Wskazowki dla
specjalistow
dotyczace pracy
indywidualnej

7.1. Zasady interwencji
u mtodszych uczniow
Z problemami
w zachowaniu

Coraz czesciej specjalisci sg zapraszani do
zajecia sie problemami z zachowaniem
ucznibw szkét podstawowych, poniewaz
mamy do czynienia z:

@ zwiekszong czestotliwoscig
nieprzystosowania w rodzinie i szkole;

@ alarmujgcym wzrostem liczby przypadkow
znecania sie wsrdéd ucznidw szkot
podstawowych;

@ szeregiem osobistych i spotecznych
konsekwencji zachowan dewiacyjnych
zaréwno dla ucznia przejawiajgcego tego

rodzaju  zachowanie, jak i dla
spotecznosci, w ktérej zyje (np. zazywanie
narkotykow, przestepstwa prawne,

niebezpieczne i agresywne srodowisko).

Praca specjalistbw w zakresie probleméw
behawioralnych przebiega w  dwoch
odrebnych Aierunkach:

a) zapobieganie zachowaniom
dewiacyjnym;
b) zaradzenie

zachowaniom.

problematycznym

Aby zapewni¢ skutecznos¢ programow
psychospotecznych  majgcych na celu
zapobieganie |  naprawe  zachowari
dewiacyjnych, specjalisci muszg przestrzegac
pewnych zasad

v’ dziatania zapobiegawcze i interwencyjne
muszg by¢ zintegrowane w konkretng
i dobrze okreslong strukture,
dostosowang do  psychologicznych
i kulturowych cech grupy docelowej;

v' realizacja programu  powinna  by¢
prowadzona przez zespot
multidyscyplinarny (np. psycholog,
pedagog szkolny, pracownik socjalny,
nauczyciel, cztonkowie rodziny itp.)
i angazowa¢ w to takze uczestnikow ze
struktur wtadzy, cztonkow spotecznosci
itp., aby podtrzymac dziatania;

v/ procesy interwencji muszg mie¢ ciggtosc
w czasie, zapewniong poprzez
dlugoterminowe zaangazowanie rodziny
i szkoty;

v niezaleznie od wybranego podejscia do
zwalczania zachowan dewiacyjnych,
zaréwno beneficijenci, jak i wszystkie
strony zaangazowane w proces powinny
zosta¢ poinformowane o Kkorzysciach,
kosztach i ryzyku zwigzanym
Z interwencja.

Na poziomie indywidualnym nalezy
zauwazy¢, ze powodzenie interwencji zalezy
w duzej mierze od dobrej relacji
terapeutycznej nawigzanej z uczniem oraz od
sposobu interakcji specjalisty z dzieckiem.
Dziecko musi by¢ w stanie zaufa¢ ekspertowi
wyznaczonemu do udzielenia mu pomocy -
w wiekszosci przypadkow opinia dziecka w tej
sprawie nie jest istotna, poniewaz rodzice lub
nauczyciele decydujg za nie i wyznaczajg lub
wybierajg, zgodnie z wiasnymi Kryteriami,
eksperta uznanego za najbardziej
kompetentnego do udzielenia pomocy.
W niektérych przypadkach specjalista
automatycznie staje sie osobg godng
zaufania, jesli ufa mu rodzina dziecka lub
nauczyciele - poniewaz mate dzieci majg
tendencje do polegania bardziej na swojej
rodzinie lub innych dorostych, ktérzy decydujg
za nie. Nie zawsze jednak tak jest
w przypadku dzieci wykazujgcych
zachowania dewiacyjne, ktére najczesciej
majg problemy z zaufaniem w relacjach
rodzinnych, a tym samym sg bardziej
podejrzliwe, bardziej niechetne i bardziej
wycofane, a nawet niewspotpracujgce
w nowych relacjach. Dlatego to, czego
wymaga sie od specjalisty, to dotozenie
dodatkowych staran, aby zdobyc¢ zaufanie
takich dzieci i przestrzega¢ pewnych zasad
interakcji.

» poufnos¢ | proszenie o zgode na
udostepnianie treSci - zachowanie
tajemnicy informacji uzyskanych od




ucznia jest nie tylko zasadg moralng, ale
takze prawng; jednak w przypadku
mniejszych dzieci, ktérych rozwdj i zmiana
zalezy od wsparcia srodowiska
spofecznego, rozmowy podczas sesji
czesto ujawniajg rzeczy, ktérymi nalezy
podzielic sie z rodzicami lub
nauczycielami (np. obawy dziecka lub
sposéb, w jaki zazwyczaj interpretuje
pewne zachowania); w takich
przypadkach specjalista musi
poinformowac dziecko, ze tymi intymnymi
myslami i emocjami nalezy sie podzieli¢,
aby czulo sie rozumiane przez innych,
a uczen moze byc¢ zachecany do dzielenia
sie nimi na wtasnych zasadach lub moze
by¢  wspierany przez  specjaliste
przekazujgcego te tresci, ale tylko za
wczesniej uzyskang zgodg ucznia;
poslawa akceptacji - niezaleznie od tego,
jak mtody jest i jaki problem behawioralny
skierowat go do interwencji, uczen nie
chce stwarzac trudnosci sobie ani innym,
po prostu nie potrafit znalezé lepszej
strategii dostosowania sie¢ do wtasnych
emocji i kontekstu, dlatego specjalista
musi unika¢ dodatkowej stygmatyzaciji
i dewaluacji oraz okazywacé zyczliwos¢,
szacunek, uczciwos¢ i akceptacje; nalezy
zwrdci¢ uwage, ze postawa akceptacji jest
skierowana do osoby, a nie do
zachowania ucznia;

nieoczekiwanie  prostych  odpowiedzi
i niepoleganie wyfgcznie na rozmowie -
dzieci w tym wieku tak naprawde nie sg
w stanie udzieli¢ prostych odpowiedzi na
pytania odwotujgce sie do tego, co czuja
lub myslg, dlatego umiejetnos¢ empatii,
"czytania miedzy wierszami"
i wychwytywania wskazowek z zachowan
symbolicznych jest absolutnie niezbedna
w tego typu pracy; wykorzystuj Srodki
plastyczne, terapie poprzez zabawe,
metaforyczne historie lub obrazki zaréwno
w fazie oceny, jak i w fazie interwenciji, aby
nadac sens temu, co dziecko czuje i mysli
oraz wywota¢ zmiane, do ktorej dgzysz;
proponuj nowe perspektywy, zamiast
pouczac i elykiefowac - trafiajgc w rece
specjalisty, dziecko juz wie, ze jest "inne"
w najbardziej negatywny mozliwy sposéb,
ma juz $wiadomos¢, ze jego zachowanie
nie jest wtasciwe, ale nie wie, jak to
zmieni¢ i jak skierowa¢ swoje dziatania

winnym kierunku; nalezy pamietac,
ze zachowanie dewiacyjne to jedyny
sposob, w jaki dziecko bytlo w stanie
odnalez¢ w celu radzenia sobie ze swoim
wewnetrznym i zewnetrznym kontekstem;
z tej perspektywy od specjalisty wymaga
sie otwarcia drzwi do nowych sposobow
dziatania, do nowych srodkéw wyrazu, do
zdrowszych i bardziej funkcjonalnych
metod uzupetniania wewnetrznej pustki;

» przedefiniowanie problemu tak, aby
mozna bylo go  rozwigza¢ @ -
nieprzystosowane dziecko ma poczucie,
ze jest problemem, poniewaz wszyscy inni
postrzegajg je jako problem (w domu,
w klasie, na placu zabaw itp.), ale
specjalista powinien by¢ w stanie
przeformutowac to i wyznaczy¢ osiggalne
i realistyczne cele interwencji, pomagajgc
w ten sposdéb uczniowi nie czu¢ sie
winnym i bezradnym oraz prowadzgc go
do funkcjonalnosci i upodmiotowienia;

» Swiadomos¢é wiasnych ograniczeri -
specjalista musi by¢ swiadomy witasnych
kompetencji i umiejetnosci oraz zabiegac
0 wsparcie zespotu multidyscyplinarnego
lub przekazywac przypadki, w ktérych
skomplikowany charakter interwenc;ji
przekracza jego mozliwosci; nie mozemy
wiedzie¢ wszystkiego, nie ma w tym
wstydu, ale powinniSmy mie¢ na uwadze
réwniez najlepszy interes dziecka.

Dziatania, ktére mogg by¢ podejmowane
przez specjalistbtw w celu zapobiegania
i przeciwdziatania zachowaniom dewiacyjnym
w miodym wieku, mogg by¢ ukierunkowane na
srodowisko rodzinne lub na spotecznos¢ -
reprezentowang gtéwnie przez sSrodowisko
szkolne.

Najbardziej odpowiednie srodki, jakie nalezy
podjag¢ w Srodowisku rodzinnym w celu
zapobiegania i ograniczania dewiacyjnych
zachowan dzieci, to:

i zachecanie rodzicow i cztonkédw rodziny
do spedzania jak najwiekszej ilosci czasu
razem, poniewaz silne wiezi rodzinne
zapewniajg dziecku bezpieczenstwo
emocjonalne, ktérego tak desperacko

potrzebuje, aby czu¢ sie i dziata¢
w zréwnowazony i zdrowy sposob;
i zapewnienie mozliwosci rozwoju

intelektualnego - stymulowanie, nadzér




i kontrola rozwoju intelektualnego
jednostki;
i zapewnianie mozliwoSci rozwoju

emocjonalnego - utrzymywanie stabilnego
Srodowiska  charakteryzujgcego  sie
uczuciem, zrozumieniem i ochrong, ale
takze oferowanie treningu i stymulacji do
introspekcji emocjonalnej i rozwoju
umiejetnosci spotecznych;

i zarOwno nadmierna autorytatywnos$¢, jak
i nadopiekunczos¢ w stosunku do ucznia
sg wysoce szkodliwe dla rozwoju
dorastajgcej osoby;

i tworzenie nowych mozliwosci eksploracji
i interakcji - wspieranie autonomii dziecka
poprzez zachecanie go do uprawiania
sportu, przejmowania inicjatywy na placu
zabaw, poznawania nowych
potencjalnych przyjacidt;

i wychowanie przez osobisty przykiad -
zachecanie rodzicow do zapewnienia
swoim dzieciom adaptacyjnych
i spotecznie pozgdanych wzorcow do
nasladowania;

i edukowanie i przygotowanie rodzicow do
zadan zwigzanych z tg rolg - sesje
rodzicielskie czy sesje psychoterapii
rodzinnej sg czesto dobrg drogg do
repozycjonowania relacji w rodzinie
i zapewnienia wigkszej funkcjonalnosci
catego systemu, aby mogt on wspierac
lepsza adaptacje psychologiczng
i spoteczng dziecka.

