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O AUTORACH

Oana DAU-GASPAR (koordynacja/red.)

Adiunkt, pracownik  naukowy,
psycholog, psychoterapeuta, promotor

trener,

Kraj:
< RUMUNIA

Zatrudnienie/wspotpraca:

& UNIWERSYTET "TIBISCUS"
W TIMISOARZE

&z STOWARZYSZENIE TERAPII RODZIN
| PAR W TIMISOARZE (ATFCT)

Aurora CAPORALI
Pracownik naukowy, nauczyciel
Kraj:

% WLOCHY
Zatrudnienie/wspotpraca:

& INSTYTUT HISTORII
UMBRII (ISUC)

& FONDAZIONE PATRIZIO PAOLETTI

WSPOLCZESNEJ

Persefoni CHARALAMBOUS
Doradca pedagogiczny, psycholog
Kraj:

% CYPR
Zatrudnienie/wspotpraca:

& ELLINIKI SCHOLI OLYMPION

Posiada licencjat z psychologii i ekonomii, tytut magistra
psychologii organizacji oraz psychologii klinicznej
i psychoterapii, a takze tytut doktora nauk o edukacji. Jest
adiunktem i pracownikiem naukowym na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu Tibiscus (Timisoara, Rumunia). Jest takze
psychologiem-praktykiem posiadajgcym kilka specjalizaciji,
w tym psychologie poradnictwa i edukacji oraz psychologie
kliniczng, a takze psychoterapeutkg w zakresie systemowego
podejscia do rodziny i terapii skoncentrowanej na emocjach. Jej
praca w prywatnej praktyce oraz w ATFCT odzwierciedla jej
zainteresowania  promowaniem dobrych praktyk oraz
zindywidualizowanej edukacji i interwencji w catej spotecznosci.
Od ponad dekady pracuje z dzie¢mi, dorostymi i rodzinami
w trudnej sytuacji, pomagajgc im radzi¢ sobie z emocjami,
chorobami, traumg, niepetnosprawnoscig itp., aby mogli
osiggng¢ funkcjonalnos¢ i ukierunkowac¢ ich na bardziej
satysfakcjonujgce decyzje zyciowe. Jest autorkg Ilub
wspotautorkg wielu artykutdw naukowych, rozdziatow ksigzek,
podrecznikéw i innych materialdbw edukacyjnych, a takze
uczestniczyta jako prelegent lub moderator warsztatow
w licznych konferencjach krajowych i miedzynarodowych. Ma
takze doswiadczenie w realizacji projektéw finansowanych ze
srodkow UE, jako cztonek zespotu wdrozeniowego Ilub
kierownik projektu, moderowata rowniez liczne kursy i warsztaty
dla specjalistow lub cztonkéw spotecznosci.

Doktor historii teatru i filologii wtoskiej, badacz tych samych
przedmiotow na UniPG, posiada dyplom 2z archiwistyki,
dyplomaciji i paleografii na ASPG. Jest czionkiem komitetu
naukowego czasopism ,Avanguardia” i ,Scholia”. Publikowata
eseje w czasopismach naukowych i czasopismach klasy A
z zakresu historii teatru, literatury wioskiej, teorii i technik
publikowania tekstu drukowanego. W 2022 roku Morlacchi
Spettacolo opublikowato jej monografie Il teatro Comico di
Giovan Battista Marzi”. Prowadzita wyktady akademickie
i doktoranckie na Universita degli Studi di Perugia i Universita
per Stranieri di Perugia oraz brata udziat jako prelegentka na
licznych konferencjach krajowych i miedzynarodowych.
Wspotpracowata w celach badawczych i dydaktycznych
z Instytutem Historii Wspétczesnej w Umbrii oraz z Fondazione
Patrizio Paoletti, zajmujgc sie badaniami w obszarach
neuronaukowych,  psychopedagogicznych, edukacyjnych
i spotecznych. Brata udziat w projekcie Biennale Rysunku
i Malarstwa Figuratywnego Erasmus+. Od 2020 roku jest takze
aktywng cztonkinia miedzynarodowego projektu Pro Learn,
w ktdérym uczestniczy szesc¢ roznych organizacji z 5 krajow UE.

Pedagog szkolna i psycholog specjalizujgca sie w psychologii
nastolatkéw i inteligencji emocjonalnej. Ukonczyta studia
licencjackie z psychologii na Uniwersytecie Arystotelesa
w Salonikach w 2008 roku. Posiada réwniez certyfikat studiow
podyplomowych w zakresie poradnictwa na Uniwersytecie
w Nottingham oraz tytut magistra w zakresie doradztwa
szkolnego i zawodowego na Uniwersytecie Cypryjskim. Przez
dwa lata pracowata jako doradca studencki na uniwersytecie,
a od 2019 roku pracuje z dziec¢mi i mfodziezg w wieku 12-18 Iat.
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AGNIESZKA CHRAPOWICKA
Psycholog szkolny
Kraj:

% POLSKA
Zatrudnienie/wspotpraca:

& SZKOLA  PODSTAWOWA
W LUBLINIE
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Stefano GAGLIARDI
Psycholog, psychoterapeuta, trener
Kraj:

% WLOCHY
Zatrudnienie/wspotpraca:

= FONDAZIONE PATRIZIO PAOLETTI

Georgia GRIVA
Trener, pedagog
Kraj:

% GRECJA
Zatrudnienie/wspotpraca:

=5 LEARNING SEED
& AKNOW

George KAPNITIS
Nauczyciel
Kraj:

% GRECJA
Zatrudnienie/wspotpraca:

& KESSARIS (KESSARIS)
2 AKNOW

Daria MAKOCHON-GZIUT
Pedagog, socjoterapeuta
Kraj:

s POLSKA
Zatrudnienie/wspotpraca:

25 OIC POLAND Fundacja Akademii WSEI

38

Ukonczyta studia magisterskie na kierunku psychologia oraz
studia podyplomowe z zakresu socjoterapii i profilaktyki
spotecznej dzieci i miodziezy oraz doradztwa zawodowego,
edukaciji i terapii oséb z zaburzeniami ze spektrum autyzmu.
Posiada 14-letnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.
Pracowata w przedszkolu wspierajgc dzieci w prawidtowym
rozwoju i posiada doswiadczenie w pracy z uczniami
zagrozonymi niedostosowaniem spotecznym. Obecnie pracuje
w szkole podstawowej i prowadzi zajecia rozwijajgce
kompetencje spoteczne uczniéw oraz zajecia terapeutyczne.

Absolwent psychologii komunikacji i rozwoju na Katolickim
Uniwersytecie w Mediolanie. Studia kliniczne pogtebit w Rzymie
uzyskujac tytut psychoterapeuty specjalizujgcego sie w hipnozie
ericksonowskiej, nastepnie zdobyt specjalizacje w zakresie
pracy z parami w Szkole Terapii Mara Selvini Palazzoli
w Mediolanie. Jego dziatalno$¢ zawodowa poczgtkowo skupiata
sie na dziatalnosci spoteczno-edukacyjnej z mtodziezg
zagrozong marginalizacjg spoteczng, a pozniej rozszerzyla sie
na pary i rodziny. Jest zarejestrowany w Zakonie Psychologow
i prowadzi prywatng prace psychologiczng oraz jest opiekunem
psychoedukacyjnym dla waznych krajowych organizacji
trzeciego sektora.

Z sektorem edukacyjno-szkoleniowym zwigzana jest od prawie
10 lat, najpierw jako praktykantka, a nastepnie jako trenerka,
aby zdobyC petne doswiadczenie. Jej wyksztatcenie i ciezka
praca doprowadzity ja do wspotpracy z rozlegtg siecig szkot -
zarowno podstawowych, jak i srednich. Bliskie kontakty
z nauczycielami szkolnymi, a takze przedstawicielami Dyrekcji
ds. Edukacji dostarczyly jej uzyteczng wiedze z zakresu
projektowania edukacyjnego i psychologii dzieciece;j.

Posiada ponad 10-letnie doswiadczenie jako nauczyciel szkolny
pracujgcy z dzie¢cmi w wieku 11-18 lat. Obszar jego pracy
i doswiadczenie zwigzane sg z informatykg. Aby jednak
zaangazowac dzieci w swoje zajecia, poszukuje rozwigzan,
ktore sprawig, ze jego uczniowie poczujg, ze tworzg sie miedzy
nimi wiezi i zazytos¢. W tym kontekscie poprawa ich motywac;ji
wewnetrznej jest jednym z jego gtéwnych celow.

Jest absolwentkg Pedagogiki Opiekunczo-Wychowawczej
z Terapiag Pedagogiczng na Uniwersytecie Marii Curie-
Sktodowskiej, Szkoty Trenerow PROGRESS oraz Kursu
Pomocy Socjoterapeutycznej dla Dzieci z Rodzin Alkoholowych.
Pracuje jako pedagog w Zaktadzie Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej w Lublinie, gdzie zajmuje sie diagnozg i terapia
pedagogiczng dzieci i miodziezy. Posiada rowniez
doswiadczenie w prowadzeniu grup socjoterapeutycznych.
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Daniela MURANYI

Adiunkt, pracownik  naukowy,
psycholog, psychoterapeuta

trener,

Kraj:
s RUMUNIA

Zatrudnienie/wspotpraca:
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RODZIN

Stavri PANAYIOTOU
Nauczyciel jezyka angielskiego, pedagog
Kraj:
< CYPR
Zatrudnienie/wspotpraca:

& ELLINIKI SCHOLI OLYMPION

Aleksandra PRZYWECKA
Pedagog szkolny, nauczyciel
Kraj:

» POLSKA
Zatrudnienie/wspotpraca:

= SZKOtA PODSTAWOWA NR 38 W
LUBLINIE

7

Psycholog, doktor psychologii sadowej, psychoterapeuta
i trener systemowego ujecia rodziny, profesor nadzwyczajny na
Wydziale Psychologii Uniwersytetu Tibiscus (Timisoara,
Rumunia), absolwentka kilku kurséw z zakresu Psychoterapii
i Psychologii Klinicznej, certyfikowany trener Terapii
Systemowej. Pracowata jako psycholog w Osrodku
Wychowawczym w Buzias, zajmujgc sie uczniami i mtodziezg
zagrozong. Byta cztonkiem grup roboczych zajmujgcych sie
rozwojem osobistym mtodziezy oraz wspotautorkg programéw
psychologicznych dla nieletnich przestepcow. Prowadzita liczne
szkolenia dla ekspertdow na kilku uniwersytetach w catej Europie
oraz opublikowata liczne opracowania z zakresu psychoterapii.
Ma doswiadczenie w opracowywaniu i wdrazaniu projektow
unijnych, jako partner lub kierownik projektu.

Posiada doktorat z psychologii, jest adiunktem i pracownikiem
naukowym na Woydziale Psychologii Uniwersytetu Tibiscus
(Timisoara, Rumunia) oraz psychoterapeutg specjalizujgcym
sie w systemowym ujeciu rodziny i hipnoterapii, pracujgcym
z rodzinami, parami i osobami indywidualnymi w ramach
prywatnej praktyki. Jako psychoterapeuta systemowy prowadzi
takze wyktady i warsztaty zwigzane z tematykg systemow
ludzkich dla profesjonalistéw i czlonkoéw spotecznosci. Jego
doswiadczenie obejmuje prace w psychoterapii z osobami
indywidualnymi i mtodziezg z grup ryzyka. W trakcie doktoratu
zajmowat sie czynnikami ryzyka i ochronnymi dotyczgcymi
zachowan przestepczych miodziezy oraz jest
autorem/wspotautorem kilku prac naukowych na temat
interwencji psychoterapeutycznej.

Nauczycielka jezyka angielskiego, posiadajgca tytut licencjacki
z jezyka angielskiego i lingwistyki oraz tytut magistra lingwistyki
teoretycznej i stosowanej. Jej studia obejmowaly metodyki
nauczania oraz psychologie nauki i nabywania jezykéw.
Uczeszczata takze na intensywny kurs rozwoju inteligenciji
emocjonalnej. Od 2014 roku uczy jezyka angielskiego i pracuje
z uczniami w wieku od 4 do 20 lat. Praca nauczyciela data jej
wglad w mentalnos¢ ucznidow w zyciu codziennym.

Ukonczyta Akademie Pedagogiki Specjalnej im. Marii
Grzegorzewskiej w Warszawie, kierunek Pedagogika
Terapeutyczna. Posiada uprawnienia do prowadzenia terapii
pedagogicznej i logopedycznej ucznibw w wieku szkolnym.
Swoje kompetencje zawodowe podnosita konczgc studia
podyplomowe z zakresu edukacji wczesnoszkolnej (Wyzsza
Szkota Ekonomii i Innowacji w Lublinie). Posiada ponad
20-letnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mtodziezg. Na co
dzien pracuje z uczniami w wieku 7-14 lat, prowadzac zajecia
rozwijajgce kompetencje emocjonalne i spoteczne, a takze
zajecia grupowe lub indywidualne z uczniami ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi.
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Evangelia SAMARA

Doradca pedagogiczny, pracownik naukowy

Kraj:
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Zatrudnienie/wspotpraca:
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Dora SOULANTIKA
Psycholog
Kraj:

% GRECJA
Zatrudnienie/wspotpraca:

& AKNOW

Wiestaw TALIK

Psycholog, coach, trener, doradca zawodowy,
nauczyciel dyplomowany

Kraj:
% POLSKA
Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 KATOLICKI UNIWERSYTET LUBELSKI
JANA PAWLA I

&5 OIC POLAND Fundacja Akademii WSEI

Studia z zakresu kreatywnego pisania i nauczania jezykow byty
dopiero poczagtkiem jej podrézy w edukacji. Pracowata jako
nauczycielka z kilkoma grupami wiekowymi, w tym takze
z dzie¢mi ze specjalnymi potrzebami. Przez catg swojg kariere
zawodowg, zwtaszcza jako doradca pedagogiczny, zajmowata
sie badaniami i pisaniem na temat projektowania edukacyjnego
i psychologii.

Psycholog z tytutem magistra psychologii spotecznosci oraz
doswiadczeniem w zakresie orientacji familiologicznej
i coachingu. Pracowata z dzie¢mi z r6znych srodowisk w kilku
placéwkach. Jej doswiadczenie pozwala jej udziela¢ porad
i wsparcia réznym grupom wiekowym, szczegolnie w zakresie
poprawy zdrowia psychicznego i poprawy dobrostanu.

