYWAC ROZNE EMOCIJE

DO PRZEDYSKUTOWANIA
(- )

Scenariusz 1
Poprosites przyjaciela, aby pozyczyt ci swoje nozyczki do wykonania

9 projektu, ale teraz nie wiesz, gdzie one sa. )

é , )
Scenariusz 2:

Masz nowiutka zabawke, a twdj przyjaciel pyta, czy moze sie hiq

. pobawic. D

é )
Scenariusz 3:

Twaj przyjaciel przewrdcit sie i zranit sie w noge. Placze.
\_ _J
é )

Scenariusz 4.

Twdj nauczyciel prosi Cie o rozwigzanie bardzo trudnego zadania
matematycznego na tablicy.

\_
é :
Scenariusz 5.
Mama powiedziata ci, zebys sie przygotowat, bo podwiezie cie do
L domu twojego przyjaciela.
é :
Scenariusz 6.
Twoi rodzice zaskakujq Cie prezentem, ktéry bardzo chciates
_ dostaé na urodziny. )
4 )

Scenariusz 7:

Pozyczytes swojq ulubiona zabawke przyjacielowi, ale on ja zepsut.
\_ J
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» zapoznajg sie z pojeciem wartosci osobistych;

» okreslg swoje osobiste wartosci;

» zrozumiejg, ze nie powinny rezygnowac ze swoich wartosci, aby zadowoli¢ innych;
» beda jasno komunikowa¢ swoje potrzeby i umie¢ utrzymywac dobre relacje z innymi.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel moze poprosi¢ ucznidw, aby podzielili sie swoimi
doswiadczeniami zwigzanymi z obserwacjg sposobu, w jaki oni i inni zazwyczaj
rozwigzuijg konflikty w relacjach.

» Wszystkie materiaty powinny by¢ przygotowane z wyprzedzeniem.

» Specjalista przedstawi temat klasie.

Zasoby:

» flipchart/tablica suchoscieralna;

» karta pracy "Piramida wartosci" (patrz zatgcznik na stronie 135);

» papier do pisania, dtugopisy, otowki, kredki, gumka, temperdwka, flamastry;
» potaczenie z Internetem, laptop, projektor wideo i gtosniki.

Gtéwna aktywnosé:

» Jako wprowadzenie do sesji, specjalista pokazuje uczniom film
(hitps://www.youtube.com/watch?v=He9JgYX850) i omawia z grupg koncepcje
wartosci osobistych, wskazujgc rézne wartosci wymagane do zbudowania dobrej
relacji.

» Nastepnie specjalista sporzadzi na tablicy/flipcharcie liste z roznymi wartosciami
osobistymi. Uczniowie otrzymujg karte pracy "Piramida wartosci" i sg proszeni
0 zapisanie swoich najwazniejszych szesciu wartosci zgodnie z ich waznoscig
(najwazniejsza z nich bedzie na gorze) na piramidzie przedstawionej w karcie pracy.
Celem jest, aby kazdy uczen zastanowit sie¢ nad swoimi wartosciami.

» Nastepnie grupa jest dzielona na grupy robocze liczace od 3 do 4 uczniéw. Grupy
robocze muszg negocjowaé osobiste wartosci i wymysli¢ szczyt odzwierciedlajgcy
gtéwne 6 wartosci wszystkich cztonkow. Nastepnie prezentujg swoje wyniki grupie.

» Specjalista omawia z grupg proces wyboru wartosci grupy roboczej sposréd
osobistych wartosci jej cztonkdw. Zwraca uwage na elementy procesu i zagrozenia
zwigzane z wyrzeczeniem sig wartosci osobistych na rzecz innych, a takze na ryzyko
braku elastycznosci przy probie dotgczenia do grupy. Specjalista bedzie podkreslat
fakt, ze podobienstwa w warto$ciach osobistych sg przestankg do nawigzywania
relacji spotecznych, a kompromisy w stosunku do wartosci osobistych w celu
unikniecia konfliktow lub przypodobania sie innym niekoniecznie sg sprawdzajgcymi
sie wyborami.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Dziatanie moze by¢ kontynuowane poprzez tworzenie wspolnej hierarchii wartosci
spotecznych dla catej grupy. Specjalista moze wskazac, ze wszystkie osoby, ktore
stajg sie cztonkami grup spotecznych, muszg przestrzegac wartosci spotecznych tej
grupy, ale potrzebna jest rbwnowaga miedzy wartosciami osobistymi i spotecznymi.