Najbardziej reprezentatywne ogolne
dziatania, ktére zaleca sie podjgc
w spotecznoéci w  celu  zapobiegania
i zwalczania zachowan dewiacyjnych uczniow
szkét podstawowych skupiajg sie gtownie na
ksztattowaniu zdrowych postaw osobistych
i spotecznych. Mogag one odnosic sig do:

@ promociji racjonalnego i zrbwnowazonego
zywienia;

@ tagodzenia napie¢ intrapsychicznych
poprzez aktywnos¢ sportowg;

@ zapewnienia optymalnych  warunkow
zdrowotnych i higienicznych;

@ stymulowania i optymalizacji zdrowych
relacji miedzyludzkich poprzez skupienie
sie na poprawie komunikacji;

@ podtrzymywanie ciggtego odkrywania
i rozwijania talentdw i umiejetnosci
dziecka;

@ dostosowywanie sie do potrzeb dzieci
zamiast wymagania od nich
przystosowania sie do Swiata dorostych.

Srodki te okazuja sie bardziej skuteczne, jesli
sg fgczone i stosowane przez dtuzszy czas,
takze po ustgpieniu zachowania, tak aby
zapobiec ponownemu wystgpieniu
problemow behawioralnych po pewnym
czasie. W tym kontekscie konieczne jest
zapewnienie dziecku nadzoru od pierwszych
etapow rozpoznania dewiacyjnych zachowan
az do jego -catkowitego wyzdrowienia
i reintegracji spoteczne;j.
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7.2. Sesje

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

» poznajg dziedzine dziatalnosci specjalisty oraz dowiedzg sie jak moze by¢ ona
przydatna dla niego/niej;

» poczujg sie zrozumiane, bezpieczne i wazne;

» beda zdolne do refleksji nad wlasnym zachowaniem;

» zyskajg wiekszg pewnosé, ze pomoc, ktorg otrzymujg, jest prawdziwa.

Przygotowanie:

» Przestrzen indywidualnej sesji powinna by¢ przyjazna i odosobniona.

» Specjalista szkolny zaprasza dziecko, aby rozgoscito sie i zapoznato z przestrzenia.

» Specjalista opisuje swoj obszar dziatania i wyjasnia, w jaki sposob uczen odniesie
korzysci z poszczegolnych sesji.

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

Zasoby:

» opowiesc¢ terapeutyczna o przydatnosci otrzymywania porady w potrzebie;
» papier do pisania i przybory do robienia notatek.

Gioéwna dziatalnos$é:

» Specjalista rozpoczyna sesje od zapytania ucznia, czy co$ z tej przestrzeni przykuto
jego uwage i chciatby wyrazi¢ swojg opinie lub zada¢ pytanie na ten temat.
Odpowiedzi specjalisty muszg by¢ szczere i zachecajgce. Jesli uczen wzbrania sie
przed wyborem jakiegos przedmiotu, specjalista moze zaproponowac podzielenie
sie interesujgcymi rzeczami lub moze zaproponowac¢ udzielenie odpowiedzi na
pytania na swoj temat.

» Specjalista nastepnie dowiaduje sie wiecej o hobby i osobowosci dziecka poprzez
serie pytan, starajgc sie nawigza¢ do podobienstwa miedzy przedmiotem, ktory
przykut uwage ucznia, a jego/jej zainteresowaniami, cechami, pragnieniami itp. (np.
jesli dziecko zdecydowato sie porozmawia¢ o zabawce lub grze, specjalista moze
zapyta¢: Lubisz sie bawic? Jaka jest Twoja ulubiona zabawka? Czym/z kim
zazwyczaj lubisz sie bawic?, jesli uczen zdecyduje sie porozmawiaC o osobistym
przedmiocie lub zdjeciu, specjalista moze skorzysta¢ z okazji, aby podzieli¢ sie
kilkoma rzeczami o sobie: Dostatem to od.../ Osoba na zdjeciu jest mojag bliska... Czy
otrzymaftes prezent, kiory jest dla ciebie cenny?/Czy masz osobe, kitdra jest ci
szczegoinie bliska?).

» Bardzo wazne jest, aby stucha¢, co uczen ma do powiedzenia na kazdy temat
i odpowiadac¢ na jego pytania lub obawy w szczery i uspokajajgcy sposéb.

» Pod koniec sesji specjalista przedstawia opowie$¢ terapeutyczng o znaczeniu
korzystania z porady w potrzebie i prosi ucznia, aby podczas stuchania zapisat, co
przychodzi mu na mysl. Znaczenie tej historii nie jest przedmiotem dyskusji w tym
momencie.




Refleksja/ dyskusja/ zadania na kolejng sesje:

» Uczen moze zabra¢ ze sobg notatki, ktdre zrobit podczas stuchania metaforycznej
historii.

» Zgodnie z danymi wejsciowymi z tej sesji, specjalista proponuje jedng z dwéch opciji:
(a) do nastepnego spotkania dziecko musi stworzy¢ plakat (rysunek / kolaz / nawet
cyfrowg reprezentacje, jesli jest to odpowiednie) ze swoimi wrazeniami z tego
pierwszego spotkania i zawrze¢ pewne pragnienia dotyczgce nastepnego spotkania
lub (b) dziecko zostanie poproszone w zabawny sposob, aby absolutnie nie mysle¢
o tej historii, ktdrg ustyszato podczas sesji (paradoksalna recepta).
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SAMOSWIADOMOSC

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

eksplorowac swiat emociji;

rozwija¢ swoje umiejetnosci rozpoznawania emoc;ji;

mialy szanse dowiedzie¢ sie, w jakich sytuacjach najczesciej odczuwajg dang
emocje.

>

>
>

Przygotowanie:

Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Jak minat Ci dzieri? Jak sie czujesz? Co wydarzyfo sie dzisiaf lub
w tym tygodniu, co sprawifo, Ze jestes szczesliwy ? Co wydarzyto sie dzisiaf lub w tym
tygodniu, co sprawifo, Ze jestes smutny? Co wydarzyfo sie dzisiaj lub w tym tygodniu,
co cie zdenerwowafto? Specjalista dostosowuje pytania do dziecka i moze pytac¢ o
rézne emocije.

Zasoby:

karta pracy "Swiat emocji" (patrz zatgcznik na stronie 59);
papier do pisania/rysowania, kredki/ flamastry.

>
>

Gtéwna aktywnos$é:

Specjalista wprowadza dziecko w temat i cele dzisiejszego spotkania.

Cwiczenie rozpoczyna sie od karty pracy "Swiat emocji". Dziecko jest proszone
0 harysowanie/napisanie (samodzielnie lub z pomocg specjalisty) na kazdej planecie
innej emociji, ktdérg zna. Specjalista oferuje wsparcie, wymieniajgc inne emocje, o
ktorych dziecko nie pomyslato, ale musi upewni¢ sie, ze dziecko zna i rozumie kazdag
emocje. Z kazdg emocja/planetg mogag by¢ powigzane rézne kolory.

Po zakonczeniu pracy z kartg, specjalista podsumowuje zadanie, méwigc: /stnieje
wiele emocji, ktore odczuwamy. Niektore z nich sg wieksze, inne mniejsze - podobnie
Jak planety. Kazda z nich jest inna, ale wszystkie maja swoje miejsce w kosmosie,
tak jak kazda emocja ma swoje miejsce w naszym Zyciu.

Specjalista prosi dziecko, aby zaznaczyto kétkiem na karcie planety odpowiadajgce
emocjom, ktére odczuwa najczesciej. Na podstawie emocji zaznaczonych przez
dziecko, specjalista poprowadzi reszte aktywnosci.

Specjalista wybiera jedng z emocji zaznaczonych przez dziecko i prosi, aby dziecko
narysowato te emocje na czystej kartce papieru. Obok rysunku dziecko ma za
zadanie narysowac lub opisa¢ (samodzielnie lub z pomoca specjalisty) sytuacje lub
zachowanie, ktore wywotuje te emocje. W razie potrzeby specjalista wspiera dziecko,
zadajgc pytania naprowadzajgce, takie jak Czy czujesz ztosc, gdy ktos jest dla ciebie
niemily? Czy boisz sie ciemnosci? Czy cieszysz sie, bawigc sie z kolegami? Pytania
te majg na celu znalezienie wspdlnie z dzieckiem jak najwiekszej liczby sytuacji, tak
aby mozna byto zidentyfikowa¢ wspolny wyzwalacz dla kazdej emociji.




Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podsumowanie sesji. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczgce refleksji po
zajeciach, np.: Jak podobato Ci sie dzisiejsze cwiczenie i dlaczego? Czego nowego
sie nauczytes ? Co byfo dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdinie zaciekawifo?
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SWIAT EMOCII




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

» rozwijajg umiejetnos¢ rozpoznawania w sobie 6 podstawowych emocji: ztosci,
strachu, radosci, smutku, wstretu, zaskoczenia na podstawie wyrazu twarzy, gestow,
postawy, pozyciji ciata.

» poznajg objawy somatyczne, poznawcze i behawioralne towarzyszgce ztosci,
strachowi, smutkowi, radosci, wstretowi i zaskoczeniu.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Jak mingt Ci dzieri? Jak sie czujesz? Co wydarzyfo sie dzisiaj lub w
tym tygodniu, co sprawifo, zZe jestes szczesliwy? Co wydarzyfo sie dzisiaj lub w tym
tygodniu, co sprawifo, Ze jestes smutny? Co wydarzyfo sie dzisiaj lub w tym tygodniu,
co cie zdenerwowato? Specjalista dostosowuje pytania do dziecka i moze pytac¢ o
rézne emocije.

Zasoby:

» karta pracy z konturem cztowieka (patrz zatgcznik na stronie 61).

» 6 materiatlow edukacyjnych do wydrukowania (po jednym dla kazdej emociji):
"Jak wygladam, gdy...?" (patrz zatgczniki na str. 62-67);

» kredki/flamastry.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista wprowadza dziecko w temat i cele dzisiejszego spotkania.