Posiada stopien doktora nauk psychologicznych, certyfikat
coacha oraz jest doradcg zawodowym i rekomendowanym
trenerem |l stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
Jest wspoizatozycielem Szkoty Trenerow PROGRESS oraz
pracownikiem  naukowo-dydaktycznym  Instytutu = Nauk
Socjologicznych Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego. Jest
nauczycielem dyplomowanym z duzym dos$wiadczeniem jako
psycholog szkolny i doradca zawodowy w szkotach
podstawowych i ponadpodstawowych. Opracowuje i prowadzi
szkolenia i warsztaty z zakresu umiejetnosci miekkich dla
nauczycieli i miodziezy, a takze szkolenia dla trenerow.
Jest ekspertem w miedzynarodowych innowacyjnych projektach
wspierajgcych ksztatcenie ogolne i zawodowe oraz uczenie sie
przez cate zycie, a takze autorem kilkunastu publikacji
naukowych 2z zakresu rozwoju osobistego i pomiaru
kompetenc;ji.
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WSTEP

Model EQ Kids definiuje procesy, narzedzia
i zasady pracy z uczniami w wieku 6-10 Iat,
zwtaszcza z trudnosciami adaptacyjnymi, na
rzecz rozwoju inteligencji emocjonalnej
w $rodowisku edukacyjnym i w domu,
z udziatem nauczycieli, wychowawcow,
pedagogow szkolnych, psychologéw,
doradcéw i rodzicow. Jest to prekursor modelu
EQ Teens, ktory dotyczy uczniow w wieku
11-15 lat, wiec jesli interesujg Cie procesy,
narzedzia i zasady pracy z tg grupg wiekowa,
zapraszamy réwniez do zapoznania si€ z tym
modelem.

Model EQ Kids skupia sie na etapie
plerwszego cyklu szkolnego, ktory jest nie
lada wyzwaniem w  zyciu dziecka,
a jednoczesnie oferuje duze mozliwosci
rozwijania inteligencji emocjonalnej i radzenia
sobie z problemami zwigzanymi z adaptacjg
do szkoty, nawigzywaniem i utrzymywaniem
przyjazni, zdobywaniem autonomii. Okres,
w ktérym dziecko zaczyna uczeszcza¢ do
szkoly, charakteryzuje sie intensywnym
rozwojem fizjologicznym i psychicznym,
prowadzgcym do zwiekszenia zdolnosci
motorycznych, rozwoju konkretnego
rozumowania, poprawy pamieci i jezyka, ale
takze gtebszych zdolnosci introspekcyjnych
i empatycznych. Wszystkie te zmiany,
naktadajgce sie na nowe wymagania
formalnego srodowiska uczenia sie i nowe
zasady spoteczne, ktérych muszg
przestrzega¢, powodujg wiele napiec
u matych uczniéw, podczas gdy nie sg oni tak
naprawde emocjonalnie przygotowani do
radzenia sobie bez wsparcia dorostych. W tym
kontekscie zaréwno rodzice, jak i nauczyciele
muszg by¢ odpowiednio przygotowani do
pomocy uczniom, koncentrujgc sie na rozwoju
ich inteligencji emocjonalne;j.

Celem modelu jest przedstawienie
kompleksowego schematu ukazujacego jak
pracowac z uczniami i wspierac ich w rozwoju
inteligencji emocjonalnej. Model adresowany
jest do personelu szkoty, czyli nauczycieli,
wychowawcow,  pedagogéw  szkolnych,
doradcow, psychologéw, socjoterapeutow
i innych specjalistow pracujgcych z uczniami
w wieku 6-10 lat doswiadczajgcymi trudnosci
oraz z ich rodzicami lub innymi czionkami
rodziny.

Stan emocjonalny ucznia wptywa na sposob,
w jaki zdobywa on wiedze, a sukces w szkole
zalezy w duzej mierze od cech
emocjonalnych. Zatem model EQ Kids
obejmie cztery kluczowe skfadowe inteligencji
emocjonalnej, aby  promowa¢  dobre
samopoczucie ucznidow, zwieksza¢ ich
zdolnos¢ adaptacji do srodowiska szkolnego
oraz zapewni¢ udane relacje miedzyludzkie
i sukces edukacyjny. Te cztery kluczowe
sktadowe sg oznaczonetymi samymi kolorami
w calym modelu: samoswiadomosc -
czerwony, ,

Model skiada sie z dwdch czesci:

= czes¢ 1 - poswiecona informacjom
teoretycznym - o wymiarach inteligencji
emocjonalnej, o] wplywie

systematycznego treningu prowadzonego
przez nauczycieli, rodzicow i innych
specjalistow na rozwdj inteligenciji
emocjonalnej, a takze o systemowym
ujeciu problemow behawioralnych
i dezaptacyjnych - oraz

= c€zes¢ 2 - poswiecona
praktycznym - opisujgca
techniki, éwiczenia, karty pracy,
wskazéwki, uporzagdkowane  wediug
kluczowych sktadowych (kieruj sie kodami
kolorystycznymi, aby wyszukac konkretng
sktadowg), do zarzgdzania rozwojem
inteligencji emocjonalnej, ktére majg by¢
realizowane bezposrednio z dzieCmi

informacjom
konkretne

(indywidualnie lub w grupie) lub
z rodzicami.
Czes¢ 1 skierowana jest zaréwno do

nauczycieli, jak i specjalistdbw zajmujgcych sie
procesem ksztalcenia uczniéw, natomiast
cze$¢ 2 zostala podzielona na rozdziaty
poswiecone réznym grupom docelowym,
w nastepujacy sposob:

jeden rozdziat z krotkimi cwiczeniami,
ktore nauczyciele moga realizowa¢ na
codziennych lekcjach, niezaleznie od
tego, jakich przedmiotéw uczg;

jeden rozdziat zawierajgcy kompletny
program rozwoju inteligencji emocjonalnej
dzieci w  50-minutowych  sesjach
indywidualnych, prowadzonych przez
przeszkolonych specjalistow szkolnych
(psycholog, doradca szkolny, pedagog
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szkolny, pracownik socjalny,
wychowawca, nauczyciel wspierajgcy,
psychoterapeuta/socjoterapeuta itp.);
program sklada sie z 18 sesji
(1 wprowadzajaca, 4 dla kazdej kluczowej
skladowej i 1 koncowa);

jeden rozdziat zawierajgcy kompletny
program rozwoju inteligencji emocjonainej
dzieci w 45-50 minutowych Ilekcjach

grupowych/klasowych, prowadzonych
albo przez przeszkolonych specjalistow
szkolnych (psychologa, doradce
szkolnego, pedagoga szkolnego,
pracownika socjalnego, wychowawce,
nauczyciela wspierajgcego,

psychoterapeute/socjoterapeute itp.), albo
przez doswiadczonych
nauczycieli/wychowawcoéw miodziezy,
ktérzy znajg juz mechanizmy rozwoju
inteligencji emocjonalnej; program sktada
sie z 18 lekcji (1 wprowadzajaca, 4 dla
kazdej kluczowej sktadowej i 1 koncowa);
Czas trwania sesji grupowej jest
w przyblizeniu proporcjonalny do dtugosci
zwyktej lekcji w krajach partnerskich
projektu, ale moze wymagac¢ wydtuzenia,
w zaleznosci od konkretnej sytuacji
i wielkosci kazdej grupy roboczej;

jeden rozdziat zawierajgcy kompletny
program wspierania rodzicow w rozwijaniu
inteligencji emocjonalnef ich dzieci
program sklada sie z 5 warsztatéw
(1 wprowadzajacy i 1 dla kazdej kluczowej
sktadowej) trwajgcych okoto 90 minut
i zaleca sie, aby byly one prowadzone
przez przeszkolonego specjaliste
szkolnego (psychologa, doradce
szkolnego, pedagoga szkolnego,
pracownika socjalnego, wychowawce,
nauczyciela wspierajgcego,
psychoterapeute/socjoterapeute itp.) lub
przez doswiadczonych
nauczycieli/trenerow/dydaktykdw  osob
dorostych, ktérzy sg juz zaznajomieni

z mechanizmami  rozwoju inteligencji
emocjonalnej;
jeden  rozdziat  zawierajacy  zbior

najlepszych praktyk z réznych krajow
i kontynentow, ktére majg zainspirowac
zarowno profesjonalistow zajmujacych sie
edukacja dzieci, jak i inne osoby
zaangazowane w zarzgdzanie procesem
edukacji (takie jak dyrektorzy szkot,

inspektorzy oswiaty, osoby tworzgce
programy nauczania, decydenci itp.).

Model ma nastepujgca strukture:

e Cze$¢ 1. Inteligencja

a srodowisko edukacyjne

o Rozdziat 1. Pierwszy cykl szkolny -
wielkie wyzwanie w zyciu dziecka

o Rozdziat 2. Opis inteligenc;ji
emocjonalnej i jej sktadowych

o Rozdziat 3. Rozwdj inteligencji
emocjonalnej i jej znaczenie

o Rozdziat 4. Rola nauczycieli w rozwoju
inteligencji emocjonalnej

emocjonalna

o Rozdziat 5. Ujecie systemowe
probleméw behawioralnych
i dezadaptacyjnych

e Czes$¢ 2. Praktyczne wskazowki dotyczace
rozwijania inteligenc;ji emocjonalnej
w srodowisku szkolnym
o Rozdziat 6. Wskazowki dla nauczycieli
o Rozdziat 7. Wskazéwki dla specjalistow
dotyczgce pracy indywidualnej
o Rozdziat 8. Wskazéwki dla specjalistow
dotyczgce pracy grupowej
o Rozdziat 9. Wsparcie dla rodzicow
o Rozdziat 10. Najlepsze praktyki
miedzykulturowe
e Slowniczek
o Bibiografia

Realizacja modelu EQ Kids skierowana jest
do wczniéow szkdf podstawowych (w wieku
6-10 lat), personelu szkofy (nauczycieli,
wychowawcow, doradcow, psychologéw,
pedagogow, psychoterapeutéw itp.
pracujgcych na rzecz wsparcia procesu
edukacyjnego) oraz rodzicow. Zastosowanie
modelu  pozwoli  uczniom: efektywniej
funkcjonowa¢ w procesie edukacyjnym,
przezwyciezy¢ trudnosci w szkole i relacjach
zrowiesnikami oraz czerpa¢  korzysci
Z pozytywnego wptywu na samooceneg i wiare
we witasne mozliwosci. JeSli chodzi
o profesjonalistow, wdrozenie tego modelu
pomoze nauczycielom, psychologom i innym
ekspertom wspiera¢ ucznidw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi w realizacji celow
edukacyjnych i ukohAczeniu  edukac;ji
w przysztosci, aby unikneli w ten sposob
wykluczenia spotecznego. Wreszcie, model
jest réwniez przydatny do wspierania uczniow
bez wyraznych trudnosci w zaspokajaniu
potrzeb zwigzanych z rozwojem osobistym
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oraz rozwijaniu lepszych podstaw
emocjonalnych i lepszych relacji spotecznych.

Model EQ Kids jest innowacyjny, poniewaz
oferuje szerokie zrozumienie i kompleksowe
podejscie  do  4-sktadowego  modelu
inteligencji emocjonalnej oraz  jego
zastosowania, nie ograniczajgc sie do
rozpoznawania i radzenia sobie z emocjami,
co jest juz obecne w podstawie programowej,
a koncentruje sie na rozwoju inteligencji
emocjonalnej, jako kluczowym czynniku
prognostycznym sukcesu, juz na poziomie
szkoty. Mocng strong tego modelu jest takze
to, ze angazuje on nauczycieli i rodzicéw
w rozwoj inteligencji emocjonalnej ucznidw,
nie pozostawiajgc tego wylgcznie
specjalistom. Mimo wszystko zalecana jest
wspoipraca pomiedzy nauczycielami,
rodzicami i specjalistami, poniewaz mogg oni
koordynowac dziatania i skuteczniej wptywac
na rozwoj dziecka. Ponadto, jesli nauczyciele
lub rodzice znajdg sie w sytuacjach, w ktoérych
sg przyttoczeni lub na ktére nie sa
przygotowani, zdecydowanie zaleca sie, aby
zwrocili sie o wsparcie do psychologa lub
doradcy.

Chociaz wskazéwki dla kazdej kategorii
profesjonalistdow mozna uznac¢ za kompletne
programy (patrz diagram na stronie 10, aby
zapozna¢ sie z zalecang czestotliwoscia
i szacowanym czasem trwania kazdego
znich), ich kluczowg wartoscig bedzie ich
cyrkularnos¢ oraz fakt, ze nauczyciele
i specjalisci nie sg ograniczeni do
realizowania lekcji/sesji od poczatku do
konca, ale mogg wybrac, gdzie zaczagc i gdzie
zakonczy¢, w zaleznosci od potrzeb uczniow,
z ktérymi pracuja.

Co wiecej, jedng z najwazniejszych cech
modelu EQ Kids bedzie jego mozZliwosé
powielania, co zapewni przysztg uzytecznosc
w réznych systemach szkolnych,
spoteczno$ciach i krajach.

Ponadto  wszystkie ¢wiczenia zawarte
w modelu mozna wzupefni¢ o cwiczenia
zmodelu EQ Teens, z ktorym EQ Kids dzieli
te samg strukture, narzedzie do oceny
inteligencji emocjonalnej (EQ Teens Tesl)
oraz hybrydowg gre rozwijajgcy inteligencje
emocjonalng mtodziezy (EQ Game).
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Pierwszy cykl
szkolny - wielkie
wyzwanie w zZyciu
dziecka

Kiedy dziecko osigga wiek szkolny, w wieku
okoto 6 lat, dominujgca aktywnos¢ etapu
przedszkolnego, zabawa, stopniowo zaczyna
by¢ zastepowana przez aktywnosc¢
edukacyjng, w wyniku czego w kolejnych
latach dziecko przechodzi szereg przemian,
zarowno anatomiczno-fizjologicznych, jak
i psychologicznych, ktére doprowadzg do
ogromnego skoku samodzielnosci w wieku
10 lat.

1.1. Wzrost i rozwoj dziecka w
pierwszym cyklu szkolnym

Z fizycznego punktu widzenia, na tym etapie
dziecku przybywa okoto 20 cm wzrostu i okoto
10 kg wagi (Munteanu, 1998). Uktad
miesniowy rozwija sie szybciej, wywotujgc
wzrost sity, precyzji i szybkosci ruchu ciata. Na
tym etapie zeby mleczne sg stopniowo
zastepowane przez zeby state - fakt ten moze
pocigga¢ za sobg okresy, w ktorych
zaburzona jest wymowa.

Na poziomie psychologicznym pamieé
mechaniczna, mimowolna i krotkotrwata
dominuje we wczesnym wieku szkolnym.
Bedac w szkole, dziecko pamieta, co zrobito
na nim najwieksze wrazenie, dlatego pamie¢
w tym wieku jest bardzo afektywna. Proces
zapamietywania wiedzy jest uwarunkowany
percepcjag przedmiotéw i zjawisk, dlatego
korzystanie z wszelkiego rodzaju materiatow
dydaktycznych podczas lekcji jest absolutnie
konieczne. Dziecko z fatwoscig zapamietuje
nawet najdrobniejsze i najbardziej nieistotne
szczegoly, a wystarczg 2-3 ekspozycje
bodzca, aby zachowa¢ go w pamieci.