https://www.youtube.com/watch?v=He9JqYX85qU

PIRAMIDA WARTOSCI




Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» zrozumiejg negatywne i pozytywne aspekty relaciji;

» naucza sie, ze wszystkie emocje sg wazne, ale nie wszystkie reakcje takie sg;
» beda umiaty pomagac innym w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami;

» poprawig swoje umiejetnosci komunikacyjne.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel moze poprosi¢ ucznidéw, aby przypomnieli wspolne
wartosci grupy.

» Wszystkie materiaty powinny by¢ przygotowane z wyprzedzeniem.

» Specjalista przedstawi temat klasie.

Zasoby:

» lista z sytuacjami/scenariuszami odgrywania rol (patrz zatgcznik na stronie 137);
» tablica suchoscieralna/flipchart;

» papier do pisania;

» dtugopisy, kredki, temperowka, gumka, flamastry.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista dzieli grupe na pary i zaprasza ich do przeprowadzenia burzy mézgow
na temat pozytywnych i negatywnych rzeczy w relacji. Nastepnie uczniowie podzielg
sie kilkkoma pomystami, ktore specjalista zapisze na dwoch rysunkach (chmura i
stonce) wykonanych na tablicy/arkuszu flipchart: negatywne rzeczy w relacji zostang
odnotowane w chmurze, a pozytywne w stoncu. Specjalista powinien zwrdci¢ uwage
na to, ze relacje majg swoje dobre i trudne momenty i ze czerpiemy korzysci z
nauczenia sie, jak poruszac sie po nich wszystkich.

» Nastepnie uczniowie sg podzieleni na grupy 4-5 osobowe i otrzymujg sytuacje,
w ktorych majg odgrywac role (odnosi¢ sie do postaci) i w ktérych jeden z cztonkow
grupy musi zmierzyC sie z jakimi$ problemami/trudnymi sytuacjami w relacjach,
podczas gdy pozostali przyjmujg role, aby go wspierac, "mysle¢ nieszablonowo"
o sytuacji i pomagaé mu. Uczniowie muszg wspotpracowac, aby dowiedziec sig, jak
mogg poradzi¢ sobie z problemem. Mogg zapisa¢ wszystkie swoje pomysty,
a nastepnie wybra¢ jeden, ktéry uwazajg za najbardziej odpowiedni do
zaprezentowania catej grupie.

» Specjalista umozliwia dzielenie sie opiniami i odczuciami dotyczgcymi odgrywania
rél oraz wskazuje zdrowe sposoby walidacji emocji i oferowania wsparcia.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podkresla, ze wszystkie emocje sg wazne i akceptowalne. Jednak nie
wszystkie reakcje sg dopuszczalne! Uwalnianie intensywnych emocji jest zdrowe,
jesli odbywa sie w odpowiedni sposob. Chociaz nie jest w porzadku wydziera¢ sie
i krzycze¢ na innych, akt krzyczenia moze by¢ dos¢ terapeutyczny. Zapewnienie
dzieciom bezpiecznej przestrzeni do krzyku, a nastepnie zdrowego sposobu pojscia
naprzéd moze przyniesc dobry skutek.




SYTUAGCIE
DO ODGRYWANIA ROL
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Scenariusz 1:

W autobusie starsze dziecko domaga sie, abys$ zamienit sie miejscami z jego
kolega, aby mogli usia$¢ razem. Przyszedte$ wczesniej, aby zajaé miejsce przy
oknie i nie podoba ci sie miejsce jego przyjaciela.
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Scenariusz 2:

Twéj przyjaciel nie chce sie z tobg bawié i wyglada na to, ze ma nowych
przyjaciét i zostawia cie samego.

g J
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Scenariusz 3.