> Cwiczenie rozpoczyna sie od skupienia na emocji radosci. Specjalista prosi dziecko,
aby przypomniato sobie sytuacje (lub kilka), w ktérej czuto sie szczesliwe. Moze
odwotaé sie do emodiji i sytuacji oméwionych na poprzedniej sesji, w karcie "Swiat
emocji". Gdy dziecko przypomni sobie takg sytuacje, specjalista prosi, aby zamkneto
oczy (jesli chce) i przypomniato sobie, jak odczuwato rados¢, jak ciato reagowato na
to uczucie, gdzie w ciele czuto szczescie.

» Nastepnie specjalista wrecza dziecku karte z konturem cztowieka, na ktorej dziecko
samodzielnie lub z pomoca specjalisty zaznacza miejsca, w ktorych odczuwa rados¢
w swoim ciele (moze rysowac/pisac/kolorowac itp.).

» Kolejnym krokiem jest pokazanie dziecku karty pracy ,Jak wyglagdam, gdy jestem
szczesliwy?” i porownanie z dzieckiem objawdw, ktére pojawity sie na obu kartach.
Mozna rowniez omowic inne objawy, ktorych dziecko nie wymienito, aby upewnic sie,
ze dziecko rozumie, w jaki sposob rado$¢ moze by¢ wyrazana w ciele. Jesli dziecko
rozpoznaje u siebie dany objaw, zaznacza go na obrysie postaci

» Specjalista powtarza ¢éwiczenie w ten sam sposob dla pozostatych emociji: smutku,
ztoci, strachu, zaskoczenia i wstretu, korzystajgc z odpowiednich kart pracy.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podsumowanie aktywnosci. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczgce refleksji
po zajeciach, np.: Jak podobato Ci sie dzisiesze cwiczenie i dlaczego? Czego
nowego sie nauczytes? Co byfto dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdinie zaciekawito?







Jak wygladam,
kiedy Jestem zly?

Zaciskam piesci

Poce sie

Jest mi gorqco

Caty sie trzese

Moje serce bije szybko

Nie moge usiedzie¢ w miejscu
Boli mnie brzuch

Robie sie czerwony

Czuje sie wzburzony

Zaciskam zeby
Boli mnie gtowa

Nie potrafie jasno mysleé
Tupie nogami
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Jak wygladam,
kiedy jJestem smutny?

e Nie mam ochoty nic robic
e Niewiele mowie
e Trudno mi przetykac

e Czuje sie zmeczony

e Poruszam sie powoli

e Nogi sie pode mnq uginajq
e Nic mnie nie interesuje

e Trace apetyt

e Ptacze

e Nie uSmiecham sie

e Czuje sie przygnebiony

e Unikam patrzenia na
innych

e Trzese sie, kiedy ptacze




Mowie mite stowa

Mysle jasno

Moje ciato jest zrelaksowane
Moje oczy sq szeroko otwarte
Mam mndstwo energii
USmiecham sie i Smieje

Chce sie bawié

Czuje sie podekscytowany
Krzycze z radosci

Duzo mowie

Gestykuluje dtonmi

Poruszam sie szybko




Jak wygladam,
kiedy sie boj)e¢?

e Nogi sie pode mnq uginaja
e Mam trudnosci z oddychaniem

e Mam gule w gardle

e Drzy mi gtos

e Boli mnie serce

e Mam suchos¢ w ustach
e Moje oczy sq szeroko otwarte
e Nie moge mowic

e Jest mi niedobrze
e Jezq mi sie wiosy
e Serce mi wali

e Chce sie ukryc

e Poce sie




Jak wygladam,
kiedy jestem zniesmaczony?

e Mam kwasnq mine
o Jestem niezadowolony

e Marszcze brwi

o Wystawiam jezyk

e Nie mam ochoty nic robic

e Przechodzq mnie ciarki

e Nie chce o tym rozmawiaé

e Poce sie

e Zaciskam piesci

e Nie chce niczego dotykaé

e Nie chce, zeby mnie dotykano

i
~r

u
o




Jak wygladam,
kiedy jestem zaskoczony?

e Moje oczy sq szeroko otwarte
e Czesto mam otwarte usta
e Przechodzq mnie ciarki

e Jestem blady

e Nie wiem co robié¢
e Nie wiem co powiedzieé
e Czasem mam ochote sie schowaé

e Podnosze rece

e

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

» umialy rozpoznawac przyjemne emocje;
» identyfikowac przyjemne emocje, ktére najczesciej im towarzysza.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Jak minagt Ci dzieri? Jak sie czujesz? Co wydarzyto sie dzisiaj lub
w tym tygodniu, co sprawifo, Ze bytes szczesliwy ? Co wydarzyto sie dzisiaj lub w tym
tygodniu, co sprawifo, Ze bytes smutny? Co wydarzyfo sie dzisiaf lub w tym tygodniu,
co cie zdenerwowafo? Specjalista moze dostosowac pytania do wieku dziecka,
uzywajac prostszych stéw i kierujgc rozmowe w sposéb, ktéry zacheca do wyrazania
emocji i dzielenia sie doswiadczeniami.

Zasoby:

» karta pracy "Moja przyjemna emocja to..." (patrz zatgcznik na stronie 69);
» papier do pisania/rysowania;
» kredki, flamastry/dtugopisy.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza dziecko w temat i cele dzisiejszego spotkania.

> Cwiczenie rozpoczyna sie od podania dziecku czystej kartki papieru
i kredek/flamastréw. Dziecko ma za zadanie narysowac lub zapisa¢ (samodzielnie
lub z pomocg specjalisty) wszystkie przyjemne emocje, ktére zna. Specjalista
uzupetnia prace dziecka o przyjemne emocje, ktére jeszcze nie zostaty wymienione,
upewniajgc sie, ze dziecko rozumie te uczucia (np. rados¢, szczescie, wdziecznosc,
duma, zachwyt, zadowolenie, ulga, zyczliwos¢, odprezenie itp.).

» Specjalista zwraca uwage, ze nasze emocje sg zwykle wyzwalane przez jakas$
sytuacje. Prosi dziecko, aby zamkneto oczy i przypomniato sobie sytuacje (lub kilka)
z ostatniego tygodnia, ktéra byta dla niego przyjemna. Nastepnie dziecko zaznacza
na swojej kartce przyjemne emocje, ktdére odczuwato podczas wspominanych
sytuacji.

» Specjalista wrecza dziecku karte pracy "Moja przyjemna emocja to...". Na samej
gorze karty pracy (w przewidzianym do tego miejscu) specjalista zapisuje jedna
z przyjemnych emocji, ktoére dziecko witasnie zaznaczyto. Nastepnie dziecko
wypetnia karte pracy zgodnie z podanymi na niej instrukcjami (w razie potrzeby
specjalista pomaga w przeczytaniu instrukcji). Dziecko moze narysowac lub zapisa¢
swoje odpowiedzi (samodzielnie lub z pomocag specjalisty). Po zakonczeniu
specjalista krétko podsumowuije to, co widzi na karcie.

> Cwiczenie powtarza sie dla kazdej emociji, ktérg dziecko wczesniej zaznaczyto. Do
kazdego ¢wiczenia wykorzystywana bedzie nowa, niewypetniona karta pracy. Jesli
dziecko zaznacza tylko jedng emocje, specjalista moze zaproponowac dyskusje na
temat jednej lub kilku pozostatych emocji, ktére nie zostaty uwzglednione.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejnag sesje:

» Podsumowanie aktywnosci. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczace refleksiji
po zajeciach, np.: Jak podobafo Ci sie dzisiejsze cwiczenie i dlaczego? Czego
nowego sie nauczytes? Co byto dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdinie zaciekawifo




Moja przyjemna
emoc¢ja €o...

Narysuj/napisz, co wywotato

' te emocje

Narysuj/napisz, co wtedy
Zrobites?

Jak czesto odczuwasz te emocje? Pokoloruj ptytki.



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

» umialy rozpoznac nieprzyjemne emocje;
» identyfikowac nieprzyjemne emocje, ktére najczesciej im towarzysza.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Co wydarzyfo sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co cie zirytowato?, Co
wydarzyfo sie dzisiaj lub w tym tygodniu, czego sie wstydzisz?, Co wydarzyto sie
azisiaj lub w tym tygodniu, co cie zasmucifo? Specjalista dostosowuje pytania do
dziecka i moze pyta¢ o rézne emocje, koncentrujgc sie jednak na tych
nieprzyjemnych.

Zasoby:

» karta pracy "Moja nieprzyjemna emocja to..." (patrz zatgcznik na stronie 71);
» papier do pisania/rysowania;
» kredki, flamastry/dtugopisy.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza dziecko w temat i cele dzisiejszego spotkania.

> Cwiczenie rozpoczyna sie od podania dziecku czystej kartki papieru
i kredek/flamastrow. Dziecko ma za zadanie narysowac lub zapisa¢ (samodzielnie
lub z pomocg specjalisty) wszystkie znane mu nieprzyjemne emocje. Specjalista
uzupetnia prace dziecka o emocje, ktére nie zostaly jeszcze wymienione, upewniajgc
sie, ze sg one znane i rozumiane (np. ztos¢, wsciektos¢, zazdrosc, wstyd, poczucie
winy, tesknota, niecheé¢, nerwowosc, bezradnosé, zal, strach, zmartwienie itp.).

» Specjalista zwraca uwage, ze emocje zazwyczaj wyzwala jakas sytuacja. Prosi
dziecko, aby zamkneto oczy i przypomniato sobie sytuacje (lub kilka), ktéra miata
miejsce w ostatnim tygodniu i byta dla niego nieprzyjemna. Nastepnie dziecko
zaznacza na swojej kartce te nieprzyjemne emocje, ktére odczuwato podczas
wspomnianych sytuacji.

» Specjalista wrecza dziecku karte pracy ,Moja nieprzyjemna emocja to...”. Na samej
gorze karty, w wyznaczonym miejscu, zapisuje jedng z nieprzyjemnych emociji, ktére
dziecko wczesniej zaznaczyto. Nastepnie dziecko wypetnia karte pracy zgodnie z
podanymi instrukcjami (w razie potrzeby specjalista pomaga dziecku przeczyta¢
instrukcje). Dziecko moze narysowaé lub zapisa¢ swoje odpowiedzi (samodzielnie
lub z pomocg specjalisty). Po zakonczeniu wypetniania karty, specjalista krotko
podsumowuje to, co zostato zapisane lub narysowane.