Rozpoczecie nauki w szkole przyspiesza
proces szlifowania jezyka przez dziecko

poprzez eliminacje elementow dialektalnych,
slangu czy ztej wymowy. Tak wiec mate
dziecko w wieku szkolnym ma teraz dostep do
kulturalnego jezyka w sposob zorganizowany.
Potencjat jezykowy ucznia na poczatku
pierwszej klasy rozni sie znacznie
w zaleznosci od osoby, w zaleznosci od
wychowania otrzymanego w rodzinie lub
temperamentu. w okresie szkoty
podstawowej stownictwo dziecka podwaja sie,
osiggajac pod koniec etapu okoto 4000-4500
stow, z czego pula okoto 1500-1600 jednostek
tworzy aktywne stownictwo ucznia, dzieki
czemu pod koniec wieku wczesnoszkolnego
dziecko postuguje sie juz gtdbwnym zasobem
stow jezyka ojczystego. Postep jest rowniez
widoczny w ptynnosci méwienia i pisania, gdy
uczen zbliza sie do konca tego cyklu
szkolnego, w wieku okoto 10-11 lat. Jezyk
osigga réwniez wyzszg jakosc, jest bardziej
wyrafinowany i zniuansowany, a wymowa
i poprawnosc¢ jezyka sg potegowane przez
systematyczne poznawanie stownictwa i regut
gramatycznych.

Jest to réwniez etap, w ktérym uczy sie
podstawowych umiejetnosci pisania
i czytania, co pochtania sporo wysitku w ciggu
pierwszych 2-3 lat trwania etapu. Ale
stownictwo i wymowa, a takze motoryka mata
réwniez na tym korzystajg i sg udoskonalane.

Ewolucja myslenia w tym wieku umozliwia
porzucenie animistycznego i naiwnego
realistycznego pojmowania $wiata na rzecz
koncepciji realistyczno-naturalistyczne;.
Obecnie wzmacnia sie konkretne myslenie
operacyjne, ktore ulatwia przejscie od
intuicyjne;j, bezposredniej wiedzy
o rzeczywistosci do wiedzy logicznej, opartej
na pojeciach i zwigzkach miedzy nimi.
Myslenie mlodego ucznia zaczyna przynosic
efekty, co oznacza, ze jednostka jest teraz
w stanie  manipulowa¢  przedmiotami
i zjawiskami mentalnie, zachowujgc ich
trwatosc, bez ich deformowania. Abstrakcyjne
idee nadal jednak sprawiajg trudnosci,
poniewaz metoda stosowana przez dziecko
w wieku wczesnoszkolnym nie jest zbyt
rygorystyczna, gdyz postuguje sie ono
gtéwnie  przyblizeniami  lub  kolejnymi
eliminacjami. Operacje myslowe w tym wieku
majg wiec konkretny charakter, poniewaz
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dziecko nie moze rozumowaé¢ za pomocy
samych zdan stownych, ale zamiast tego musi
miec¢ dostep do manipulowania przedmiotami,
do interakcji z nimi lub przynajmniej z ich
surogatami - obrazami, dzwiekami itp.

Potencjat intelektualny robi zauwazalny
postep i pod koniec tego okresu jest dwa,
a nawet trzy razy wiekszy niz na poczatku.
Wytanianie sie instrumentalnego charakteru
myslenia przybiera zaréwno formy
niespecyficzne, jak i specyficzne. Wraz
z wiekiem dziecko coraz czeSciej siega po
algorytmy - zbiér regut i instrukcji do
rozwigzywania szeregu problemow w réznych
obszarach. Podczas myslenia mtody uczen
postuguje sie pojeciami, sgdami
i rozumowaniem, a caty rejestr rozumowania
urozmaica sie przez czytanie i studiowanie
nauk scistych. W ten sposéb w tym wieku
pojawiajg sie pojecia liczby, przestrzeni,
czasu, przyczynowosci, koniecznosci, ilosci
itd. Nabyte umiejetnosci w obszarze
logicznego rozumowania prowadzg do
postepu w odwracalnosci. Juz teraz wytania
sie osobisty styl myslenia.

Nowe umiejetnosci intelektualne nabyte w tym
okresie podsycajg Zywa ciekawosc¢
intelektualng.  Potrzeba  poznania jak
najwiekszej ilosci otaczajgcego je $Swiata
wynika z faktu, ze w tym wieku dzieci zadaja
wiele pytan, wykazujgc zainteresowanie
wszystkim, co dzieje sie wokét nich, a takze
wydarzeniami, przedmiotami czy zjawiskami,
ktore sg odlegte - w przestrzeni lub czasie - od
ich Swiata. Ciekawos¢ ta musi byc¢
ukierunkowana i stymulowana, aby
doprowadzi¢ do dobrze zbudowanego
systemu pojec i wiedzy ogolne;.

Chociaz dzieci sg w stanie okresli¢ swgj
prawidtowy wiek na bardzo wczesnym etapie,
na podstawie informacji dostarczonych przez
rodzicéw, wykazano, ze pojecie wieku nie jest
tak naprawde rozumiane do momentu, kiedy
dziecko ma 7-10 lat (Zazzo).

Weczesny wiek szkolny stanowi réwniez
podatny grunt do rozwoju wyobraZni, co da
dziecku mozliwos¢ opanowania kazdego
czasu i przestrzeni. Tworcza wyobraznia jest
czesto wykorzystywana w czynnosciach
takich jak zabawa, rysowanie, opowiadanie

historii itp., a jest wzmacniana przez
przyswajanie  wielu poje¢  naukowych
i rozumienie faktow na gtebszych poziomach.
Nowy punkt rozwoju osigga sie wtedy, gdy
dziecko jest w stanie wykorzysta¢ wyobraznie
odtwodrczg, ktéra umozliwia mu glebsze
zrozumienie czasu historycznego i zwigzkéw
miedzy réznymi wydarzeniami lub zjawiskami.
Za pomocg wyobrazni odtworczej maty uczen
moze cofng¢ sie w czasie, zrekonstruowac
fakty i wydarzenia, ktére miaty miejsce
w innych czasach. Tego rodzaju ingerencje sg
tez czesto wypetnione elementami
fantastycznymi, bajkowymi, zaczerpnietymi
zopowiesci i uksztaltowanymi w duchu
wiasnych fantazji, ktére przywotujg nie tylko
kruchos¢ doswiadczeh zyciowych, ale takze
niezwyktag zdolnos¢ do ucieczki od
rzeczywistosci. W wieku 10 lat, dzieki
zasobowi zdobytej wiedzy, dziecko jest
w stanie uporzadkowac dane chronologicznie
oraz pozna¢ i opowiedzie¢ wydarzenia
historyczne w kolejnosci, w jakiej mialy
miejsce.

Dla optymalnego rozwoju procesu wyobrazni
dziecko potrzebuje odpowiednich wyzwan
i stymulacji poprzez czesciowo
ustrukturyzowane zadania i dziatania,
swobode decyzji i dostep do szerokiego
zakresu informaciji.

Dziecko jest bardziej uwazne na szczegdty,
azdolno$¢ do skupienia sie na jednegj
czynnosci znacznie wzrasta w pordéwnaniu
z poprzednimi latami. Mimo to dzieci w tym
wieku tatwo rozpraszajg sie bogactwem
bodzcow w ich otoczeniu. Ich dobrowoina
uwaga jest rowniez zwigzana z poziomem
motywacji, jaki majg w stosunku do okreslone;j
czynnosci lub rodzaju informacji, co prowadzi
do tego, ze sg w stanie skupic¢ sie przez wiele
godzin na niektérych czynnosciach, podczas
gdy w trakcie innych sg roztargnione, a tym
samym zapominajg o najprostszych rzeczach
- takich jak praca domowa lub czy umyty zeby.

Rozpoczecie nauki w szkole zmienia rowniez
emocjonalny wszechswiatdziecka. Jego zycie
emocjonalne staje sie bardziej
zrownowazone. Nowe wymagania - zwigzane
ze szkofg - urozmaicajg rejestr emocjonalny
miodego ucznia, dlatego w tym wieku
ksztattuje sie poczucie obowigzku. Jego
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rozwoj
bezposredniego i taktownego przewodnictwa
dorostych, a z drugiej strony zrbwnowazonego
harmonogramu pracy. Wczesna edukacja
szkolna stanowi rowniez podatny grunt dla
rozwoju uczu¢ moralnych, intelektualnych
i estetycznych, ktére muszg by¢ starannie

wymaga z jednej strony

pielegnowane zarowno

i w szkole.

w domu, jak

Silne pragnienie dziecka w wieku szkolnym,
aby udowodnic¢, ze nie jest juz mate, czesto
wyraza sie w powielaniu zachowan dorostych,
ktérzy bedg stanowi¢ wzor do nasladowania
w postepowaniu spotecznym. Dzieci na tym

etapie zycia sg bardzo dobrymi
obserwatorami sprzecznosci miedzy
zachowaniami  dorostych a  stownymi
instrukcjami, ktérych udzielajg, dlatego

wysoka spojnos¢ miedzy nimi jest naprawde
wazna i zalecana.

Czesto w tym wieku dziecko ucieka sie do
aktéw odwagi - takich jak udawanie, ze nie
czuje bolu, jesli przypadkowo upadnie lub jak
wejscie do ciemnego pokoju, aby pokazac, ze
sie nie boi - aby udowodni¢ swojg wartosc.
Moze to réwniez prowadzi¢ do podejmowania
niepotrzebnego ryzyka i zranienia sie, dlatego
nadzoér i wskazowki osoby dorostej sg nadal
bardzo wazne. Rozwijajg sie umiejetnosci
autonomii, a dziecko jest w stanie bra¢ coraz
wiekszg odpowiedzialno$¢ za siebie - co
widac po umiejetnosci pozostawania samemu
w domu, wykonywaniu pewnych czynnosci,
takich jak zmywanie naczyn czy podlewanie
kwiatdbw, a takze po tym, ze czuje sie
komfortowo wyjezdzajgc na obozy bez
rodzicow.

Zmienia sie rowniez wyrazanie reakcji
emocjonalnych, a dziecko staje sie w tym
okresie bardziej powsciggliwe i dyskretne.
Wydaje sie bardziej wstrzemiezliwe, bardziej
medytacyjne, a jednoczesnie odzyskuje
szeroki zakres mimiki twarzy w wieku 10 lat.
Na tym etapie wola staje sie silniejsza,
a zatem $wiadoma i dobrowolna natura
zachowan intelektualnych i emocjonalnych
prowadzi do zwiekszenia  wydajnosci
w aktywnosci w ogdle, a w pracy szkolnej
w szczegolnosci.

1.2. Odpowiednie wskazowki
dla dziecka w pierwszych
latach szkoty

Jak  zostato  wspomniane  wczesniej,
chodzenie do szkoly wigze sie¢ z nowymi
wyzwaniami dla dziecka, poniewaz jesli
gtdbwng aktywnoscia w poprzednim okresie
byta zabawa, teraz musi sie to zmienic
i gtbwng aktywnoscig ucznia jest nauka. Ta
zmiana moze wymaga¢ duzego wysitku ze
strony dziecka i wymaga czasu - zwykle roku
lub wiecej - zanim dziecko zdota przystosowac
sie do nowego rodzaju wysitku, ktéry nalezy
w to wlozy¢. Proces adaptacji w pierwszych
latach nauki szkolnej ma kluczowe znaczenie
dla catego czasu, jaki uczen bedzie spedzat
w szkole, poniewaz nadaje ton sposobowi,
w jaki pracuje, uczy sig, przyjmuje na siebie
odpowiedzialnos¢, radzi sobie z porazkami
lub sukcesami itp.

Dziecko nie powinno by¢ samo w tym
procesie. Dorosli w rodzinie i nauczyciele
w szkole odgrywajg ogromng role w procesie
adaptacji do nowych zadan i wymagan. Ich
wsparcie i wskazowki mogg mie¢ decydujgce
znaczenie w wielu aspektach dotyczgcych
zachowania dzieci w pierwszym cyklu
szkolnym.

Odpowiednie wsparcie i wskazowki w domu
obejmuja:

© stworzenie wygodnego |  dobrze
oswietlonego miejsca pracy, w ktdérym
maly uczen bedzie odrabiat lekcje i bedzie
mogt ¢wiczy¢ pisanie w zdrowej pozycji -
posiadanie wydzielonej przestrzeni do
pracy w szkole pomoze dziecku skojarzy¢
wysitek zwigzany z naukg z t3
przestrzenia, a tym samym tatwigj
wprowadzi¢ sie w "nastroj do nauki"
iwzig¢ odpowiedzialnos¢ za prace
podczas przebywania w tej przestrzeni;

© ustalenie ustrukturyzowanego, ale nie
sztywnego harmonogramu, ktory pozwoli
dzieciom uczyc¢ sie, ale takze odpoczywac
i odpowiednio sie odzywia¢, aby wesprze¢
ich wysitek intelektualny i emocjonalny -
dzieci potrzebujg struktury, poniewaz nie
sg w stanie podejmowac pewnych decyzji
dotyczacych strategii osiggania celow,
dlatego dorosli powinni pomdéc im
w realizacji harmonogramu dnia, aby
dzieci mogty monitorowac¢, co zostato
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zrobione i czego sie jeszcze od nich
wymaga: nalezy uwzglednic
wystarczajgcg ilos¢ czasu na bierny
odpoczynek (sen); nalezy rowniez
uwzglednic aktywny wypoczynek
(zabawa, sport, inne hobby), poniewaz sg
one wazne dla dobrego samopoczucia
dziecka; nalezy zapewni¢ zdrowe
i odpowiednio porcjowane positki,
poniewaz ilos¢ wysitku intelektualnego
i emocjonalnego, jaki dziecko wklada
regularnie, dostosowujac sie do wymagan
szkolnych, jest ogromna i wyczerpujgca
(niewystarczajgce lub nieodpowiednie
odzywianie w tym okresie prowadzi do
zastoju  wazrostu, deficytu uwagi,
problemow z odpornoscig i pogorszenia
ogo6lnego samopoczucia);

rozbudzanie w dziecku zainteresowania
czylaniem | zdobywaniem wieadzy,
zwtaszcza poprzez osobiste przyktady -
gdy rodzice lub inni dorosli cztonkowie
rodziny wykazujg sie pasjg do czytania
i gromadzenia wiedzy, dzieci bedg
w duzym stopniu nasladowac¢ ten model
ibedg mogly tatwo rozwija¢ te
umiejetnosci;

Swietowanie sukcesow dziecka - wysitek
szkolny nie jest tatwy, a utrzymanie
motywacji do niego mozna osiggnac tylko
poprzez docenianie mocnych stron
i sukcesow dziecka;

rozwijanie pasji dziecka - czasami rodzice
majq ustalone poglady dotyczgcg potrzeb
rozwojowych dziecka i nie zawsze
odpowiadaja one rzeczywistym
potrzebom, dlatego bardzo wazne jest,
aby dorosli w rodzinie obserwowali
zainteresowania dzieci i zapewniali im
mozliwosci dalszego zgtebiania tych
obszarow;

stworzenie podstaw silnego wychowania
moralnego - w szkole dzieci wchodzg
w interakcje z wieloma innymi osobami,
ktére mogg zachowywac sie zgodnie
zroznymi zestawami zasad i kodeksow
moralnych, wiec zamiast prébowac
kontrolowac, z jakimi osobami dziecko
wchodzi w interakcje (co jest zupetnie
niemozliwe), lepiej jest przygotowac je na
réznego rodzaju sytuacje i umozliwi¢ mu
ochrone przed wykorzystaniem lub byciem
skrzywdzonym w jakikolwiek sposéb;

akceplowanie dziecka takim, jakie jest -
wszyscy rodzice pragng dla swoich dzieci
tylko tego, co najlepsze, a czesto wigze sie
to z zestawem oczekiwan dotyczacych ich

& eliminowania

zdolnosci i kompetencji, ale czasami
potencjat dziecka moze zmierza¢ w innym
kierunku Ilub droga do doskonalenia
pewnych umiejetnosci moze byc¢ kreta,

usiana porazkami i btedami, dlatego
mito$¢ rodzicdw na tej wyboistej drodze
powinna by¢ zawsze stata

i bezwarunkowa, bez wzgledu na to, czy
cele zostang osiggniete, czy nie, lub czy
zostang osiggniete w innym czasie niz
u pozostatych dzieci.