Przyjaciel zranit fwoje uczucia, dzielac sie twoimi prywatnymi sekretami z
innym przyjacielem.

g J
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Scenariusz 4.

Jest czas przerwy, a Ty zapomniate$ zabral jedzenie z domu. Jeste$ naprawde
gtodny.

g J
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Scenariusz b:

Kto$ ukradt wszystkie twoje kredki.
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Scenariusz 6:

Twoja mama méwi, ze w ten weekend nie mozesz gra¢ w zadne gry wideo.

g J




Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat w/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» dowiedzg sig, jak oceniac¢ i podsumowywac swoje doswiadczenia edukacyjne;
» beda w stanie podsumowac i doceni¢ swoje postepy;
» beda mie¢ motywacje do dalszego rozwoju.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny/ nauczyciel powinien oznajmi¢ grupie, ze jest to spotkanie
koncowe, a jego celem jest autorefleksja nad postepami i wyciggniecie wnioskow
dotyczacych zdobytych doswiadczen.

Zasoby:

» karta pracy (patrz zatgcznik na stronie 139);
» papier do pisania, dtugopisy, otowki, kredki, flamastry.

Gtéwna aktywnosé:

» Uczniowie sg proszeni o przypomnienie sobie momentu, w ktérym rozpoczeli sesje
grupowe, poziomu swojej wiedzy na temat inteligencji emocjonalnej w tamtym
momencie, postepow, jakie poczynili dzigki uczestnictwu w sesjach grupowych oraz
swojego obecnego poziomu wiedzy i umiejetnosci w zakresie sktadowych inteligencji
emocjonalnej. Prosi sie ich, aby wyrazili swoje refleksje, wykorzystujgc swoje ciato
podczas wstawania, tak jakby ich ciato bytlo termometrem Iub pionowg skalg
i wskazali rekami swoj przeszty poziom wiedzy i umiejetnosci, a nastepnie obecny.

» Nastepnie uczniowie sg proszeni o zapisanie na karcie pracy wrazen i uczu¢
zwigzanych z tym, czego sie nauczyli i czego doswiadczyli, oraz pomystéw na to,
w jaki sposob planujg wykorzysta¢ swoj obecny poziom wiedzy i umiejetnosci.

Refleksja/dyskusja/zadania:

» Pod koniec sesji uczniowie sg proszeni o wyobrazenie sobie, ze na srodku sali
znajduje sie plecak, ktéry kazdy z nich zabierze ze sobg w podrdz przez zycie i kazdy
z nich moze umieéci¢ w nim jedng wazng rzecz z sesji grupowych na temat
inteligencji emocjonalnej, o ktorej chce pamigtaC, i ktorej stosowanie chce
kontynuowac.

» W ramach kontynuaciji refleksji nad postepami i tym, czego sie nauczyli, uczniowie
mogqg zosta¢ poinstruowani, aby:

o zaprojektowali indywidualny/grupowy plakat przedstawiajgcy zasady lub
rzeczy, ktére powinni robi¢, aby zachowa¢ samoswiadomos¢ i Swiadomos¢
spoteczng oraz zarzgdzaé swoimi emocjami i relacjami;

o utworzyli strone dziennika (mogg uzywac rysunkow, symboli, stow, naklejek
itp.), aby przypominata im o tym, czego sie nauczyli i jakie umiejetnosci
rozwineli;

o zrobili kolaz zdje¢ z trudnymi emocjami i potencjalnymi pomystami, jak sobie
z nimi poradzi¢ w zdrowy i funkcjonalny sposaéb.




{J CZEGO SIE NAUCZYLEM? Y o BEDE WYKORZYSTYWAE?

@ CO MI SIE PODOBAtO? ® CO MI SIE NIE PODOBAtO?