> Cwiczenie powtarza sie dla kazdej emociji, ktérg dziecko wczesniej zaznaczyto. Do
kazdego ¢wiczenia wykorzystywana bedzie nowa, niewypetniona karta pracy. Jesli
dziecko zaznacza tylko jedng emocje, specjalista moze zaproponowac¢ dyskusje na
temat jednej lub kilku pozostatych emocji, ktore nie zostaty uwzglednione.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podsumowanie aktywnosci. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczgce refleksji
po zajeciach, np.: Jak podobato Ci sie dzisie/sze cwiczenie i dlaczego? Czego
nowego sie nauczytes? Co byfo dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdinie zaciekawito?
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MOJA NIEPRZYIJEMNA
EMOGCIA To...

|
' Narysuj/napisz, co wywotato te

emocje

Narysuj/napisz, co wtedy
Zrobites?

Jak czesto odczuwasz te emocje? Pokoloruj ptytki.




SAMOKONTROLA

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

» powtorzg sobie, czego nauczyty sie o przyjemnych emocjach;

» zidentyfikujg czynnosci, ktore sprawiajg, ze sg szczesliwe/radosne/podekscytowane
itp.;

» dowiedzg sie, w jaki sposob wyrazajg siebie, odczuwajgc przyjemne emocje.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Jak minat Ci dzieri? Jak sie dzisiaj czujesz? Co wydarzyfo sie dzisiaj
lub w tym tygodniu, co sprawifo, Ze byfes szczesliwy? Co wydarzyfo sie dzisiaj lub w
tym tygodniu, co sprawifo, Ze bytes smutny? Co wydarzyfo sie dzisiaj lub w tym
tygodniu, co cie zdenerwowato? Specjalista dostosowuje pytania do dziecka i pyta
0 r6zne emocje.

Zasoby:

» karta pracy (kilka egzemplarzy) "Serce z puzzli" (patrz zatgcznik na stronie 74);
» arkusze A4,

» dtugopisy/otéwki/flamastry;

> klej

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista przybliza dziecku temat oraz cele dzisiejszego spotkania, wyjasniajac, ze
cho¢ tatwiej jest skupi¢ sie na nieprzyjemnych emocjach, wazne jest rowniez
rozpoznawanie emocji pozytywnych, aby zycie byto bardziej zréwnowazone.

> Cwiczenie rozpoczyna sie od karty pracy "Serce z puzzli". Dziecko otrzymuje
(pociete) kawatki puzzli, ktére tworzgce serce, a specjalista prosi je, aby pomyslato
o wszystkich rzeczach, ktore sprawiajg, ze czuje sie
szczesliwe/podekscytowane/radosne itp. Specjalista moze zasugerowac przyktady,
takie jak przyjaciele lub rodzina, zwierzeta domowe, sport lub hobby, jedzenie,
muzyka, gry, aby pomoc dziecku tatwiej zidentyfikowac te sytuacje. Nastepnie
dziecko rysuje lub zapisuje na kawatkach puzzli rzeczy, ktére je uszczesliwiaja, i
przystepuje do skfadania serca z powrotem. Jesli dziecko zidentyfikuje wiele
przyjemnych rzeczy, mozna uzy¢ Kilku serc.

» Po ponownym ztozeniu serca specjalista pyta dziecko, jak sie czuje, kiedy wykonuje
te rzeczy i jak wyraza swoje szczescie. Mozna zadac¢ pytania takie jak: Jak wyglada
Twoja twarz, gdy robisz te rzeczy? Jak czuje sie twoje ciato? Gdzie w swoim ciele
czujesz szczescie? Jak wyrazasz swoje szczescie? (np. skaczac, smiejac sie,
przytulajac itp.) Jak sie czujesz po zakoriczeniu przyjemnej aktywnosci?

» Nastepnie specjalista prosi dziecko, aby sposrod zidentyfikowanych
rzeczy/aktywnosci wybrato swojg ulubiong i inicjuje dyskusje na ten temat. Jesli




dziecko wczesniej pisalo na elementach ukfadanki, moze zosta¢ poproszone
0 narysowanie tego ¢wiczenia. Mozna uzy¢ takich pytanh jak: Dlaczego jest to Twoja
ulubiona rzecz/czynnosc? Co czujesz, kiedly to robisz? Czy sg w to zaangaZowane
inne osoby, czy wolisz robic to sam? Jak czesto to robisz? Jak bys sie czuf, gdybys
musiaft przestac to robic?

» Po wykonaniu tych czynnosci specjalista moze zasugerowac dziecku, aby zabrato
karty pracy, rysunki do domu i umiescito je w miejscu, w ktérym bedzie mogto je
zobaczy¢, aby pamietac o przyjemnych uczucia, jakie te rzeczy wywotuja.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesja:

» Podsumowanie aktywnosci. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczgce refleksiji
po zajeciach, np.: Jak podobato Ci sie dzisiejsze cwiczenie i dlaczego? Czego
nowego sie nauczytes? Co byfo dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdinie zaciekawifo?

www.freepik.com







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

» beda rozpoznawac sytuacje, ktére wywotujg ztosc¢ lub frustracije;
» dowiedzg sig, jak uspokoi¢ sie, gdy czujg ztos¢.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Jak minaf Ci dzieri? Jak sie czujesz? Co wydarzyto sie dzisiaj /w tym
tygodniu, co sprawifo, Ze bytes szczesliwy/smutny/zty itp.? Jak sobie z tym
poraadzites? Co mozna byto zrobic inaczej? Specjalista dostosowuje pytania, pytajac
o rézne emocje i zachowania.

Zasoby:

» karta pracy "Méj termometr ztoSci" (patrz zatgcznik na stronie 77);
» dtugopisy/kredki/flamastry.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista przybliza dziecku temat i cele dzisiejszego spotkania, mowigc: "Kazdy
czasem odczuwa ztosc i moze to byc trudna emocja. Podobnie jak inne emocje,
gniew wystepuje w roZnym stopniu.: od lekkiego zirytowania czyms do wrzenia ze
zfosci. Dobrze jest zauwazac, kiedy wpadamy w zfosc, aby cos z tym zrobic i nie
krzywdzic innych. Na przykfad w tym tygodniu zdenerwowatem sie, poniewaZz...
(Specjalista moze podzieli¢ sie sytuacjg z wlasnego doswiadczenia, ktéra wywotata
gniew i tym, jak sobie z nig poradzit)".

» Nastepnie specjalista przedstawia dziecku karte pracy ,Mdj termometr ztosci”, ktdra
zawiera rézne ,stopnie” tej emocji - od spokoju az po wsciektos¢. Wyjasnia, ze
emocje mogg mie¢ rozng intensywnos¢, co obrazuje termometr: czasami
odczuwamy niskg ,temperature” i czujemy sie spokojni lub lekko zirytowani, a innym
razem nasza ,temperatura” jest wysoka, co oznacza silng wsciektos¢. Przy kazdej
wskazanej temperaturze ztosci dziecko jest zachecane do zastanowienia sie nad
sytuacja, w ktorej odczuwato lub nadal odczuwa dang emocje, oraz do zapisania lub
narysowania jej obok termometru.

» Nastepnie dziecko jest zachecane do napisania, co moze zrobi¢, aby uspokoi¢ sie
we wczesniej wymienionych sytuacjach wywotujgcych ztos¢. Specjalista moze
pomoc dziecku, proponujgc techniki uspokajajace, jesli dziecko ma trudnoéci z ich
znalezieniem.

» Po zakohczeniu ¢wiczenia specjalista omawia z dzieckiem sytuacje wywotujgce
gniew i zidentyfikowane techniki uspokajajgce. Wazne jest, aby specjalista nie
lekcewazyt emocji dziecka, lecz pomdgt mu zrozumieé, ze zto$¢ jest normalng
emocja, ktérg mozna zdrowo wyrazac i skutecznie sobie z nig radzic.

» Przed zakonczeniem sesji specjalista omawia niektore techniki samoregulacji, ktére
dziecko moze zastosowac, gdy poczuje, ze narasta ztosc¢, takie jak wycofanie sie
z sytuacji i poswiecenie czasu na uspokojenie sie, wykonanie czynnosci, ktora
sprawia, ze jest szczesliwe (omdwione na poprzedniej sesji), rozmowa z kims$, komu
ufa, wykonywanie jakiejs formy ¢wiczen fizycznych lub sportu itp.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejnag sesje:

» Podsumowanie aktywnosci. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczgce refleksji
po zajeciach, np.: Jak podobafto Ci sie dzisiejsze cwiczenie i dlaczego? Czego




nowego sie nauczytes? Co byto dla Ciebie trudne? Co byto dla Ciebie szczegdinie
interesujgce? Co od teraz bedziesz robic inaczej?




MOJ TERMOMETR ZLOSCI
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Co sprawia, ze tak sie
czuje?

Co pomaga mi sie
uspokoic?
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia, dzieci:

» dowiedzg sig, jak kontrolowa¢ swoje odruchy;
» beda ksztattowaty zdolnos¢ do kontrolowania swoich odruchéw.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Jak mingt Ci dzieri? Jak sie czujesz? Co wydarzyfo sie dzisiaj /w tym
tygodniu, co sprawifo, Ze bytes szczesliwy/smutny/zty itp.? Jak sobie z tym
poraazites? Myslisz, Ze mogfes zrobic cos inaczef? Specjalista dostosowuje pytania
do dziecka i sprawdza, czy wystepujg rézne zachowania zwigzane z samokontrola.

Zasoby:

» karta pracy "Co powinienem zrobi¢?" (patrz zatgcznik na str. 79);
» karta pracy "Stop! W imie panowania nad sobg" (patrz zatgcznik na stronie 80);
» dtugopisy/ kredki.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista przybliza dziecku temat i cele dzisiejszego spotkania, wyjasniajgc
znaczenie kontroli odruchéw oraz umiejetnosci kontrolowania swoich zachowan
i kierowania wtasnymi uczuciami.

> Cwiczenie rozpoczyna sie od wreczenia dziecku karty pracy "Co powinienem
zrobi¢?" i poproszenia go o wybranie, co zrobi w réznych sytuacjach. Niektore
odpowiedzi reprezentujg impulsywne wybory, a inne bardziej celowe reakcje.
Specjalista powinien porozmawia¢ z dzieckiem o dokonanych wyborach, pytajac je,
jakie jego zdaniem bedg konsekwencje kazdej odpowiedzi, ktéra opcja przyniesie
najlepsze konsekwencje i dlaczego? Specjalista musi poméc dziecku zrozumieg,
ze na przyktad ptacz i krzyczenie na mame, aby kupita czekolade, moze sprawi¢, ze
mama bedzie zfa lub poczuje sie zawstydzona przed innymi ludzmi, podczas gdy
zaakceptowanie jej odpowiedzi "nie", sprawi, ze doceni jego zachowanie. Specjalista
przeprowadza te rozmowe réwniez w kontekscie pozostatych pytan.