Odpowiednie wsparcie i wskazowki w szkole
odnoszg sie do:

wszelkich  uprzedzeri
iosgdow ze strony nauczycieli wobec
uczniow- bez wzgledu na to, jak uczniowie
prezentujg sie w szkole, bez wzgledu na
to, jakie sg cechy ich rodzin czy sSrodowisk,
z ktérych pochodzg, nauczyciele muszg
trzymac¢ sie swojej roli mentorow
i edukatoréow oraz doktada¢ wszelkich
staran, aby zaszczepi¢ wiedze i etyke,
majgc rowniez na uwadze, ze uczniowie
nie sg do siebie podobni, mimo ze czesto
szkota wymaga jednolitosci;

pamietania o fakcie, ze tak jak w rodzinie,
nauczyciele sg wzorem do nasladowania
dla dzieci, wiec powinni zwracac uwage na
swoje Zzachowanie | jezyk, swoje
postepowanie i sposob odnoszenia sie do
innych - nie zdobedziemy dziecka karcac
je i1 krytykujgc, podnoszac gtos Ilub
namawiajgc do zachowania, ktérego sami
nie chcemy realizowac;

potwierdzania mocnych stron i osiggnie¢
uczniow, nawet jesli nie osiggneli oni
standardowego poziomu - czesto szkolne
programy nauczania przewidujg
ustandaryzowane cele nauczania
i poziomy osiggniec¢, ktére sg odpowiednie
dla wiegkszosci uczniow w okreslonym
przedziale wiekowym, ale nauczyciele
powinni réwniez zdawaé¢ sobie sprawe
zréznic miedzy uczniami i ich
indywidualnosci oraz  sprawi¢, by
uczniowie, ktérzy nie spetniajg tych
standardéw, czuli sie  zachecani
i wigczeni;

Zaufania do potencjatu ucznia - dziecko
nie posiada niezbednych zdolnosci
i kompetencji, aby sie wzmocnic, dlatego
potrzebuje osoby dorostej, ktora uwierzy w
jego potencjat i poprowadzi je ku
wzrostowi i rozwojowi; nauczyciele sg
poteznymi osobami odniesienia w zyciu
dziecka, wiec ich wiara w umiejetnosci
dziecka moze mie¢ ogromne znaczenie;
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& wyznaczania posrednich, osiggalnych
celow w celu kierowania wynikami
wszkole i  stymulowania  rozwoju
ksztattujgcego dziecka - podzielenie
procesu uczenia sie¢ na mate zadania,
a materiatu do nauki na mniejsze jednostki
przyczynia sie do utrzymania motywacji
dziecka i sprawia, ze wiedza staje sie
bardziej "przyswajalna".

Nauczyciele i rodzice mogg i powinni
wspotpracowac, aby pomoc dzieciom przejsc
przez wyzwania, z ktorymi wigze sie ten etap
zycia. Edukacja domowa i edukacja szkolna
nie konkurujg ze sobg, sg roznymi aspektami
tego samego celu: dobra dziecka. Dlatego
zaréwno nauczyciele, jak i rodzice powinni
uznawac indywidualnosc¢ uczniéw
i wspotpracowaé, aby pomoc im  osiggngc
petnie potencjatu.
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Opis inteligencji

emocjonalnej i jej
skiadowych

Inteligencja emocjonalna jest obecnie szeroko
rozpowszechnionym pojeciem, a uwaga, jakg
cieszy sie zaréwno wsréd naukowcow, jak
i opinii publicznej, potwierdza jej ogromne
znaczenie w wykorzystywaniu ludzkiego
potencjalu. Co wiecej, przyjmujgc, ze
inteligencja emocjonalna jest zdolnoscig
0golng - w przeciwienstwie do talentow
wrodzonych - w literaturze naukowej
w ostatnich dziesiecioleciach pojawity sie
¢wiczenia i strategie stuzgce jej rozwijaniu.

2.1. Inteligencja emocjonalna
jako koncepcja naukowa
- przeglad literatury

Inteligencje emocjonalng mozna definiowac
na rézne sposoby, a w Internecie mozna
znalez¢ wiele takich definicji. Kilka z tych
koncepcji opiera sie na popularyzacjach
inteligencji emocjonalnej, ktére mozna
znalez¢ w popularnych ksigzkach i mediach.
Poniewaz jednak powaznie podchodzi ona do
poje¢ emocji i intelektu, mozna ustali¢
precyzyjng i warto$ciowg z naukowego punktu
widzenia definicje inteligencji emocjonalnej.
Innymi stowy, definicja inteligencji
emocjonalnej odnosi sie konkretnie do
inteligentnej interakcji poje¢ i emocji. Na
przyktad: zdolno$¢ do wykorzystywania
emocji do wspierania mysli i racjonalizowania
ich znana jest jako inteligencja emocjonalna
(Mayer, b.d.).

Termin ,inteligencja emocjonalna” zostat po
raz pierwszy uzyty przez Saloveya i Mayera
w1990 roku i byli oni $wiadomi
wczesniejszych badan nad pozapoznawczymi
aspektami inteligencji. Wedtug ich definicji
inteligencja emocjonalna to ,rodzaj inteligencji
spotecznej, ktéry  obejmuje  zdolnos¢
monitorowania nastrojéw i emocji wlasnych
i innych, rozrozniania ich oraz
wykorzystywania  tych  informacji  do

kierowania wtasnym mysleniem i dziataniem”.
(Salovey i Mayer, 1990). Co wiecej, Salovey
i Mayer rozpoczeli badanie majgce na celu
stworzenie  wiarygodnych  testbw na
inteligencje emocjonalng i zbadanie jej
znaczenia. Na przykiad w jednym z badan
odkryli, ze widzowie, ktérzy mieli wysoka
jasnosc emocjonalng - zdolnosé¢
rozpoznawania i kategoryzowania
przezywanego nhastroju - szybciej dochodzili
do siebie po obejrzeniu nieprzyjemnego filmu
Salovey i in. (1995). Wedtug innego badania
osoby, ktére uzyskaly wyzsze wyniki
w zakresie zdolnosci skutecznego
odczuwania, rozumienia i oceniania emocji
innych, byty w stanie lepiej przystosowac sie
do zmian w swoim otoczeniu spotecznym
itworzy¢  wspierajgce  sieci  spoteczne
(Salovey, b.d.). Wyniki pokazaty, ze mozliwe
byto zarazenie swoimi emocjami catej grupy,
a pozytywne emocje poprawity wspotprace,
uczciwos¢ i ogolng wydajnos¢ grupy.
W rzeczywistosci wymierne pomiary
wykazaly, ze szczedliwe grupy lepiej radzity
sobie z przydzielaniem funduszy w sposéb
sprawiedliwy i korzystny dla firmy.

Naukowcy od dawna uznajg, ze inteligencja
emocjonalna, a w szczegolnosci empatia,
odgrywajg role w sukcesie zawodowym.
Ponad 20 lat temu Rosenthal i jego koledzy
z Harvardu odkryli, ze osoby, ktére dobrze
sobie radzity z rozpoznawaniem emoc;ji
innych, odnosity wieksze sukcesy zarowno
w zyciu zawodowym, jak i spotecznym
(Rosenthal, 1979).

Goleman podjgt probe zilustrowania tej
koncepcji poprzez rozréznienie pomiedzy
kompetencja emocjonalng a inteligencjg
emocjonalng. Zdolnosci osobiste i spoteczne,
ktére skutkujg lepszg wydajnoscig w miejscu
pracy, nazywane sg  kompetencjami
emocjonalnymi. Inteligencja emocjonalna jest
podstawg kompetencji emocjonalnych
i stanowi zwigzek pomiedzy nimi. Wedtug
Konsorcjum Badan nad Inteligencjg
Emocjonalng w Organizacjach (Goleman,
1996) nabywanie umiejetnosci
emocjonalnych wymaga pewnego poziomu
inteligencji emocjonalnej. Doskonatym tego
przyktadem jest to, ze mozna zbudowac
pewien talent, taki jak Wplyw, poprzez
umiejetno$¢ precyzyjnego okreslenia, co
czuje inna osoba. Podobnie ci, ktérzy lepigj
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sobie radzg z kontrolowaniem swoich emocji,
tatwiej beda rozwija¢ kompetencje takie jak
iniciatywa lub dazenie do osiggniec.
Ostatecznie, jesli chcemy moéc przewidywaé
wyniki, musimy by¢ w stanie zidentyfikowac
i oceni¢ te kompetencje spoteczne
i emocjonalne (Goleman, 1996).

Wedtug Golemana inteligencja emocjonalna
to perspektywa wykraczajgca poza cechy
poznawcze inteligencji (takie jak pamiec
i rozwigzywanie problemow). Mowimy
gtéwnie o naszej zdolnosci do skutecznego
komunikowania sie z innymi i sobg,
wlasciwego rozumienia naszych emoc;ji
i radzenia sobie z nimi, samodzielnego
motywowania sie, kontrolowania naszych
impulséw i dochodzenia do siebie po
rozczarowaniach. Goleman wyjasnia, ze jego
teoria inteligencji emocjonalnej ma cztery
podstawowe wymiary: pierwszy to
Swiadomos$¢  siebie  (samoswiadomosc)
i odnosi sie do naszej zdolnosci rozumienia
tego, jak sie czujemy, do bycia w kontakcie
z haszymi podstawowymi zasadami. Drugi
wymiar to motywacja wewnetrzna, ktora
odnosi sie do naszej zdolnosci do skupiania
sie na celach, podnoszenia sie po porazkach
i kontrolowania  stresu. Trzeci dotyczy
Swiadomosci spotecznej (Swiadomos¢
spoteczna). Ma zwigzek z naszg zdolnoscig
do utozsamiania sie, komunikowania sie,
dochodzenia do porozumienia i nawigzywania
pozytywnych, petnych szacunku relacji
zludzmi, co jest niewatpliwie czwartym
ognhiwem [ kamieniem filozoficznym
inteligencji emocjonalnej (Goleman, 1996).

Inteligencja emocjonalna zazwyczaj wigze sig
ze Swiadomoscig, ze uczucia sg integralng
czescig tego, kim jestesmy i jak zyjemy. Bycie
utalentowanym emocjonalnie moze sprawic,
ze bedziemy bardziej elastyczni, adaptacyjni
i dojrzali emocjonalnie. (Konsep Dan Makna
Pembelajaran: Untuk Membantu
Memecahkan Problematika Belajar Dan
Mengajar / Oleh, H. Syaiful Sagala | OPAC
Perpustakaan Nasional RI., b.d.) wspomnieli,
ze jedng z cech, o ktérych muszg wiedzie¢
nauczyciele, aby moéc pomagac¢ uczniom
majgcym problemy z naukg jest inteligencja
i dzieki tej wiedzy mogg poprawia¢ wyniki

uczniow. Umiejetnosci inteligencji
emocjonalnej dziatajg w synergii
z umiejetnosciami  poznawczymi, ludzie,

ktérzy osiggajg sukcesy, majg jedno i drugie.
Niekontrolowane emocje mogg sprawi¢, ze
ludzie beda lepsi w byciu glupimi. Bez
inteligencji emocjonalnej ludzie nie bedg
w stanie  wykorzysta¢c swoich zdolnosci
poznawczych w maksymalnym stopniu.

Jedno z badan ,Wptyw inteligenciji
emocjonalnej na sukces w nauce” okresla,
w jaki sposob inteligencja emocjonalna -
obejmujgca samoswiadomos¢, samokontrole,
motywacje, Swiadomos¢ spoteczng
i zarzadzanie relacjami - wplywa na
osiggniecia uczniow w nauce. Respondentami
byto 135 uczniéw z SMP Negeri 4 Lalan Great
Earth Village w Banyuasin Regency. Strategie
analizy danych z wykorzystaniem analizy
regresji, wstepne wyniki testow (test t)
samoswiadomos¢, samokontrola, motywacja,
Swiadomos¢ spoteczna, zarzgdzanie
relacjiami i znaczacy korzystny wptyw na
osiggniecia w nauce to przyktady wykazanej
inteligencji emocjonalne;j. Inteligencja
emocjonalna obejmuje samoswiadomos¢,
samokontrole, = motywacje, $swiadomosc¢
spoteczng, zarzadzanie relacjami i ma bardzo
korzystny wptyw na osiggniecia w nauce,
zgodnie z wynikami testu symultanicznego
(Test-F). Swiadomo$é spoteczna ma wigkszy
wplyw na sukces akademicki (GUIDENA:
Jurnal llmu Pendidikan, Psikologi, Bimbingan
Dan Konseling, b.d.).

2.2. Skladowe inteligencji
emocjonalinej

Najbardziej podstawowa definicja inteligenciji
emocjonalnej to zdolnos¢ rozpoznawania
i kontrolowania emocji witasnych i innych.
Cztery kluczowe domeny El tej definicji sg
nastepujace:

@ samoswiadomo$é - definiowana jako
zdolnos¢ osoby do rozpoznawania
i nazywania wtasnych emocji w dowolnym
momencie poprzez bycie $wiadomym
wiasnych mysli i sygnatéw ciata;

@ samokontrola - definiowana jako zdolnosc¢
osoby do panowania nad wyrazaniem
emocji, czyli zachowaniami i reakcjami
wywotanymi przez emocje, w zaleznos$ci od
sytuacji, w ktorej sie znajduje;

@ sSwiadomos$¢ spoleczna - definiowana jako
zdolnos¢ osoby do rozpoznawania
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i nazywania emocji innych ludzi na
podstawie wskazowek werbalnych (stowa),
niewerbalnych (mimika, gesty, postawa,
zachowania) i parawerbalnych
(charakterystyka gtosu: ton, gtosnosc,
modulacja itp.);

@ zarzadzanie relacjami - definiowane jako
zdolnos¢ osoby do wyboru reakcji najlepiej
dopasowanej do sytuacji, w ktérej sie
znajduje i wywotania oczekiwanych
skutkow u innych oséb, wptywajgc w ten
spos6b na uczucia, mysli, zachowania
innych oséb.