» Nastepnie uczen otrzymuje karte pracy "Stop! W imie panowania nad soba".
Specjalista wyjasnia, ze samokontrola jest jak gry, w ktérych musisz sie zatrzymac,
W przeciwnym razie przegrywasz. Samokontrola polega na ,zatrzymaniu” sie i
zastanowieniu, zanim podejmiesz jakiekolwiek dziatanie. Nastepnie dziecko ma za
zadanie przeczyta¢ rézne sytuacje i zapisac reakcje "Gorgco", w ktorej dziatatoby
bez zastanowienia, impulsywnie, a takze reakcje "Zimno", w ktorej powinno sie
zatrzymac i rozwazy¢ najlepszy wybor przed reakcja. Dla kazdej z dwoch odpowiedzi
w kazdym scenariuszu specjalista powinien oméwi¢ mozliwe konsekwencje danej
reakcji.

» Specjalista moze rowniez poprosi¢ dziecko o podanie wiasnych przyktadéw
scenariuszy i sytuacji "Gorgco" i "Zimno" z jego codziennego zycia (np. "Chcesz cos
powiedzie¢ mamie, ale ona rozmawia przez telefon").

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejnag sesje:

» Podsumowanie aktywnosci. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczace refleksiji
po zajeciach, np.: Jak podobafto Ci sie dzisiejsze cwiczenie i dlaczego? Czego
nowego sie nauczytes? Co byfo dla Ciebie trudne? Co byfo dla Ciebie szczegdinie
interesujgce? Co od teraz bedziesz robic inaczej?




€o powinienem zrobi¢?

1. Mama powiedziafa ci, zebys$ poczekat
z jedzeniem, az wszyscy zostana
obstuzeni. Co powinienes zrobié?

a. Zaczaé jes¢ mimo wszystko.

b. Ponarzeka¢ i powiedzie¢ mamie,
Ze jestes$ bardzo gtodny.

c. Poczekaé, az wszyscy bedq mieli
Jjedzenie na talerzach.

2. Jestes z mama w supermarkecie i prosisz ja,
aby kupita twoja ulubiong czekolade, ale ona
odmawia. Co powinienes zrobic?

a. Rozptakaé sie i krzyczeé, zeby to kupita.

b. Poprosic ja grzecznie, zeby ja kupita.

c. Nie przejmowaé sie tym, ze nie dostaniesz
czekolady.

3. Twéj nauczyciel pomaga koledze z
klasy, ale Ty tez potrzebujesz pomocy.
Co powihienes zrobi¢?

ik

==

a. Zawotaé go.
b.  Pomacha¢
az podejdzie.
c. Poczekaé, az skonczy, a nastepnie
podniesé reke.

reka  kilkakrotnie,

4. Twdj kolega z tawki zabrat ci dhugopis.
Co powinienes zrobié?

a. Wyrwaé mu go z rak.
b. Zaczaé na niego krzyczeé, zeby go oddat.
c. Grzecznie poprosic o jego zwrot.




STOP! EQMUV

W IMIE PANOWANIA NAD SOBA

2
® Lo

melt

1. Twéj nauczyciel czyta bajke, ktora przypomina ci te, ktora rodzice przeczytali ci weczoraj
wieczorem w domu.

& GORACO ZIMNO &

2. Bedac w klasie, czujesz, ze musisz iS¢ do toalety.

A GORACO ZIMNO &

3. Twéj nauczyciel wprowadza nowa gre do klasy i pyta, czy ktos zna jej zasady.

GORACO ZIMNO
N A

4. Ty i Twoi koledzy zostajecie podzieleni na druzyny, aby zagraé w gre.
Inne osoby sa wybierane przed toba,

GORACO ZIMNO
N A




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

» hauczg sie, jak identyfikowac rzeczy, ktdére powodujg stres i zmartwienia;
» beda w stanie zastosowac strategie radzenia sobie ze stresem i zmartwieniami.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje. Mozliwe pytania do
wykorzystania: Jak mingt Ci dzieri? Jak sie czujesz? Co wydarzyfo sie dzisiaj /w tym
tygodniu, co sprawifo, Ze bytes szczesliwy/smutny/zty itp.? Jak sobie z tym
poraadzites? Myslisz, Ze mogfes zrobic cos inaczef? Specjalista dostosowuje pytania
do dziecka i analizuje odpowiedzi, sprawdzajgc, czy zawierajg one oznaki
umiejetnosci samokontroli.

Zasoby:

» karta pracy "Zachowaj spokoj i uzywaj zmystow" (patrz zatgcznik na stronie 82);
> arkusze A4;
» kredki/markery/flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza dziecko w temat i cele spotkania. Nastepnie ttumaczy, ze
kazdy od czasu do czasu czuje sie zestresowany i martwi sie roznymi rzeczami i jest
to catkowicie normalne. Moze rowniez podzieli¢ sie osobistym przyktadem czegos,
co go stresuje/martwi i podkresli¢, jak wazne jest rozpoznawanie swoich zmartwien,
aby mdc sobie z nimi radzi¢, oraz dzielenie sie nimi z innymi.

> Cwiczenie rozpoczyna sie od wreczenia dziecku czystej kartki papieru oraz
kolorowych kredek, markerow lub flamastréw. Dziecko proszone jest o narysowanie
konturu szklanki na papierze. Nastepnie dziecko napetnia szklanke rzeczami, ktére
je stresujg lub martwig. To, jak petna bedzie szklanka, zalezy od liczby zmartwien,
ktorych dziecko zdecyduje sie wymienic.

» Po zapisaniu zmartwien przez dziecko, specjalista omawia je z dzieckiem, probujac
ustali¢, ktére z nich mogq by¢ irracjonalne lub mato prawdopodobne, a ktore sg
bardziej racjonalne i realne. Specjalista prowadzi dziecko w kierunku znalezienia
rozwigzan dla tych zmartwien.

» Nastepnie specjalista wyjasnia dziecku, jak wazne jest znalezienie sposobow na
uspokojenie sig, gdy czujemy sie zmartwieni, zestresowani, przyttoczeni lub
sfrustrowani. Wrecza dziecku karte pracy "Zachowaj spokéj i uzywaj zmystow"
i wyjasnia, ze kiedy czujemy sie nieprzyjemnie, mozemy polega¢ na naszych
zmystach, ktére pomogg nam sie uspokoi¢. Prosi dziecko, aby wypetnito karte,
zapisujgc rzeczy, ktore widzi, styszy, czuje oraz mysli, ktére pomogg mu sie
uspokoi¢. Specjalista wyjasnia, ze dziecko moze wykona¢ to ¢wiczenie w swojej
gtowie, gdy znajdzie sie w stresujgcej sytuacji, aby zachowac spoka;.

» Wspolnie z dzieckiem specjalista omawia inne sposoby uspokojenia sie, np. robienie
czegos, co lubi i sprawia mu rados¢ (wnioski z poprzednich sesji), wyobrazanie sobie
ulubionego miejsca lub oséb, na ktérych nam zalezy, robienie sobie przerwy itp.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Podsumowanie aktywnosci. Specjalista zadaje dziecku pytania dotyczace refleksiji
po zajeciach, np.: Jak podobato Ci sie dzisiejsze cwiczenie i dlaczego? Czego
nowego sie nauczytes? Co byfo dla Ciebie trudne? Co byfo dla Ciebie szczegdinie
Interesujgce?
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SESJA INDYWIDUALNA 10

Tytul/ temat:

» "Odczuwanie tego, co widze" - wprowadzenie Swiadomosci spotecznej

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

» rozumiaty pojecie Swiadomosci spoteczne;j;

» rozumialy pojecie empatii.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszgc uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak mingt
Ci dzieri? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojef obecnosci? Jak sprawifes, Ze
inni sie poczuli? Jak inni sprawil, Ze sie czufes? Nalezy dostosowac pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.

» Zanim zaczniemy analizowa¢ zachowania innych i relacje w grupie, powinnismy
najpierw zastanowi¢ sie, co dzieje sie w nas samych w kontekScie otoczenia.
Aktywizujemy wtedy emocjonalny, a nie poznawczy poziom myslenia: ,Jak bySmy
sie czuli w tej sytuacji?”. W ten sposob budujemy swiadomos¢ spoteczng, ktadagc
nacisk na empatie.

» Specjalista przedstawia cel kolejnego cyklu sesji (budowanie umiejetnosci
spotecznych), aby da¢ dziecku prostg i przejrzystg mape przesziego i przysztego
procesu oraz umozliwi¢ mu poznanie i zarzgdzanie tym, gdzie sie znajduje.

» Przestrzen powinna by¢ przygotowana do bardzo elastycznego trybu
interaktywnego, takiego jak korzystanie z niskiego stotu do wykonywania czynno$ci
lub mozliwo$¢ zmiany opcji siedzenia.

Zasoby:

» mapa, podstawowa i wizualna, a nie werbalna, pokazujgca poziomy osiggniete
przez ucznia i te, ktére wcigz ma w sobie (specjalista moze dobra¢ odpowiednig
metafore, aby rzeczy byly zrozumiate dla dziecka i utatwialy poczucie wewnetrznej
spéjnosci: np. podroz miedzy wyspami);

» grupa postaci: moga to by¢ pluszaki, lalki Barbie, figurki akcji, klocki Lego, w liczbie
wystarczajgcej do symulacji dynamiki par lub matych grup, 3-5 elementow.

» 5 obrazkow twarzy wyrazajgcych 5 podstawowych emocji (model Ekmana): radosg¢,
strach, ztos¢, wstret, smutek (mogg by¢ réowniez reprezentowane przez postacie
z filmu /nside-out, przy ktérym Ekman byt konsultantem, lub emotikony).

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista wprowadza pojecia sSwiadomosci spotecznej (Jak czuje sie mdj
przyjaciel? Co stychac u moich znajomych?) i empatii (Jak bym sie czut w takie/
sytuacji?) za pomocg wizualnej mapy lub metafory.

» Specjalista przedstawia sytuacje bodzcowe, opowiadajgc historie i uzywajgc
przygotowanych wczesniej postaci, ktére sg zaprezentowane dopiero teraz, nie byty
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wczesniej widoczne w sali. Postacie mogg by¢é nazwane przez specjaliste lub
dziecko poproszone o nadanie im imion.

» Specjalista przedstawia nastepnie w ten sam sposob 5 kart z podstawowymi
emocjami.