Samoswiadomos¢

Zarzadzanie
relacjami

Rys. 1. Cztery skiadowe inteligenc;ji
emocjonalnej sg jak cztery kawatki tego
samego ciasta majgce rézne smaki

Wszystkie podstawowe warianty teorii El
odnoszg sie do tych czterech domen, chociaz
sg one znane pod roznymi nazwami. Na
przyktad domeny SwiadomoS$¢ spoteczna
i zarzgdzanie relacjami zaliczajg sie do tego,
co Gardner (1983) definiuje jako inteligencje
interpersonalng, podczas gdy obszary
samoswiadomosci i samokontroli nalezg do
tego, co Gardner (1983) nazywa inteligencja
intrapersonalng. Niektorzy rozrozniajg
inteligencje emocjonalng (El) i inteligencje
spoteczng (SI), postrzegajac El jako zdolnosé
danej osoby do samokontroli, na przyktad
kontrole popedow, a Sl jako kompetencje
interpersonalng. Wpyrazenie ,uczenie sie
spoteczne i emocjonalne” (SEL) jest
powszechnie uzywane w odniesieniu do ruchu
w edukacji, ktérego celem jest opracowanie

programu nauczania rozwijajgcego
umiejetnosci EI.
Wedtug Golemana (1995) domena ta

nazywana jest etapem samos$wiadomosci,
podczas ktérego mozna zidentyfikowac
uczucie w chwili jego pojawiania sie. Idea ta
jest uwazana za kamien wegielny inteligencji
emocjonalnej.  Zdolnos¢  rozpoznawania
i Sledzenia swoich prawdziwych emocji
poprawia samoswiadomos¢ oraz zdolnos¢
kontrolowania wtasnego zycia i kierowania
nim. ldea ta umozliwia cztowiekowi Swiadome
podejmowanie  zarbwno waznych, jak
i nieistotnych decyzji zyciowych.

Wedtug (Shapiro, 2010) zdolnos¢ dziecka do
werbalizacji emociji jest kluczowym aspektem
zaspokajania podstawowych potrzeb.
Zaréwno uzyskanie kontroli emocjonalnej, jak
i skuteczna komunikacja zalezg od
umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania
wiasnych emociji. Koncept ten jest szczegdlnie
pomocny w tworzeniu wiezi, kiore sg petne
mitosci i satysfakcjonujgce. Przebudzenie ,ja”
jest pierwszym krokiem na drodze do
zrozumienia siebie. W rezultacie jednostka
zyskuje zdolnos$¢ do wewnetrznej refleksji nad
swoimi myslami, uczuciami i zachowaniem.
Mozna to poréwna¢ do psychoanalizy, gdy
ktos dokonuje autorefleksji, aby uzyskac
dokfadniejszy obraz tego, kim jest. Rozwija sie
kompetencje emocjonalne wtasnego ja
poprzez dostrojenie poziomu zrozumienia
wiasnych uczug, gdzie Swiadome
i nieSwiadome mysli sg podatne na poziom
badan  (Goleman,1995). Oto przyktad
rozpoznawania wiasnych emocji: rodzice
Anny dali jej szanse przezycia pierwszego
koncertu w ramach prezentu urodzinowego.
Anna dwa dni przed wystepem dowiaduje sig,
ze zespot musiat przetozy¢ wystep ze wzgledu
na chorobe czionka. Anna wyraza swoje
niezadowolenie  stowami i oczekuje
przetozonego wydarzenia.

Impulsy wysytane do moézgu bezposrednio
korelujg z przyczyng i skutkiem emociji.
Wedtug Howarda (2006) sytuacje, ktére moga
wywofaC reakcje emocjonalne, musza
najpierw przejs¢ przez proces oceny umystu
i mézgu. Uwaza sig, ze aktywnos¢ ta jest
szybkg reakcjg zachodzgcg w przerwie
miedzy bodzcem a reakcjg. W rezultacie mézg
reguluje, jak i kiedy wyzwalane sg emocje.
Poprzez oddziatywanie bodzcéw
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przekazywane jest okreslone uczucie. Dzieki
temu powigzaniu cztowiek moze kontrolowaé
intensywnos$¢ i czas trwania okreslonego
uczucia. Oto wskazéwka, jak zapanowac nad
emocjami: Tadeusz, wracajgc z pracy do
domu, utknat w korku, poniewaz przewrécona
przyczepa blokuje wszystkie pasy autostrady.
Tadeusz jest zaniepokojony swojg obecng
sytuacjg, ale postanawia da¢ upust swojej
ztosci  éwiczac  gtebokie  oddychanie
i stuchajgc uspokajajgcej muzyki, Gardner
(1983).

W miare rozwijania wysokiego poziomu
samos$wiadomosci niezwykle wazne jest
uwzglednienie uczu¢ i potrzeb innych ludzi.
Umiejetnosci spoteczne, perspektywa
empatyczna i kompetencje spoteczne s3g
ksztattowane przez te wrazliwos¢. Wedtug
Gardnera  (1983) podstawowg cechg
inteligencji interpersonalnej jest ,zdolnos¢
rozpoznawania i odrézniania u innych osob”
nastroju, temperamentu i  motywacji.
Poréwnuje podstawowg forme inteligencji
interpersonalnej do zdolnosci dziecka do
rozrozniania i rozpoznawania nastrojow
innych ludzi. Oto przyktad rozpoznawania
emocji u innych oséb: Na boisku Matgorzata
grata w pitke nozng, kiedy potkneta sie i otarta
sobie kolano. Oprécz Justyna, ktory
obserwowat Maltgorzate z drugiej strony
boiska, nikt inny nie interweniowat, aby pomaéc
jej w trakcie meczu. Justyn pogratulowat
Matgorzacie proby zdobycia gola, pomagajac
jej wstac i prowadzac jg do pielegniarki, aby
obejrzata jej kolano.

Stopien, w jakim kto$ buduje i utrzymuje
relacje, odzwierciedla jego samoswiadomosc¢
i umiejetnosci spoteczne. Rozwdj relacji jest
procesem, ktéry obejmuje  tworzenie,
utrzymywanie i podtrzymywanie wiezi o
réznych poziomach intymnosci. Ztozonosc
emocji i ich wptyw na interakcje sprawiajg, ze
moze to byC wyzwaniem. Zwiekszona
ekspozycja na sytuacje spoteczne sprzyja
nawigzywaniu efektywnych relacji (Gardner,
1983). Relacje mozna postrzega¢ jako
wzajemng wymiane emocji i interakcji, w
ktérej szacunek odgrywa kluczowg role.
Ludzie doswiadczajg szerokiego wachlarza
emocji wobec innych, a przycigganie
interpersonalne pomaga okre$lic nasze

reakcje.  Zrozumienie relacji wymaga
uwzglednienia interakcji i afiliacji jako
podstawowych elementéw doswiadczen

jednostki (Hendrick & Hendrick, 1992).

Oto przyktad zarzadzania relacjami: Judy
zostata mianowana kapitanem druzyny
pitkarskiej po pieciu miesigcach bycia
kapitanem druzyny pitkarskiej w swojej szkole.
Niektorzy jej koledzy z druzyny uwazajg jg za
osobe intelektualng, kreatywng i petng
wyobrazni. Judy jest Swiadoma, ze niektorzy
cztonkowie jej druzyny nie zgadzajg sie z tym
mianowaniem i zdecydowali sie nie wspierac
decyzji trenera. Aby zdoby¢ zaufanie,
wspotprace i szacunek swoich kolegéw z
druzyny oraz da¢ im szanse na wyrazenie
swoich pomystdw na przyszios¢ druzyny
pitkarskiej w szkole, Judy postanowita
zorganizowa¢ comiesieczng serie spotkan
przy obiedzie.

Goleman argumentuje w ,The Brain and
Emotional Intelligence: New Insights” (,Mo6zg
i inteligencja emocjonalna: nowe
spostrzezenia”), ze inteligencja emocjonalna
(El) jest zjawiskiem odrebnym od lilorazu
inteligencji (1Q), cytujgc badania na poparcie
swojego twierdzenia. Na przyktad Goleman
opisuje szereg cech wplywajgcych na El, ktére
zasadniczo réznig sie od IQ danej osoby.
Kreatywnosc¢, pragnienie, wytrwatose,
motywacja, dobre relacje i empatia to tylko
niektore z tych cech. Cytuje szereg
opublikowanych wynikébw badan, ktoére

.informujg nas, ze istniejg obszary moézgu
zarzgdzajgce El, co odroznia ten zbidr
ludzkich talentéw od inteligencji akademickiej
(werbalnej, matematycznej i przestrzennej),
czy 1Q (Goleman, 2012).

www.freepik.com
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Inteligencja
emocjonaina -
katalizator
ogolnego rozwoju

Gtownym celem etapu 6-10 lat na przestrzeni
ludzkiego zycia jest udowodnienie dziecku, ze
jest w stanie odnalez¢ sie w Swiecie ludzi
(Erikson). W tym wieku dzieci stajg sie coraz
bardziej kompetentne w postugiwaniu sie
logicznym rozumowaniem, rozumieniu faktow
naukowych i innych kwestii, ktérych zwykle
uczy sie w szkole. Ponadto stajg sie bardziej
ambitne i chca robi¢ rzeczy, ktére potrafig
robi¢ inne dzieci w tym samym wieku. Kiedy
podejmujg wysitek, aby wykona¢ zadanie
i odnies¢ sukces, rozwijajg pewnos¢ siebie.
Jesli jednak im sig to nie uda, majg tendencje
do odczuwania, ze sg gorsze od innych. Tutaj
inteligencja emocjonalna moze okazaé sie
przydatna, poniewaz bycie kompetentnym
emocjonalnie moze w rzeczywistosci stanowi¢
réznice miedzy dzieémi pewnymi siebie
a tymi, ktore czujg sie niekompetentne.

3.1. Znaczenie inteligencji
emocjonalnej dla dzieci

Dzieci w szkole podstawowej o wysokim
stopniu inteligencji emocjonalnej:

» potrafig uzywac bardziej rozbudowanego
stownictwa méwigc o tym, co przezywaja;

» rozrozniajg réznorodnos¢ i ztozonosc¢
wyrazania emocji oraz  rozumiejg
przyczynowos¢ réznych emocji;

» szybciej dostosowujg sie do nowych
zasad i zadan w szkole;

» sg bardziej autonomiczne, poniewaz aby
odnies¢ sukces, polegajg na wtasnych
umiejetnosciach i kompetencjach;

» radzg sobie z btedami i porazkami
w zdrowy sposoéb, ktéry pomaga im sie na
ich podstawie uczy¢ i rozwijac;

» sg sktonne do inicjowania i pielegnowania
funkcjonalnych relacji z réwiesnikami.

W wigkszosci przypadkéw trudnosci, z ktorymi
dziecko boryka sie w pierwszych latach
szkolnych, w tym wiekszos¢ sytuacj,
w ktérych wydaje sie, ze wystepuje opozniony
rozwoj  zdolnosci  poznawczych, majg
charakter emocjonalny:

® moze czué sie przyttoczone zadaniami
i nie mieC pojecia, jak poprosi¢ o pomoc,

® moze czu¢ sie nieSmiate na poziomie
spotecznym, wiec jest pomijane przez
grupe, a nawet wysmiewane,

® moze mie¢ gtebszag ciekawosc¢
otaczajgcego $rodowiska, a brak wiedzy
otym, jak sobie z nim poradzi¢, moze
sprawi¢, ze bedzie wydawaé sie
rozproszone i nieuwazne, pomijajgc
bardziej formalne lekcje i zadania,

® moze by¢ zablokowane przez strach przed
popetnieniem btedow i nie podejmowac
dziatah lub moze reagowacC w przesadny
sposob, gdy popetni najmniejszy btad;

® moze sie wycofac i czu¢ niezrozumiane,
poniewaz nie potrafi wyrazi¢ tego, co
czuje;

® moze reagowaé¢ w sposéb agresywny,
poniewaz nie moze zrozumiec, jak
powinno sie zachowywaé, aby byc¢
akceptowanym i dopasowac sie.

Dzieci, ktére od najmtodszych lat przechodzg
trening emocjonalny, sg lepiej przygotowane
do regulowania swoich emocji, skutecznego
komunikowania sie i hawigzywania zdrowych
relacji z innymi. Sg rowniez bardziej skionne
do rozwijania empatii i wspoétczucia wobec
innych, co moze prowadzi¢ do wiekszej
spéjnosci spotecznej i zmniejszyc¢
prawdopodobienstwo konfliktéw
i zastraszania (Epstein, 1998). Ostatecznie
inteligencja emocjonalna jest kluczowym
elementem ogolnego dobrostanu i szczescia,
a wczesna edukacja w tej dziedzinie moze
potozy¢ podwaliny pod zdrowy rozwdj
poznawczy i emocjonalny przez cate zycie.
Inteligencja emocjonalna pomaga dzieciom
lepiej zrozumie¢ wilasne emocje i to, jak

wplywajg one na ich  zachowanie.
Ta samoswiadomos¢ moze poméc im
w podejmowaniu lepszych decyzji

i budowaniu odpornosci w obliczu wyzwan
(Ciarrochi i Mayer, 2013).

Dlatego, aby zapewni¢ dzieciom dobry start
w Srodowisku szkolnym i pokierowa¢ je
w strone pewnosci siebie, wilasnej
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skutecznosci i autonomii, zaréwno rodzice,
jak i nauczyciele muszg inwestowac energie
w dziatania majgce na celu rozwijanie
inteligencji emocjonalnej dzieci. Nauczenie
ich rozpoznawania i regulowania swoich
emocji, komunikowania tego, co czujg
i interesowania sie tym, co czujg inni, moze
naprawi¢ ich nieprzystosowane zachowania
zarowno w szkole, jak i w domu, a takze
pomoéc im poczuC sie kompetentnymi we
wilasnym zyciu.

3.2. Metody i techniki
rozwijania inteligencji
emocjonainej od
najmtodszych lat

Inteligencja emocjonalna - podobnie jak
inteligencja [ kreatywnos¢ -  jest
w rzeczywistodci zdolnoscig ogdlng, ktérag
kazdy posiada w jakims stopniu i ktérg mozna
rozwijacC i trenowaC za pomocg okreslonych
metod i technik. Poniewaz mézg dzieci jest
wysoce zorientowany na przyswajanie
informacji, umiejetnosci i faktow, im szybciej
rozpoczniemy trening inteligenciji
emocjonalnej w naszym zyciu, tym lepsze
wyniki uzyskamy. Nie oznacza to jednak, ze
inteligencji emocjonalnej nie mozna rozwijac
w wieku dorostym lub w starszym wieku -
w rzeczywistosci mozna, ale najlepszym
sposobem, w jaki mozemy z niej skorzysta¢,
jest opanowanie jej przed osiggnigciem
dojrzatosci.