» Specjalista opowiada dwie lub trzy sytuacje, ktére ilustrujg jedng z tych emocji,
najlepiej zwigzane z kontekstem dziecka (np. szkota, sport, przyjecie urodzinowe,
sytuacje rodzinne dla mtodszych dzieci). Na przyktad, uzywajac postaci, specjalista
moze opisac sytuacje, w ktorej wszystkie dzieci, oprocz jednego, graty w pitke, a
jedno dziecko, ktére nie chciato sie bawi¢, schowato pitke. Dziecko moze byc¢
zaproszone do dodania szczegotéw do historii.

» Gdy dziecko zaangazuje sie w opowiadanie historii, specjalista zadaje pytania: Jak
to dziecko sie czuje? Jak bys sie wiedy czut? Dlaczego? Co myslisz, Zze pomysiafto
to dziecko? Czego chciato? Jak chciatbys sie czuc? Co chciatbys, Zeby sie stato?

» W trakcie dyskusji wykorzystywane bedg karty emociji, ktére powinny by¢ widoczne i
dostepne.

» Specjalista symuluje mozliwe zachowania i interakcje, uzywajgc wybranych postaci,
wprowadzajgc komunikacje pierwszoosobowa.

» W odpowiednim momencie, Kkorzystajgc z kilku stébw dziecka, specjalista
podsumowuje oraz wyjasnia znaczenie Swiadomosci spotecznej i empatii.

» Na koncu opowiesci specjalista wspiera dziecko i wspolnie znajdujg rozwigzanie,
w ktérym dochodzi do sytuacji satysfakcji i zakonczenia wydarzeh.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista moze zakonczy¢ sesje, uzywajac kart z obrazkami lub kart na wyjscie
(metoda grywalizacyjna), ktére mozna kupi¢ lub wykona¢ na zamoéwienie. Dziecko
bedzie proszone o podzielenie sie swoimi przemysleniami i uczuciami dotyczgcymi
doswiadczenh z sesiji:

o Nowe stowo, ktérego sie nauczytes.

Najtrudniejszy moment.

Jedna rzecz, ktorg probujesz rozgryz¢.

Najzabawniejszy moment.

Jak sie teraz czujesz.

Dzwigk, ktory reprezentuje to, jak wygladato wspdlne doswiadczenie.

Stworz figure, ktéra symbolizuje, jak wygladato wspolne doswiadczenie.

» Bez wzgledu na to, czy uzywana jest karta, gra czy prosba, specjalista powinien
zapewni¢ dziecku mozliwos¢ udzielenia informacji zwrotne;j.

O O O O O O

SESJA INDYWIDUALNA 11

Tytul/ temat:

» Rozpoznawanie réznic miedzy emocjami

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

» bedag rozpoznawac rézne poziomy ekspresji emocjonalnej (twarz, postawa i gtos).

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszac uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak minat
Ci dzien? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojej obecnosci? Jak sprawifes, ze
inni sie poczuli? Jak inni sprawili, Ze sie czufes ? Specjalista dostosowuje pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.
» Sesja skupi sie na trzech poziomach ekspresji emocjonalnej:
o twarz: gtbwne ksztalty, ktére mozna przesledzic (linia ust i brwi), uzywajgc
stylizowanej twarzy do przesuwania linii.
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o postawa: identyfikacja makrostruktur fizycznych (makrosygnaty gotowosci/
odrzucenia i napiecia/relaksacji) poprzez dziatania symulacyjne z wtasnym
ciatem.

o gfos: rozpoznawanie gtownych intonacji emocjonalnych Ekmana poprzez
¢wiczenia symulacyjne z zamknigetymi oczami i uzyciem gtosu.

Do pracy na twarzy nalezy przygotowac sie do trzech etapdéw:

o pierwszy etap z emotikonami przedstawiajgcymi proste emocje, np. podstawy
wedtug Ekmana, 6 kart z emotikonami.

o drugi etap to biata kartka z nadrukowanymi/narysowanymi oczami i wycietymi
kartami, ktére mozna przesuwac i umieszczac na kartce. Na kartach powinny
sie znajdowac: dwie proste linie przedstawiajgce brwi i jedng zakrzywiong
linie w ksztatcie tuku przedstawiajgca usta.

o trzeci etap ze zdjeciami twarzy oséb odczuwajgcych emocje (jest ich wiele w
sieci), z pewnoscig te podstawowe, ale takze mieszane i bardzigj
wyrafinowane emocje.

Do pracy nad postawg specjalista moze ponownie wykorzysta¢ emotikony lub
zdjecia dzieci.

Do pracy gtosowej nie sg potrzebne Zadne materiaty, a zdjecia twarzy dzieci mogqg
by¢ wykorzystane ponownie.

Zasoby:

>
>

>

karta z emotikonami (patrz zatgcznik na stronie 87);

kartki z nadrukowanymi/narysowanymi oczami i wycietymi kartami z brwiami
i ustami;

zdjecia twarzy dzieci odczuwajgcych emocije.

Gtéwna aktywnos$é:

>

Specjalista wprowadza przebieg sesji, wyjasniajgc w kilku prostych stowach prace
nad trzema aspektami rozpoznawania emocji. Oferuje réwniez przestrzen na pytania
lub dzielenie sie doswiadczeniami z poprzedniego spotkania.

Czes¢ 1: Emocje okazywane twarzg. Specjalista wyjasnia zasady gry, mowiac, ze
celem jest odkrycie emocji na podstawie wyrazu twarzy i wyobrazenie sobie, jak sie
czujemy, nasladujgc ten wyraz. Korzystajgc z materiatdbw (np. emotikonow),
rozpoczyna zabawe w ,odgadywanie, jak sie czujesz’, zachecajac dziecko do
nasdladowania wyrazu twarzy. Wazne jest, aby zwroci¢c uwage na ksztalt brwi i ust
oraz zauwazy¢ roznice miedzy obrazem a wtasng twarzg, kiedy sie go nasladuje.
Drugi etap ¢wiczenia: specjalista demonstruje, jak bawi¢ sie kartami i komentuje
efekty oraz zmiany wyrazu twarzy na kartce papieru. Stara sie utrzymac¢ odpowiednie
tempo, dostosowujgc sie do zainteresowania i uwagi dziecka.

Trzeci etap ¢wiczenia: polega na pokazaniu obrazkow, na ktorych dzieci odczuwajg
rézne emocje i poproszeniu dziecka, aby wyobrazito sobie, co dzieci na obrazkach
mogg mowic lub mysle¢ w danym momencie.

Czes$¢ 2: Emocje w catym ciele. Specjalista ponownie uzywa emotikonéw, a
nastepnie bardziej zaawansowanych zdje¢, proszac dziecko o zabawe ciatem,
wcielajgc sie w figury przedstawiajgce emocje. Pytania przewodnie to: ,Jak
wygladataby pozycja ciata przy takim wyrazie twarzy?” oraz ,Jak chodziftaby taka
osoba?”

Po eksperymentowaniu poprzez zabawe, specjalista zaprasza dziecko do powrotu
do niektorych pozycji, badajac, jak zachowuje sie ciato. Pytania do refleksji: ,Ktora
czesc ciala jest naplela, a ktora zrelaksowana?” Jako przykiad moze by¢ podana
réznica miedzy otwartg a zamknietg dionig, aby rozrézni¢ napiecie i rozluznienie.
Specjalista prosi takze o opisanie, jak czujg sie barki/ramiona w tej pozycji.
Dodatkowo, dziecko zostaje zaproszone do zastanowienia sig, czego potrzebuje,
bedac w takiej sytuaciji, i wyobrazenia sobie mozliwych efektéw.
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» Czesc 3. Emocje okazywane gtosem. Specjalista zaprasza dziecko, aby usiadio i
pobawito sie gtlosem, wyjasniajgc, ze celem jest sprobowanie rozpoznania emocji
tylko na podstawie gtosu, z zamknietymi oczami. Specjalistawspolnie z dzieckiem
wybiera zdanie, ktére moze powiedzie¢ do kolegi z klasy, nauczyciela lub cztonka
rodziny: np. "Pozycz mi telefon!", "Czy moge iS¢ do tazienki?" itp. Nastepnie
specjalista i dziecko na zmiang, z zamknigetymi oczami, prébujg odgadnac, jaka
emocja towarzyszy danemu zdaniu. Dziecko wybiera emotikon lub zdjecie, ktore
najlepiej reprezentuje emocje wyrazong w glosie.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podobnie jak w poprzedniej sesji, specjalista oferuje dziecku mozliwos¢ udzielenia
informacji zwrotnej/podzielenia sie swoim doswiadczeniem za pomocag Kkart,
bezposrednich pytan lub innych narzedzi uznanych za najbardziej przydatne.

» Mozliwe zadanie na nastepng sesje: specjalista prosi dziecko, aby w nastepnym
tygodniu zwrdcito uwage na swoich przyjaciot i kolegoéw z klasy, aby zidentyfikowaé
emocje, ktére odczuwajg, wyjasniajgc, ze emocje sg jak morze i nigdy nie stojg w
miejscu, czesto zmieniajg sie jak ubrania, ale takze, ze czasami nosimy te same
ubrania przez wiele dni. Jesli dziecko chce, moze podzieli¢ sie tym, czy ktérys z jego
przyjaciot czesto wykonuje okreslong mine, porusza sie lub méwi w sposob, ktory
zostat oméwiony podczas sesji.
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SESJA INDYWIDUALNA 12

Tytut/temat:

» Wskazywanie réznic miedzy emocjami o réznym natezeniu

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

» beda szczegotowo opisywac i roznicowac rozpoznane emocje;
» zapoznajg sie z pojeciem intensywnosci emocjonalnej (wysoka/niska).

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszac uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak minat
Ci dzieri? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojej obecnosci? Jak sprawifes, Ze
inni sie poczuli? Jak inni sprawili, Ze sie czufes? Nalezy dostosowac pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.

» Materialy z poprzedniej sesji (emotikony) mogg by¢ ponownie wykorzystane.
Dla kazdego emotikonu nalezy doda¢ dwie dodatkowe kopie.