Ponizej wymieniamy kilka celow
edukacyjnych i podejs¢ metodycznych, ktore
mozna zastosowa¢ w celu poprawy
inteligencji emocjonalnej dzieci w wieku
6-10 lat:

& Prawidtowa identyfikacja emocji
osobistych: Dzieci nie zawsze potrafig
nazwa¢ to, co czujg, poniewaz
prawdopodobnie nie znajg poje¢, ale
mozna je nakfoni¢ do zwrdcenia uwagi na
sygnaty ptynace z ich ciata i opisania ich,
jesli zadaje sie im wtasciwe pytania;
zaczynajgc od tego, mozna je stopniowo
uczy¢ nazywania tego, coO czujg;
w ostatnim czasie na rynku pojawito sie
mnéstwo ksigzek dla dzieci na temat
rozpoznawania i nazywania emocji.

& Techniki regulacji emocji: Rozpoznawanie
tego, co czujemy w srodku, nie wystarcza
do regulowania emocji; gdy uczymy, ze
kazda emocja jest naturalna i pomocna,
musimy rowniez uczy¢, ze niektore
zachowania wywofane przez pewne
emocje mogq zaszkodzi¢ nam lub innym,
wiec musimy by¢ w stanie regulowac
emocje, aby wyraza¢ je w sposob
funkcjonalny -  sofrologia  (techniki
oddychania), samodzielne
wizualizowanie, terapia poprzez sztuke
lub techniki terapii poprzez teatr mogg by¢
wykorzystane do nauczenia dzieci, jak
radzi¢ sobie z wtasnymi emocjami i jak je
dobrze wykorzystac.

©¢ "Czytanie" mowy ciata: Dzieci sg bardzo
dobre w obserwowaniu mowy ciata (jezyk
niewerbalny) i modulacji gtosu (jezyk
parawerbalny), ale nie zawsze sg
Swiadome, jak je interpretowac, dlatego
bardzo wazne jest wykonywanie
okreslonych c¢wiczen, w ktérych muszag
obserwowac jezyk niewerbalny
i parawerbalny oraz  korelowa¢ go
z jezykiem werbalnym.

& Praktykuj otwartg i szczerg komunikacje:
Komunikacja jest podstawowym
narzedziem, ktérego ludzie uzywajg do
uczenia sie i nawigzywania relacji, ale jest
rowniez  doskonatym  $rodkiem do
regulowania osobistych emocji - poniewaz
wyrazanie potrzeb emocjonalnych jest
pierwszym warunkiem ich zaspokojenia -
i emocji innych - poniewaz wtasciwe stowa
mogg by¢ kojagce i przyniesé pocieszenie
kazdej duszy.

By Wspieranie zyczliwosci i troski:
zachecanie dzieci do dbania o siebie
nawzajem i okazywania zyczliwosci

ludziom wokot nich poprzez angazowanie
ich w dzialalno$¢ charytatywng lub
oferowanie im przykladow dobrego
zachowania jest bardzo wazne dla
budowania ich zdolnosci do nawigzywania
i utrzymywania przyjazni oraz dla
pielegnowania empatii.

©y Buduj odporno$é: Pomoéz  uczniom
zrozumie¢, ze  niepowodzenia sg
naturalng czescig zycia i naucz je, jak
podnosi¢ sie po rozczarowaniach,
skupiajgc sie na pozytywnych stronach
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rzeczy, a nie na negatywnych, i akceptujgc
rzeczy, ktérych nie mogg zmienic.

& Ucz tolerancji i zapobiegaj dyskryminacii:
Ucz dzieci, ze ludzie sg rozni, ale to

zawsze dobra rzecz, poniewaz
réznorodnos¢ daje wiele mozliwosci,
a heterogenicznos¢ jest wazng

przestankg ewolucji, ucz je, aby byty
ciekawe siebie nawzajem i akceptowaly
rowiesnikow jako niekonczgce sie zrodto
inspiracji i wiedzy.

&% Zapewnij bezpieczne i wspierajace
Srodowisko: Stworz srodowisko, w ktérym
uczniowie czujg sie  bezpiecznie,
wyrazajgc siebie i w ktérym ceniony jest
ich wzrost i rozwoj emocjonalny.

Idgc dalej, dzieci w wieku szkolnym majg
pewne cechy szczegdlne, ktére mozna
wykorzystac na rzecz bardziej
zniuansowanego podejscia edukacyjnego -
oto jak to zrobic:

® Sa bardzo ciekawe.
» Tworz doswiadczenia edukacyjne
i prezentuj ciekawostki i zabawne
fakty, ktére umozliwiajg im
tworzenie skojarzen i uczenie sie
nowych pojec¢ i umiejetnosci.

® Sg swawolne i uczg sie lepiej, gdy dobrze
sie przy tym bawig.

» Wykorzystaj grywalizacje,
odgrywanie rol i zabawne zadania,
aby nauczyc¢ ich pojec

i praktycznych umiejetnosci.

® Potrzebujg duzo zewnetrznej walidaciji,
zwtaszcza od dorostych.

» Wskazuj pozytywne aspekty ich

pracy i chwal ich za wysitki

i postepy, nawet  jesli ich

umiejetnosci wymagajg poprawy.

® Sa (nadal) dos¢ zorientowane na dotyk
i bardzo wrazliwe na dotyk i tekstury.

» Zaoferuj im dotykowe

doswiadczenia edukacyjne,

w ktérych mogag stworzy¢ cos

podczas procesu uczenia sie i nie

wahaj sie przytuli¢ ich od czasu do

czasu, aby zapewni¢ im komfort
emocjonalny.

® Ich zdolnosci poznawcze sg oparte na
konkretach (nie potrafig jeszcze operowac
abstrakcyjnymi pojeciami).

» Korzystaj z wielu przyktadow
i konkretnych analogii, aby poméc
im zrozumie¢ ztozone procesy.

® Uczg sie lepiej poprzez nasladowanie
i przyktad.
» Badz wzorem zachowania, a beda
Cie nasladowac, zamiast
wyjasnia¢ skomplikowane zasady
spoteczne.

® Ich pamie¢ jest zorientowana na
krotkotrwatosé.

» Nie oczekuj, ze zapamietajg cos,

o0 czym rozmawialiScie miesigc

temu; uzywaj duzo powtérzen

i pomocy wizualnych, aby poméc

im zapamieta¢ wazne zasady lub
pojecia.

® Sg bardzo kreatywne i chetnie wyrazajg
swojg wyobraznie.
» Pozwdl im wykorzystac swojg

wyobraznig i kreatywnosc
W procesie uczenia sie, rzucajgc
im wyzwanie wymyslania

pomystéw, tworzenia historii, dziet
sztuki, scenariuszy odgrywania rol
itp., ktore przedstawiajg to, czego
sie nauczyty lub ktére pozwalajg im
¢éwiczy¢ swoje umiejetnosci.

®© Bardzo tatwo przeszkadzajg im
nieprzewidziane sytuacje, ktére zmieniajg
ich rutyne.

» Poczucie bezpieczenstwa jest
niezbedne dla wzrostu i rozwoju,
wiec dodawaj im otuchy, aby
zapewni¢ komfort, jednoczesnie
uczagc je, jak dzielic elementy
niepozadane;j sytuacji na
2 kategorie: (1) elementy, ktére
mogg kontrolowac i (2) te, ktérych
nie mogag kontrolowag, i kierujac je,
aby skupity sie na rzeczach, ktére
mogg kontrolowa¢; Pokaz im
réowniez, ze "we wszystkim jest
tyzeczka cukru”, ze kazda sytuacja
ma zalety i wady i poprowadz je
w kierunku docenienia
pozytywnych  stron, a nie
rozczarowania pozytywnymi.

Inteligencje emocjonalng mozna rozwijac¢
poprzez konsekwentng praktyke
i wzmacnianie. Korzystajagc z tych metod
i technik, dorosli mogg wspiera¢ dzieci
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W rozwijaniu odpornosci emocjonalnej,
empatii i umiejetnosci spotecznych, ktoére
bedag im pomocne przez cate zycie. Co wiecej,
kluczem jest sprawienie, aby nauka
o inteligencji emocjonalnej byta zabawna,
wciggajaca i praktyczna.

3.3. Ocena inteligencji
emocjonalnej

Rozw¢j inteligencji emocjonalnej nalezy
zawsze rozpoczynac¢ od aktualnego poziomu
umiejetnosci, dlatego punktem wyjscia
kazdego podejscia rozwojowego powinna by¢
analiza potrzeb szkoleniowych.

Ocene inteligencji emocjonalnej uczniow
mozna przeprowadzi¢ kilkkoma metodami:

v' oceny obserwacyjne - nauczyciele lub
rodzice mogg obserwowaé zachowanie
ucznia w réznych sytuacjach, aby poznaé
jego inteligencje emocjonalng; np. jak
radzi sobie z konfliktami z rowiesnikami,
jak reaguje na rozne emocje (wlasne
iinnych) oraz jak komunikuje swoje
uczucia;

v’ samoocena - w przypadku uczniow
wwieku 9-10 lat mozna wykorzystac
pewne narzedzia, aby pomdc dzieciom
oceni¢ wilasng inteligencje emocjonalna,
takie jak kwestionariusze Ilub ankiety;
narzedzia te mogg pomodc dzieciom
zrozumie¢ ich wilasne mocne strony
emocjonalne i obszary do poprawy,
alemuszg by¢ uzywane ostroznie,
poniewaz stabsze wyniki mogg wywotaé
w tym wieku poczucie wstydu i nizszosci;

v interaktywne oceny - istniejg gry i zadania,
ktére mozna wykorzysta¢ do oceny
inteligencji emocjonalnej ucznia, takie jak
odgrywanie rél czy gry planszowe, ktore
wymagaja umiejetnosci inteligencji
emocjonalnej, takich jak empatia czy
swiadomos$¢ spoteczna;

v informacja zwrotna od innych -
nauczyciele, rodzice lub réwiesnicy moga
przekazac¢ uczniowi informacje zwrotng na
temat jego inteligencji emocjonalnej,
podkreslajgc obszary, z ktérymi Swietnie
sobie radzi, oraz te, w ktdrych moze sie
poprawic;

v' obserwacja ekspresji emocjonalnej -
szukaj oznak ekspresji emocjonalnej,

takich jak mimika twarzy, mowa ciafa i ton

gtosu. Dzieci, ktére sg inteligentne
emocjonalnie sg zazwyczaj sSwiadome
swoich emocji i potrafig je wyrazac

w zdrowy sposob;

v' ocena skiadowych - empatia, kontrola
emocji, ekspresja emocji to kluczowe
sktadowe inteligencji  emocjonalnej;
obserwacja lub ocena tych odrebnych
sktadowych moze zapewni¢ lepszag
perspektywe na ogolng zdolnos¢ uczniow
do bycia inteligentnymi emocjonalnie;

v testy standaryzowane - istnieje szereg
standaryzowanych testéw, ktére mozna
wykorzystac do oceny inteligencji
emocjonalnej dzieci, takie jak Inwentarz
llorazu Emocjonalnego Bar-Ona - wersja
dla mtodziezy (Bar-OnEQ-i:YV) majacy
zastosowanie dla dzieci w wieku co
najmniej 7 lat.

Nalezy pamietac, ze inteligencja emocjonalna
to ztozone pojecie i moze byc¢ trudna do
doktadnej oceny jedng metodg. Dlatego aby

uzyska¢ kompleksowy obraz inteligencji
emocjonalnej danej osoby, moze by¢
konieczne potgczenie roznych  metod.

Ponadto nalezy pamietaé, ze inteligencja
emocjonalna to umiejetnos¢, ktérg mozna
rozwija¢ i pielegnowa¢ z biegiem czasu,
dlatego zapewnienie uczniom mozliwosci
¢éwiczenia i rozwijania inteligenciji
emocjonalnej ma kluczowe znaczenie.

www.freepik.com
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Rola nauczyciell w
rozwoju Inteligenc]i
emocjonainej dziecl

Dla ucznidéw szkoét podstawowych nauczyciele
stajg sie przedtuzeniem wiezi rodzinnych
i korzystajg z ich petnego zaufania i nadziei.
Ztego powodu nauczyciele stajg sie
znaczacymi  zrodtami  wptywu, czesto
przewyzszajgcymi autorytet rodzicow
w niektorych obszarach. W zwigzku z tym
nauczyciele sg wzorami do nasladowania,
mentorami i przewodnikami ksztattujgcymi
zachowanie i osobowo$¢ ucznidw, w tym
w obszarach zwigzanych z inteligencjg
emocjonalng. Ponadto, ze wzgledu na bliskie
relacje w szkole, zachowania i wymagania
nauczycieli mogg wywotywac pewne reakcje
emocjonalne w odniesieniu do samooceny
i zdolnosci uczniow, i tym sposobem stajg sie
oni architektami pewnos$ci siebie i wtasnej
skutecznosci ucznidw - rola, do ktérej nalezy
podchodzi¢ z troska i odpowiedzialnoscia.

4.1. Nauczyciele jako
przewodnicy w rozwoju
inteligencji emocjonalnej

W calej Europie uczniowie regularnie
spedzajg w szkole od 4 do 8 godzin, 5 dni
w tygodniu. To az jedna trzecia ich czasu.
Zatem wzorce, jakie majg i ludzie, ktérych
spotykajg w szkole, niewatpliwie odciskajg
pietno na ich rozwoju psychospotecznym.