» Dla kazdego emotikonu nalezy przygotowa¢ osobne karty z nazwami emoc;ji.
Rowniez dla kazdej emocji nalezy przygotowac karty z bardziej intensywng emocjg
i mniej intensywng. Na przyktad: szczescie jako emocja o sredniej intensywno$ci;
entuzjazm o wysokiej intensywnosci i przyjemnos¢ o niskiej intensywnosci. Zapoznaj
sie z badaniami Ekmana i platformg naukowa

Zasoby:

» 2 zestawy kart z emotikonami i 1 zestaw kart z nazwami emocji - 3 stowa emoc;ji dla
kazdego emotikonu odpowiadajgce 3 réznym intensywnosciom emocji.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza temat, korzystajgc z wczesniej uzywanej mapy. Oferuje
réwniez przestrzen do zadawania pytan lub dzielenia sie przemysleniami na temat
poprzedniego spotkania.

» Czesc¢ 1: Specjalista prezentuje emotikony i umieszcza karty z nazwami dla kazdej
emoc;ji, jednoczesnie opisujgc dziecku specyfike kazdego obrazka. Przed przejsciem
do nastepnego kroku wybiera lub prosi dziecko o wybranie emocji, od ktérej chce
zaczgc¢, i usuwa ze stotu/przestrzeni roboczej inne obrazki, pozostawiajgc tylko
odpowiedni emotikon.

» Czesc¢ 2: Specjalista proponuje, aby nieco zmniejszy¢ intensywnosc¢ tej emociji, tak
jakby sciszy¢ gtosnosc¢ i mie¢ na przykiad "troche" szczescia, ale jednak szczescia.
Mozna postuzyé¢ sie kluczowymi pytaniami: Co by sie stato z twarzg? Z ciatem?
Z glosem? Dziecko moze bawic sie tymi zmiennymi i modyfikowac¢ emotikon (stuzy
do tego jedna z kopii), natomiast specjalista wprowadza karte o nizszej
intensywnos$ci  opisujgcg wczesniej przygotowang emocje, na przykiad
"przyjemnos$¢". Modyfikacja moze by¢ bardzo kreatywna: konkretny znak, zmiana
potozenia jakiegos elementu, wstawienie stowa.

» Ten sam proces zostanie powtorzony w celu zwiekszenia intensywnosci emocji, przy
uzyciu drugiej kopii emotikonu i przygotowanych wczesniej kart.

> Cwiczenie bedzie powtarzane ze wszystkimi emocjami, ktére sg dla dziecka
najbardziej interesujgce i niekoniecznie ze wszystkimi emocjami.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejnag sesje:

» Specjalista daje dziecku mozliwos¢ udzielenia informacji zwrotnej/podzielenia sie
swoim doswiadczeniem podczas sesji.
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http://www.atlasofemotions.org/

» Ewentualnym zadaniem na nastepng sesje moze byC poproszenie dziecka o
obserwowanie swoich przyjaciét lub kolegow z klasy pod katem intensywnosci
przezywanych emocji.

SESJA INDYWIDUALNA 13

Tytul/ temat:

» Wyciggniete wnioski - ksztattowanie Swiadomosci spotecznej

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

» bedg w stanie utrwali¢ swoje zrozumienie pojec i postepu.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszgc uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak mingt
Ci dzieri? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojej obecnosci? Jak sprawifes, Zze
inni sie poczuli? Jak inni sprawili, Ze sie czufes? Nalezy dostosowacé pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.
Zasoby:

» karty z emotikonami;
» zdjecia twarzy dzieci odczuwajgcych emocije;
» krotkie filmy animowane.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza temat sesji, korzystajac z wczesniej wykorzystanej mapy.
Oferuje rowniez przestrzen do zadawania pytan lub dzielenia sie przemysleniami na
temat poprzedniego spotkania. Specjalista moze skorzystaC z pytania
naprowadzajgcego: Czego sie nauczytes?

» Aby dac dziecku mozliwo$¢ skupienia sie na tym, co zostato zrobione na poprzednich
spotkaniach, specjalista przypomina o zajeciach i podkresla spostrzezenia
dotyczace ucznia: na przykfad "Widziatem, ze dobrze sie bawites, kiedy..." lub "ta gra
byta trudniejsza i udato ci sie...".

» Specjalista pokazuje dziecku krotki film animowany i prosi dziecko o wskazanie
réznych emocji okazywanych przez bohateréw w réznych momentach historii oraz
o ocenienie od 1 do 5 intensywnosci danej emociji. Nastepnie dziecko jest proszone
0 uargumentowanie swojej odpowiedzi, wskazujac, jakie elementy (twarz, mowa
ciata, gtos) przeanalizowato, ktére doprowadzity je do takiego wniosku.

» Specjalista wraz z dzieckiem przeglgda wczesniej wykorzystywang mape i wskazuje
dalsze cele rozwojowe, ktore dziecko moze realizowac w kolejnym okresie.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista daje dziecku mozliwo$¢ udzielenia informacji zwrotnej/podzielenia sie
swoim dos$wiadczeniem podczas sesji i wskazuje postepy dziecka oraz aspekty,
ktére wymagajg jeszcze ¢wiczen.
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ZARZADZANIE RELACJAMI

y

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

» beda rozumiec, czym jest zarzagdzanie relacjami;
» beda potrafity jasno komunikowac¢ uczucia.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszac uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak minat
Ci dzieri? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojef obecnosci? Jak sprawifes, Ze
inni sie poczuli? Jak inni sprawili, Ze sie czufes? Nalezy dostosowac pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.
Zasoby:

» karta pracy i karty (patrz zatgczniki na stronach 92-93);
» czyste kartki papieru;

» ofowki, kredki, gumka, temperdéwka, flamastry;

» dostep do Internetu.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista wyjasnia, ze tematem kolejnych sesji bedzie zarzgdzanie relacjami i pyta
ucznia, co wedtug niego to oznacza.

» Aby uzyskacC wiecej informaciji, specjalista moze zdecydowaé sie na pokazanie
nastepujgcego filmu: hitps://www.youtube.com/watch?v=ELLaMPIPgPM.

» Nastepnie specjalista przechodzi do ¢wiczenia ,Piramida wartoSci”: popros$ ucznia
o obejrzenie kart zawierajgcych rozne wartosci i wybranie swoich szesciu
najwazniejszych wartosci. Uwaga. dokonujgc wyboru, uczen powinien zastanowi¢
sig, kim jest jako osoba i czego chce od innych. Nastepnie dziecko tworzy piramide
wartosci, porzadkujgc szes¢ wartosci wedtug ich waznosci (najwazniejsza bedzie na
goérze) i zapisujac je na piramidzie przedstawionej w karcie pracy. Celem jest, aby
uczen zastanowit sie nad swoimi wartosciami i powiedziat o nich.

» W dalszej czesci specjalista przedstawia dziecku kilka scenariuszy i pyta, jak by sie
czuto w takich sytuacjach i jak by zareagowato, zgodnie z wartosciami, ktore
wczesniej wyrdéznito. Scenariusze:

1. Poprosites przyjaciela, aby pozZyczyt Ci swoje noZyczki do wykonania
projektu, ale teraz nie wiesz, gazie one sg.

2. Masz nowiutkg zabawke, a Twoj przyjaciel pyta, czy moze sie nig pobawic.

3. Twdj przyjaciel przewrocit sie i zranif sie w noge. Placze.

4. Nauczyciel prosi Cie o0 rozwigzanie bardzo trudnego zadania
matematycznego na tablicy.

5. Mama powiedziata ci, Ze jeszcze dzis jedziesz do domu swojego przyjaciela.
Powiedziata ci dokiadnie, kiedy wyjdziesz z domu. Juz trzy razy pytafes
mame, czy to juz czas. Bardzo chcesz zapytac ponownie.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:



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

Specjalista pyta ucznia, co jego zdaniem powinien zrobi¢ lub w jaki sposdb mogtby
wykorzystac piramide w swoim codziennym zyciu i relacjach.

Specjalista prosi ucznia o podanie przyktadow sytuacji, w ktdrych jego wartosci byty
szanowane i sytuacji, w ktérych nie byly one przestrzegane. Prosi ucznia o opisanie
tego, jak sie czut i co zrobit w obu przypadkach.

Specjalista pomaga dziecku uswiadomi¢ sobie, ze jego wartosci, to, kim jest jako
osoba i czego potrzebuje od innych, stanowig podstawe wszystkich relaciji.
Specjalista moze réwniez zleci¢ dziecku nastepujgce zadanie na nadchodzacy
okres: bedzie miato jasno komunikowaé, jak sie czuje i czego potrzebuje
przynajmniej raz dziennie z jedng osobg =z rodziny, jednym kolega
z klasy/przyjacielem, swoim nauczycielem. Na nastepnej sesji uczen musi
opowiedzie¢ o trzech sytuacjach, w ktérych jasno komunikowat, jak sie czuje i czego
potrzebuje, zgodnie ze swoimi wartosciami.

www.freepik.com
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» beda potrafity rozpoznawa¢ uczucia innych i zwraca¢ na nie uwage;

» beda rozumie¢, ze wszystkie emocje sg wazne i akceptowalne, ale nie wszystkie
zachowania sg takie;

» nawigzg relacje z innymi w sposob, ktory pomaga im czué sie zrozumianymi
i wspieranymi.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszgc uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak mingt
Ci dzieri? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojej obecnosci? Jak sprawifes, Zze
inni sie poczuli? Jak inni sprawili, Ze sie czufes? Nalezy dostosowac pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.
Zasoby:

» karta pracy i karty (patrz zatgcznik na stronie 95);
» czyste arkusze papieru;
» otowki, kredki, guma, temperdwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista pokazuje uczniowi karty z emotikonami i zaprasza go do dopasowania
podpiséw emocji do emotikonéw. Mozna poprosi¢ dziecko o harysowanie nowego
emotikonu i napisanie dla niego opisu.

» W dalszej czesci specjalista zacheca ucznia do uzycia wyobrazni w celu opisania,
jak zachowatby sie w okreslonych sytuacjach: Zwracaj uwage na uczucia innych
I postepuj z empatia | wspofczuciem, ale bez lekcewazenia swoich wartosci.

» Scenariusze:

1. W samolocie starszy mezczyzna pyta, czy zamienisz sie miejscami z jego
zong, aby mogli usigs¢ razem. Przyszedte$ wczesniej, zeby zajg¢ miejsce
przy oknie i nie podoba Ci sie miejsce jego zony. Co robisz?

2. Twoj przyjaciel nie chce sie z tobg bawi¢ i wydaje sig, ze ma nowych
przyjaciot. Co robisz?

3. Zdajesz sobie sprawe, ze zranite$ uczucia przyjaciela, dzielgc sie jego
prywatnymi sekretami z innym przyjacielem. Co robisz?

4. Jestprzerwa, a twoj przyjaciel zapomniat swojego pudetka z lunchem z domu.
Masz swoje, ale jeste$ naprawde gtodny. Co robisz?