Przygladajgc sie dokfadniej wptywowi, jaki
nauczyciele majg na rozwdj inteligencji
emocjonalnej swoich uczniéw, by¢ moze uda
nam sie wyodrebni¢ kilka roznych funkciji,
jakie petnig nauczyciele na tym kluczowym
etapie osobistego wzrostu i rozwoju, wnoszac
wyrazny wkiad w rozwdj inteligencji
emocjonalnej:
v tworzenie bezpiecznego srodowiska do
nauki - wspierajgca i petna empatii
atmosfera w klasie pozwala uczniom bez

strachu  wyraza¢ swoje  uczucia,
rozwijajgc swiadomos¢é emocjonalng;
nauczyciel musi réwniez aktywnie
moderowa¢  konflikty i mediowac
w roznych sytuacjach, a nawet relacjach
na tym etapie, poniewaz sg jedyng
dorostg postacig, do ktérej uczniowie
mogg sie zwroci¢, gdy czujg sie Zle lub
gdy nie sg w stanie samodzielnie poradzi¢
sobie z wydarzeniami;

nauczanie umiejetnosci emocjonainych -
nauczyciele mogg uczy¢ stownictwa
Zwigzanego z emocjami i ich
rozpoznawania, pomagajgc uczniom
nazywac i rozumie¢ ich emocje poprzez
zadawanie pytan, uzywanie materiatéw
wizualnych, stosowanie wtasciwych stéw
do opisu ich uczug;

walidacjia emocji dzieci - dzieci beda
prezentowa¢ szeroki zakres emoc;ji
w klasie, poniewaz to jest to, co zwykle
robig, podczas gdy nauczyciele powinni
uznac i uprawomocni¢ te emocje (bez
wzgledu na to, jaka to emocja lub co jg
wywotato) jako naturalng i uzyteczng oraz
uczy¢ dzieci, ze wszystkie emocje
pojawiajg sie w jakims celu;
modelowanie  regulacji emocji -
nauczyciele mogg pomoc matym uczniom
w regulowaniu ich intensywnych emociji,
jednoczesnie pokazujac, jak skutecznie
zarzgdza¢ emocjami, stuzgc jako modele,
ktére uczniowie beda nasladowag;
zachecanie do zwracania uwagi na
innych i do swiadomosci spofecznej -
wtym wieku uczniowie nadal majg

tendencje do bycia nieco
egocentrycznymi i nie zwracajg uwagi na
potrzeby i emocje  réwiesnikow,

zwlaszcza jesli nie sg one komunikowane
werbalnie, dlatego nauczyciele powinni
postawi¢ sobie za cel stymulowanie
swoich uczniow do identyfikowania
subtelnych sygnatéw parawerbalnych
i niewerbalnych oraz wykorzystywania ich
do identyfikowania emocji drugiej osoby;
jednoczesnie, nauczyciele powinni
stwarzac¢ sytuacje uczenia sie oparte na
doswiadczeniu, aby pomoc uczniom
zastanowi¢ sie nad wplywem ich
wilasnych zachowan na innych;

zachecanie do empatlii - nauczyciele
mogg promowaé empatie, zachecajgc
uczniéw do rozwazenia punktu widzenia
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i uczuc¢ innych; mogg réwniez zapewniac¢
lub tworzy¢ konteksty, w ktorych moga
skioni¢ ucznidw do wykorzystania ich
umiejetnosci empatii;

V' wzbogacanie umiejetnosci spofecznych -
uczenie umiejetnosci interpersonalnych,
takich jak aktywne stuchanie
i konstruktywna komunikacja, jest
waznym celem w kazdym sSrodowisku
spoteczno-wychowawczym,  poniewaz
umiejetnosci te  bedg regulowac
zachowanie uczniow, promowac zdrowe
relacje interpersonalne i zapobiegac¢
eskalacji konfliktéw, a takze zapewnig
rozwoj inteligencji emocjonalnej;

v’ wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci -
nauczyciele mogg podnosi¢ poczucie
wlasnej wartosci ucznidw poprzez
pozytywne wzmocnienie i konstruktywng
informacje zwrotng, a w przypadku
miodszych ucznidow nauczyciele powinni
zachowac szczegolng ostroznosc
w sposobie  przekazywania informacji
zwrotnych, poniewaz mate dzieci sa

bardziej wrazliwe na krytyke,
aich samoocena moze tatwo ulec
pogorszeniu, jesli poczujg sie

niedoceniane.

Zasadniczo nauczyciele odgrywajg kluczowa
role w pielegnowaniu inteligenciji
emocjonalnej, prowadzgc swoich uczniow
w labiryncie interakcji spotecznych poprzez
oferowany przez siebie model zachowania,
poprzez wiedze o relacjach, ktérg przekazujg
oraz poprzez umiejetnosci spoteczne, ktoére
ksztattujg w procesie edukacyjnym.

Ponadto  wigczajgc  zajecia  zwigzane
zinteligencja emocjonalng do  swoich
codziennych planow lekcji, nauczyciele moga
przenies¢ swojg role na wyzszy poziom
skutecznosci, aby pomaoc uczniom
w osiggnieciu ich potencjatu. Przyjrzyjmy sie
korzysciom, jakie uczniowie czerpig z takiej
praktyki:

> holistyczny rozwoj: inteligencja
emocjonalna jest kluczowym aspektem
rozwoju cztowieka, obejmujgcym

samoswiadomos¢, samokontrole,
empatie i umiejetnosci interpersonalne.
Wiaczajgc te elementy do lekcji,
nauczyciele mogg pomoc uczniom stac
sie wszechstronnymi osobami, ktére
potrafia  radzi¢ sobie nie tylko

z wyzwaniami szkolnymi, ale takze ze
ztozonoscig zycia osobistego
i spotecznego.

lepsze  Srodowisko  uczenia  sie:
inteligentna emocjonalnie sala lekcyjna
sprzyja pozytywnemu i wigczajgcemu
srodowisku uczenia sie. Kiedy uczniowie
uczg sie rozumie¢ swoje emocje
i zarzgdzac nimi, sg lepiej przygotowani
do radzenia sobie ze stresem, konfliktami
i relacjami miedzyludzkimi, tworzac
bardziej harmonijne i sprzyjajgce warunki
do nauki.

poprawiajg wyniki w nauce: badania
sugerujg pozytywny zwigzek miedzy
inteligencjg emocjonalng a osiggnieciami
w nauce. Uczniowie z mocnymi
umiejetnosciami inteligencji emocjonalnej
zwykle osiggajg lepsze wyniki w nauce,
poniewaz potrafig zarzadza¢ swoimi
emocjami, koncentrowa¢  sie na
zadaniach i skutecznie porozumie¢ sie
z nauczycielami i rGwiesnikami.

dobre samopoczucie w  dtuzszej
perspektywie: inteligencja emocjonalna
jest istotna nie tylko w szkole; jest to
umiejetnoS§¢C na cate zycie, ktora
przyczynia sie do sukcesu osobistego
i zawodowego. Integracja sktadowych
inteligencji emocjonalnej przygotowuje
ucznibw na  przyszte  wyzwania,
wyposazajgc ich w narzedzia do radzenia
sobie ze stresem, budowania zdrowych

relacji i podejmowania $wiadomych
decyzji.
rozwigzywanie konfliktbw: sktadowe

inteligencji emocjonalnej uczg uczniéw,
jak konstruktywnie zarzadzaé¢ konfliktami
i nieporozumieniami. Uczg sie empatii
wobec innych, skutecznie komunikowac
swoje uczucia i pracowa¢ nad
rozwigzaniami, ograniczajgc
destrukcyjne zachowania i tworzac
spokojniejszg atmosfere w klasie.

umiejetnosci  spoteczne:  sktadowe
inteligencji emocjonalnej zwigkszajg
umiejetnosci spoteczne uczniow, takie jak
aktywne  stuchanie,  wspoidziatanie
i wspotpraca. Umiejetnosci te sg cenne
nie tylko w szkole, ale takze w dalszej

karierze zawodowej i interakcjach
spotecznych.
odpornos¢ emocjonalna:  nauczanie

inteligencji emocjonalnej pomaga
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uczniom rozwing¢ odpornos¢ w obliczu
przeciwnosci losu. Uczg sie podnosi¢ po
niepowodzeniach, dostosowywac sie do
zmian i utrzymywaé¢  pozytywne
nastawienie, co jest niezbedne zaréwno
dla rozwoju osobistego, jak
i akademickiego.

» zapobieganie znecaniu sie
i molestowaniu: edukacja w zakresie
inteligencji emocjonalne;j moze
przyczynic  sie do  ograniczenia
przypadkow znecania sie i molestowania.
Uczniowie, ktérzy rozumiejg wplyw
swoich dziatan na innych, sg mnigj
sktonni do angazowania sie w negatywne
zachowania, tworzgc bezpieczniejsze
i bardziej wtgczajgce srodowisko szkolne.

» upominanie sie 0 swoje prawa: uczniowie
z silnymi umiejetnosciami inteligenciji
emocjonalnej lepiej radzg  sobie
z wystepowaniem w obronie wtasnych
potrzeb. Mogg wyrazi¢ swoje obawy,

wrazie potrzeby szuka¢ pomocy
i aktywniej angazowa¢ sie W swojg
edukacje.

» doskonalenie empatii: sktadowe

inteligencji emocjonalnej uczg empatii,
ktéra jest niezbedna do rozwijania
poczucia odpowiedzialnosci spotecznej
i wspotczucia dla innych. Wspiera to
rozwoj bardziej troskliwego
i wspotczujgcego spoteczenstwa.

Gromadzenie zasoboéw edukacyjnych, ktérymi
dysponujg nauczyciele, i systematyczne
wykorzystywanie ich do rozwijania inteligencji
emocjonalnej przypomina w pewnym sensie
sposéb, w jaki lekarze uzywajg wigzek
laserowych do rozwigzania  problemu
medycznego: mata, ale skoncentrowana
wigzka ,emocjonalnego S$wiatta” przyniesie
ogromne efekty w ogodlnej osobowosci
i rozwoju jednostki.

4.2. Wskazowki i porady dla
nauczycieli dotyczace
radzenia sobie z emocjami

Radzenie sobie z emocjami to ztozony proces
réwnolegty do celow  edukacyjnych
wyznaczonych juz przez program nauczania
i nauczycieli, ktory wymaga od nich
okreslonego zestawu umiejetnosci, ale kiedy

zaczniemy wykorzystywa¢ te umiejetnosci,
zdajemy sobie sprawe, ze przychodzg one
catkiem naturalnie podczas interakcji z innymi
ludzmi, poniewaz sg one czescig repertuaru
funkcjonujgcych relacji miedzyludzkich.

Oto, co mogq zrobi¢ nauczyciele:

Q Zaoferuj wsparcie emocjonaine:

o Badz dostepny i otwarty, gdy dzieci
potrzebujg porozmawiaé lub wyrazac
swoje uczucia. Nauczyciele powinni
pamietaé, ze w tym wieku uczniowie
nadal muszg polegac na osobie
dorostej w pewnych sytuacjach.

o Zapewnij komfort fizyczny
(np. przytulenie, uspokajajgcy dotyk),
gdy jest to witasciwe, tak jak zrobiliby to
rodzice, poniewaz nauczyciele sg
przedtuzeniem postaci, do ktorych
dzieci sg przywigzane w swoich
rodzinach.

Q Aktywne stuchanie:
o Skupiaj calg uwage, gdy dziecko

mowi.
o Utrzymuj kontakt wzrokowy i uzywaj
sygnatéw niewerbalnych, aby

pokazac, ze jestes zaangazowany.
o Unikaj przerywania lub konczenia

zdan.

o Zastanéw sie nad tym, co méwi, zanim
odpowiesz.

o Uzywaj przypuszczen, gdy

obserwujesz dzieci zmagajgce sig
z wyrazeniem okreslonej idei i popros
je o potwierdzenie, czy masz racje.

Q Okaz empatie i potwierdZ:

o Okaz empatie, uznajgc ich uczucia.

o Potwierdz zasadnos¢ ich emoc;ji,
zapewniajgc, ze mogg sie czu¢ w ten
sposob.

Q Stosuj pytania otwarte:

o Zachecaj do rozmowy, zadajac
pytania otwarte, ktore wymagajg
czego$ wiecej niz prostej odpowiedzi
"tak" lub "nie" (np. "Czy mozesz
powiedzie¢ mi wiecej o tym, co Cie
martwi?").

Q UZywaj odpowiedniego jezyka:

o Dostosuj swoj jezyk i styl komunikac;ji
do wieku i poziomu rozwoju dzieci.

o Unikaj uzywania zargonu Ilub
skomplikowanych terminéw, ktore
mogg ich zdezorientowac.

2 2

CZESC 1



ROZDZIAL 4

Miodsi uczniowie majg konkretny
sposob rozumowania, wiec sprobu;j
uzy¢ jako przyktadow rzeczy, ktore sg
im znane, aby wyrazi¢ swojg opinie.

Q  Szanujich tempo:

O

Daj dziecku przestrzen i czas na
otwarcie sie. Niektore dzieci moga
potrzebowa¢ wiecej czasu, aby
poczu¢ sie komfortowo, dzielgc sie
swoimi emocjami. Narzucanie
szybszego tempa moze zniechecic
dzieci.

Q Unikaj osadzania:

O

Powstrzymaj sie od osgdzania Iub
krytykowania ich uczu¢ czy reakc;ji.
Stwérz  dla nich bezpieczng
i nieoceniajgcg przestrzen, w ktorej
mogg wyrazac siebie.

Uwazaj na krytyke lub surowe osady
ze strony rowiednikow, sprobuj je
przeformutowa¢, jesli jestes ich
swiadkiem lub przeciwdziataj im
walidacja.

Postaw sobie za cel modelowanie
postawy nieoceniajgcej i atmosfery
tolerancji w klasie.

Q Podziel sie wiasnymi uczuciami:

O

W stosownych przypadkach podziel
sie wiasnymi uczuciami
i doswiadczeniami, aby pokazac,
ze posiadanie emocji i okazywanie
stabosci jest rzeczg normalng. Dzieci
majg sktonno$¢ do uczenia sie na
przykfadach, ale majg tez tendencje
do idealizowania swoich wzorcow do
tego stopnia, ze niektére zachowania
mogg wydawaé im sie nieosiggalne.
W zwigzku z tym dzielenie sie
stabosciami moze pomaoc im lepigj sie

Z nimi utozsamia¢ i sprawic,
ze poczujg sie zachecone do pracy
w celu osiggniecia pozgdanego

poziomu umiejetnosci.

Q Wikorzystaj sztuke i zabawe:

O

Miodszym dzieciom moze byc¢ tatwiej

wyrazaé swoje emocje poprzez
sztuke, rysowanie Ilub zabawe.
Zapewnij mozliwosci tworczej
ekspresiji.

Uwazaj na ograniczenia, ktére moga
pojawi¢ si¢ w wyrazaniu siebie przez
uczniéw z powodu postrzegania braku
talentu artystycznego. Zachecaj do

swobodnej ekspresji i wskazuj, ze
proces jest wazniejszy niz produkt.

Q Opowiadaj historie:

O

Dziel sie historiami lub ksigzkami
dotyczacymi emociji i uczu¢, co moze
poméc dzieciom zrozumieC wiasne
emocje i rozmawiac o nich.

Staraj sie unika¢ wyjasniania historii
i zachecaj uczniow do wymyslenia
wiasnych interpretacji przestania.

Q Ksztattuj ekspresje emocjonaina:

O

Wykazuj zdrowg ekspresje
emocjonalng poprzez konstruktywne
zarzadzanie wtlasnymi  emocjami.
Dzieci czesto uczg sie obserwujgc

dorostych.

Mali uczniowie mogg byc¢ bardzo
energiczni i aktywni i nietatwo
podporzadkowywa¢ sie zasadom

obowigzujgcym w klasie, co moze by¢
niepokojgce, gdy skupimy sie na
wilasnej liscie zadan. Nalezy pamietac¢,
ze ich umiejetnosci samokontroli sg
w trakcie rozwoju i ze chociaz
rozwijanie umiejetnosci poznawczych i
tresci nauczania jest bardzo wazne,
zawsze powinniSmy  priorytetowo
traktowac dbanie o dusze.