5. Ktos ukradt kredki twojego przyjaciela, a inne dzieci mowig, ze Ty to zrobites,
mimo ze to nieprawda. Te inne dzieci upierajg sie, ze to Twoja sprawka.
Co robisz?

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista omawia odpowiedzi ucznia dotyczgce scenariuszy i wyjasnia, ze
wszystkie emocje sg wazne i akceptowalne, ale nie wszystkie zachowania.

» Mozna zaproponowac zadanie na kolejng sesje: uczeh ma wyznaczy¢ cel, aby
pomoc jednej osobie w potrzebie (przyjacielowi, koledze z klasy, cztonkowi rodziny)
poradzi¢ sobie z trudnym uczuciem. Moze to zrobi¢, pytajgc te osobe, czy potrzebuje
pomocy, lub po prostu robigc co$ mitego. To zadanie pomaga dziecku éwiczyé¢
rozpoznawanie emocji innych i nawigzywanie kontaktu w sposob, ktéry sprawia, ze
Czuje sie zrozumiane i wspierane.
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» bedg potrafity wyznaczac¢ granice w relacjach z innymi;
» bedg respektowac i szanowac te granice.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszgc uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak mingt
Ci dzieri? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojej obecnosci? Jak sprawifes, Ze
inni sie poczuli? Jak inni sprawili, Ze sie czufes? Nalezy dostosowac¢ pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.
Zasoby:

» Karta pracy i karty (patrz zatgczniki na stronach 97-98);
» czyste arkusze papieru;
» otowki, kredki, temperdéwka, gumka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista wyjasnia, ze granice osobiste to ograniczenia i zasady, ktdre ustalamy
sobie w relacjach. Osoba o zdrowych granicach moze powiedzie¢ innym ,nie”, kiedy
chce. Granice powinny opierac sie na czyichs wartosciach lub rzeczach, ktére sg
wazne dla kazdej osoby.

» Specjalista wrecza uczniowi karty z napisem "Kwestie do powiedzenia" i prosi go
o sklasyfikowanie ich jako:

1. kwestie, ktére mozna powiedziec¢, ktére pomagajg wyznaczyc¢ jasne granice
2. kwestie do powiedzenia, ktére nie pomagajg zbytnio w ustaleniu jasnych
granic.

» Nastepnie specjalista przedstawia uczniowi kilka sytuacji (moze je odczytac
korzystajgc z "kart z sytuacjami dotyczgcymi granic"), ktére podwazajg granice i pyta,
jak by zareagowat. Uczen opisuje, co by zrobit i powiedziat w takiej sytuacji.

Refleksja/ dyskusja/ zadania na kolejng sesje:

» Specjalista omawia odpowiedzi ucznia na temat omawianych scenariuszy oraz
wskazuje zdrowe granice i proces ich wyznaczania.

» Mozna wyznaczy¢ zadanie na nastepny tydzien: uczeh powinien wyznaczyc¢ jasne
granice przynajmniej w jednym przypadku podczas codziennych interakcji. Uczen
podzieli sie swoim do$wiadczeniem w wyznaczaniu granic podczas nastepnej sesji.

» Inna opcja jest wyznaczenie uczniowi celu, aby szanowat granice innych oséb w co
najmniej jednej sytuacji i podzielit sie tym doswiadczeniem na nastepnej ses;ji.
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KARTY Z SYTUACIAMI
DOTYCZACYMI GRANIC
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Zaprosites przyjaciela do swojego domu, zeby sie pobawié, ale teraz

robi sie pdzno. Chciatby$ przygotowac sie do snu, ale twd
przyjaciel wydaje sie nieswiadomy tego, jak pézno jest.

. J
4 )

Opuscites$ kilka dni w szkole z powodu probleméw w domu. Kiedy
wracasz, jakis kolega z klasy pyta, co sie stato. Uwazasz, ze te
informacje sq osobiste i nie chcesz sie nimi dzielic.
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Zauwazasz, ze twdj przyjaciel podjada przekaski, ktore przynosisz
do szkoty. Nigdy nie rozmawiates$ z nim o planach dzielenia sie
jedzeniem i nie chcesz, aby jadt to, co przyniostes ze soba,
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Twdj kolega z klasy jest zdenerwowany przegrang w meczu, w ktéry
grat podczas przerwy. Zaczyna krzyczec i walié piesciq w biurko. To
sprawia, Ze czujesz sie bardzo niekomfortowo.
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Twdj kolega z klasy nieustannie prosi Cie o wyswiadczenie mu

przystug. Na przyktad prosi Cie o zabranie jego kurtki do klasy lub
przyniesienie mu wody. Nie chcesz by¢ jego stuzacym.
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» bedg potrafity zarzgdza¢ konfliktem.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny wita sie z dzieckiem i pyta je, jak sie czuje, jednoczesnie
przenoszac uwage na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak minat
Ci dzien? Jak sie czujesz? Jak czuli sie inni w Twojej obecnosci? Jak sprawifes, Ze
inni sie poczuli? Jak inni sprawili, ze sie czutes? Nalezy dostosowac pytania do
dziecka, biorgc pod uwage wszystkie zebrane do tej pory informacje na jego temat.
Zasoby:

» Karta pracy i karty (patrz zatgczniki na stronach 100-101);
» czyste arkusze papieru;
» ofowki, kredki, guma, temperdéwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista rozmawia z dzieckiem o zdrowych i niezdrowych sposobach radzenia
sobie z konfliktem. Korzysta z kart "Sposoby radzenia sobie z konfliktem" i prosi
ucznia, aby sklasyfikowat je jako zdrowe lub niezdrowe, a nastepnie omawia jego
wybory.

» Nastepnie inicjuje dyskusje na temat duzych probleméw i matych probleméw i prosi
dziecko o powigzanie wielkosci problemu z réznymi sposobami radzenia sobie z
konfliktem.

» Strategie rozwigzywania konfliktow obejmujg negocjacje, mediacje i arbitraz.

» W zalezno$ci od rodzaju konfliktu, z ktorym borykajg sie uczniowie, mogg byc¢
w stanie poradzi¢ sobie z tym konfliktem samodzielnie (mate problemy) lub moze
zaistnie¢ potrzeba zaangazowania w sytuacje osoby dorostej (mediacja/arbitraz
w przypadku duzych problemow).

» Specjalista wrecza dziecku karte pracy "Duze problemy kontra mate problemy".
Uczen moze napisac/narysowac przyktady problemoéw. W czesci dotyczacej tego,
jak sobie z nimi radzi¢, uczen moze skorzysta¢ z oméwionych wczesniej strategii
rozwigzywania konfliktow lub wyjasni¢, jak by sie zachowat. Moze
napisac/narysowac lub uzy¢ kodu kolorystycznego dla kazdej strategii.

» Pomysty na rozwigzanie konfliktu: popro§ o pomoc, negocjuj, idZ na kompromis,
unikaj problemu.

» Specjalista powinien podkreslic znaczenie unikania przemocy w rozwigzywaniu
konfliktéw.

Refleksja/ dyskusja/ zadania na kolejng sesje:

» Specjalista omawia odpowiedzi ucznia dotyczace potencjalnego sposobu
rozwigzania jego matych, srednich i duzych problemoéw. Przedstawia sugestie i prosi
podzielenie sie przemysleniami na temat wynikéw kazdej sytuacji.

» Specjalista prosi ucznia, aby zaczat filtrowa¢ mysli, gdy napotka konflikt. Oto kilka
pytan, ktére pomogg mi w refleksji: Diaczego tak mysle? Czy jest to dla mnie
krzywdzagce? Czy fest to przykre dla drugiej osoby? Czy to sie u mnie sprawdza? Czy
to sie sprawdza w przypadku drugiej osoby? Co sie sprawdza w obu przypadkach?
Czy moge/powinienem pdjsc¢ na kompromis?
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia dzieci:

» bedg potrafity zastanowi¢ sie nad tym, czego sie nauczyly i oceni¢ poziom, jak bardzo
sie zmienity;

» bedg potrafity wyciggng¢é wazne wnioski dotyczace swojego zachowania
w przysztosci;

» bedg czuly sie odwazniejsze i odpowiedzialne za swoje relacje.

Przygotowanie:

» Specjalista szkolny tworzy przytulng atmosfere i ogtoszg, ze bedzie to ostatnia sesja.

» W celu promowania poczucia bezpieczenstwa i pewnosci siebie, specjalista
ponownie potwierdzi swojg dyspozycyjno$¢ w przysztosci, w razie pojawienia sie
trudnych sytuaciji.

» Celem tej sesji jest pomoc uczniowi w podsumowaniu tego, czego nauczyt sie
podczas wczesniejszych sesji, oraz budowaniu pewnosci siebie do zastosowania
tych lekcji w praktyce.

Zasoby:

» papier do pisania i przybory do robienia notatek;
» kredki/flamastry;
» naklejki motywacyjne.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista utatwia refleksje nad rozwojem ucznia, pomagajgc mu przypomnie¢
sobie, jak sie zachowywat lub co mowit podczas pierwszych sesiji.

» Nastepnie specjalista prosi ucznia o wyrazenie swojej opinii na temat chwili obecnej
w porownaniu z poczgtkowym momentem ich relacji. Mozna zacheci¢ ucznia do
robienia notatek lub wyciggania waznych wnioskow. Naklejki motywacyjne moga
stuzy¢ do samooceny lub do podkreslenia mocnych stron dziecka. Oto kilka pytan,
ktore mozna zastosowac:

o Jak sie czufesz teraz w porownaniu z tymi, jak czufes sie na poczatku?

o Jak zmienifo sie Twoje Zycie/zachowanie/relacje? Czy sie poprawily? Jak
mozesz to wyttumaczyc?

o Jakie wnioski wyciggnates z naszej pracy? Gdzie i jak mozna je zastosowac?

o W jaki sposob bedziesz dbat o swoj rozwdj? W jaki sposob zapobiegniesz
nawrotowi starych, niezbyt zdrowych nawykow/zachowari?

o Jakie obszary Twoim zdaniem musisz jeszcze udoskonalic/rozwingc?

Refleksja/dyskusja/zadania:

» Uczen moze zabrac ze sobg notatki/rysunki z przemysleniami.

» Specjalista podsumuje przemyslenia i przekaze uczniowi przestanie motywacyjne,
aby zachecic go do zastosowania zdobytych doswiadczen i wziecia
odpowiedzialnosci za wiasny rozwd;.