Q Unikaj nadmiernej reakcji:

O

Zachowuj spokojng i opanowang
postawe, zwtaszcza gdy dziecko jest
zdenerwowane. Twoj spokdj moze
pomoc mu poczuc sie bezpiecznie.
Nadmierne reagowanie czesto dolewa
oliwy do ognia i wzmacnia negatywne
emocje, ktére wszyscy juz odczuwajg,
jednoczesnie hamujgc cze$s¢ mozgu
odpowiedzialng za uczenie sie.

Q Zachowaj konsekwencje:

O

Badz konsekwentny w  swoich
reakcjach i dostepnosci, aby dziecko
wiedziato, ze moze liczy¢ na Twoje
wsparcie.

Pamietaj, ze silna relacja buduje sie
z czasem, a dzieci potrzebujg ciggtego
podnoszenia na duchu, zanim bedag
w stanie zapewnic¢ je sobie same.
Zwré¢ szczegoblng uwage na ucznidw
pochodzacych z rozbitych rodzin lub
ktorzy doswiadczyli jakiejs formy
znecania sie¢ badz porzucenia,
poniewaz czesto majg trudnosci
z zaufaniem innym ludziom.
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Q  Szanuj prywatnosé:

o Jesli dzieci dziela sie czym$
osobistym, szanuj ich prywatnos¢ i nie
mow o tym innym osobom bez ich
zgody.

o Jedli jednak uwazasz, ze uczniowie
mogg odnie$¢ korzysci z podzielenia
sie swojg sytuacjg lub jesli ztamali
jakgé zasade, =zache¢ ich do
samodzielnego  ujawnienia  danegj
sytuaciji.

Q Kontroluj:

o Skontaktuj sie z uczniem pdzniej, aby
zobaczyc¢, jak sie czuje. To pokazuje,
ze naprawde zalezy Ci na jego dobrym
samopoczuciu emocjonalnym.

Czasami uczniowie, ktorych emocje powinny
by¢ uwzgledniane przez nauczycieli, zmagajg
sie z problemami w zachowaniu, co moze
utrudnia¢ wzajemne interakcje. Oto kilka
wskazéwek dla nauczycieli, ktére moga
pomoc w poprawie relacji i sytuacji takich
uczniow:

>

buduj pozytywna relacje: nawigz
pozytywnag i wspierajaca relacje
z uczniem. Okazuj empatie, cierpliwosc
i zrozumienie.

Jjasno okres/ oczekiwania: od poczatku
roku szkolnego jasno przekaz zasady
i oczekiwania obowigzujgce w Kklasie.
Badz konsekwentny w egzekwowaniu tych
zasad i regularnie o nich przypomina;j.
stosuj pozylywne wzmocnienie: doceniaj
i nagradzaj dobre zachowanie. Oferuj
pochwaty, naklejki lub drobne zachety,
aby wzmocni¢ pozytywne dziatania
i zmotywowac uczniow do wykazywania
pozgdanych zachowan.

zapewnij strukture i rutyne: uczniowie
z problemami behawioralnymi czesto
czerpig korzysci ze zorganizowanego
i przewidywalnego srodowiska w klasie.
Utrzymuj staly harmonogram dnia
Z wyraznymi przejsciami i rutynami.
oferuj wybor: daj uczniom mozliwos¢
wyboru w  okreslonych  granicach
(np. pozwadl im wybiera¢ pomiedzy dwoma
zadaniami lub ¢éwiczeniami). Moze to dac
im poczucie niezaleznosci
i ograniczy¢ walke o wtadze.

realizuj plany zachowania.: wspotpracuj ze
szkolnym  zespotem ds. edukaciji
specjalnej lub doradcami w celu

opracowania zindywidualizowanych
planédw  zachowania dla  uczniéw
Z utrzymujgcymi sie problemami. Plany te
mogg obejmowac¢ konkretne strategie
zarzadzania  zachowaniem i  jego
doskonalenia.

> Korzystaj z pomocy wizualnych: wizualne
harmonogramy, wykresy lub
przypomnienia mogg by¢é skuteczne
w przypadku uczniow z problemami
behawioralnymi. Wskazéwki wizualne
pomagajg im zrozumie¢ oczekiwania
i zarzgdza¢ swoim zachowaniem.

» ucz samokontroli: naucz uczniéw technik
samokontroli (np. gtebokiego oddychania,
liczenia do dziesieciu lub Kkorzystania
Z przestrzeni do ,ochtoniecia”), gdy czujg
sie przyttoczeni lub sfrustrowani.

> udzielaj  natychmiastowej  informacji
zwrotnej: w razie potrzeby bezzwtocznie
rozwigzuj problemy behawioralne
indywidualnie z  uczniem. Uzywaj
stwierdzen ,ja”, aby wyrazi¢ swoje uczucia
i obserwacje, =zamiast formutowac
oskarzycielskie stwierdzenia.

> rozZnicuf instrukcje: dostosuj metody
nauczania do indywidualnych potrzeb
i stylu uczenia sie ucznia. Dostosowanie
programu nauczania i zapewnienie
dodatkowego wsparcia moze zmniejszy¢
frustracje i zte zachowanie.

» monitoruj postep: stale oceniaj i monitoruj
zachowanie i postepy ucznia. Prowadz
rejestr incydentow i poprawy, aby $ledzi¢
zmiany w czasie.

> Kksztaftuyf  odpowiednie  zachowanie:
demonstruj zachowania i umiejetnosci
spoteczne, ktérych  oczekujesz od
uczniow.

Oto kilka pomystéw, jak podejs¢ do ucznia
z problemami behawioralnymi:

v’ sygnaly niewerbalne: Uzywaj sygnatow
niewerbalnych, aby przekazaé
zrozumienie i empatie. Utrzymuj kontakt
wzrokowy, mow spokojnym tonem i unikaj
krzyzowania ramion, co moze zostac
odebrane jako konfrontacyjne.

v’ stuchaj aktywnie: pozwol uczniowi wyrazic
swoje uczucia i obawy. Stuchaj aktywnie,
nie przerywajac i nie oceniajgc. Czasami
uczniowie zachowujg sie niestosownie,
poniewaz czujg sie niewystuchani.
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przyznawaj zasadnos¢ uczuc: uznawaj
emocje i uczucia ucznia, nawet jesli nie
zgadzasz sie z jego zachowaniem.
Potwierdzenie jego emocji moze poméc
mu poczué¢ sie zrozumianym i mnigj

defensywnym.
uzywaj pozylywnego Jezyka: formuluj
instrukcje i informacje zwrotne

w pozytywny sposob: np. zamiast méwic
,Przestan biegac¢ po korytarzu”, powiedz
,Prosze, przejdz korytarzem”.

wyznaczaj jasne granice: Konsekwentnie
wzmacniaj zasady i oczekiwania w klasie.
Moéw jasno o konsekwencjach pewnych
zachowan, podkreslajgc jednoczes$nie, ze
wierzysz w zdolnos¢ ucznidw do
dokonywania lepszych wyborow.
wzmacniaj  pozytywne
doceniaj i chwal ucznia, gdy wykazuje
pozytywne zachowanie. Wzmocnienie
moze zmotywowaé¢ je do dalszego
dokonywania dobrych wyboréw.

zapewnifj wsparcie emocjonalne: zapewnij
pocieszenie i uspokojenie, gdy uczen jest
zdenerwowany. Czasami krétka przerwa
lub kilka chwil wsparcia emocjonalnego
moze pomoc mu odzyskac kontrole.

zachowanie:

v’ indywidualne podejscie: pamietaj, ze
kazdy uczen jestinny i to, co sprawdza sie
w przypadku jednego, moze nie dziatac
w przypadku innego. Dostosuj swoje
podejscie do konkretnych  potrzeb
i zmian ucznia.

Nauczyciele mogg korzysta¢ z réznorodnych
styldw nauczania, metod, tresci i zasobow,
jednak istnieje jedna rzecz, ktéra powinna
pozosta¢c niezmienna dla kazdego, kto
wybiera te Sciezke zawodowg: troska o
wrazliwych, a jednoczesnie  petnych
potencjatlu mtodych ludzi, ktérzy z uwaga
stuchajg kazdego ich stowa.

www.freepik.com
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Ujecie systemowe
problemow
behawiorainych

| dezadaptacyjnych

Ludzie nawigzujg relacje z otaczajgcym ich
srodowiskiem fizycznym i spotecznym od
momentu narodzin. Funkcjonujg w systemach
spotecznych - takich jak rodzina, grupy
przyjaciot czy spotecznos¢ - ktére mogag
zaréwno wptywac na ich zycie, jak i by¢ przez
nich ksztattowane, pozostawiajgc trwaty slad
w ich zachowaniach spotecznych oraz
rozwoju psychicznym. Funkcjonowanie
psychologiczne  cztowieka jest takze
wewnetrznym systemem, w ktérym wszystkie
procesy i funkcje sg wzajemnie powigzane.
Niniejszy rozdziat przedstawia systemowg
perspektywe rozwoju psychospotecznego
jednostki oraz podejmuje probe wyjasnienia,
ze problemy behawioralne i dezadaptacyjne
nie maja wytgcznie charakteru
indywidualnego, lecz sq osadzone
w kontekscie spotecznym.

5.1. Zasady systemowe
i ogolna teoria systemow

System jest abstrakcyjng catoscig, w ktorej
catos¢ znaczy wiecej niz suma wszystkich jej
czesci, poniewaz czesci te oddziatuja na
siebie. Ludwig von Bertalanffy (1968, 1969)
byt pierwszym biologiem, ktory wskazat, ze
wzrost organizmow zywych w czasie mozna
uzna¢ za systemowy i podsumowat zasady
systemowe.

Jak stwierdzit Bertalanffy (1969), cechy
systemu sg nastepujgce:

® cafosc niesumatywna - catosc
reprezentuje wiecej niz sume wszystkich
jej czesci;

® system otwarly/system zamkniely -
akceptowane sg wymiany z otoczeniem
zewnetrznym, ale sg one filtrowane
w celu zachowania integralnosci
i tozsamosci;

® homeosiaza - rébwnowaga pomiedzy
dwiema tendencjami systemu: zmiang
i utrzymaniem status quo; wyraza to

naturalng  tendencje  systemu do
utrzymywania  spojnosci,  stabilnosci,
bezpieczenstwa i rownowagi

w srodowisku fizycznym i spotecznym;

® ekwifinalnosc (zasada
nieprzewidywalnosci) - w  systemie
otwartym dany stan mozna osiggnac
wieloma potencjalnymi sposobami; dwa
rézne stany posrednie mogg prowadzi¢ do
tego samego stanu kohcowego, dlatego
w systemie otwartym stan faktyczny nie
pozwala ani na wydedukowanie swojej
historii, ani na przewidzenie przysztosci;

® mechanizmy regulacji- w celu utrzymania
homeostazy uktad moze wykorzystywac:

® regulacje linfowg - w ktorej
zdarzenie A determinuje zdarzenie
B, co oznacza, ze

A wptywa na B, a B nie ma wptywu
na A; zgodnie z tym mechanizmem
ludzkie zachowania mozna
wyjasnic przesztymi
doswiadczeniami;

® regulacje cyrkularng - zdarzenia
A, B i C wplywajg na zdarzenie
D, ktore z kolei bedzie miato wplyw
na zdarzenia A, B i C, w wyniku
czego powstaje relacja cyrkularna,
bez poczatku i konca, w ktorej
A, B, C, D wplywajg na siebie

nawzajem; zgodnie z tym
mechanizmem ludzkie
zachowania mozna  wyjasni¢

poprzez bezposrednig obserwacje
wymiany relacji;
® tendencja do wzrostu, rozwoju, zmian -
w kazdym systemie funkcjonalnym pojawi
sie kilka modyfikacji, do ktérych system
bedzie musiat sie dostosowac;
niezdolnos¢ do przystosowania sie do
zmian wskazuje na sztywny
i dysfunkcyjny system;
® organizacja hierarchiczna - kazdy system
jest zorganizowany hierarchicznie i ma
kilka podsystemow; w rodzinie wyréznic
mozna podsystem rodzicielski (rodzice),
podsystem pary (relacja pary rézni sie od
relacji rodzicéw), podsystem braterski
(dzieci), majac na uwadze hierarchie
pomiedzy rodzicami a dzie¢mi.
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5.2. Rodzina jako system

Czlonkowie rodziny ustalili wzorce interakcji,
arodzina to cos wiecej niz tylko suma jej
cztonkow. Zatem kazda rodzina jest
systemem skladajgcym sie z jej czionkow
i wszystkich wzorcow relacji miedzy nimi oraz
posiadajgcym  wszystkie o0golne cechy
systemoéw.

Indywidualne doswiadczenia i zachowania
majg miejsce  w kontekscie systemu
miedzyludzkiego, w ktorym rodzina stanowi
najbardziej podstawowy i potezny system.
Wszystko, co kto$ mys$li, czuje i robi, jest
powigzane z tym systemem (Parsons, 1951).

Kazde zachowanie, niezaleznie od tego, jak
irracjonalne moze sie wydawac¢ z zewnatrz
systemu, ma sens w pewnym kontekscie,
a analiza kazdego problematycznego
zachowania moze ujawni¢ pewng funkcje
symptomu. Zachowania symptomatyczne
czesto pojawiajg sie w momentach, gdy
konieczne staje sie dostosowanie lub zmiana
zasad dotychczas obowigzujgcych, ktore nie
sg juz adekwatne lub przydatne dla systemu:
takie momenty moga oznacza¢ narodziny
dziecka, rozpoczecie przez dziecko szkoty lub
wkraczanie w okres dojrzewania, separacja
lub rozwdd rodzicéw, odejscie lub znikniecie
jednego z cztonkow rodziny itp., co powoduje
zachwianie homeostazy rodziny i koniecznos¢
ponownego ustalenia zasad i relacji miedzy
cztonkami rodziny. W tym kontekscie kazde
,zte” zachowanie ma ,dobry” powdd, co
oznacza, ze kazdy objaw peilni funkcje

chronigca system rodzinny przed
niebezpiecznymi zmianamii pomimo bélu, jaki
moze powodowac, przynosi  korzysci

kazdemu cztonkowi rodziny. Dysfunkcjonalne
zachowanie stanowi zatem najlepsze
rozwigzanie, jakie rodzina wymyslita, aby
zapewniC¢ sobie przetrwanie (Dau-Gaspar,
Muranyi, Zamosteanu, 2018).

5.3. Szkota jako system

Nierzadko zdarza sie, ze szkola jest
poréwnywana do rodziny, a to dlatego, ze
zasady rzadzace ich dynamikg sg bardzo
podobne. Na przykfad w klasie szkolnej kazdy
uczen przyjmuje okreslong role - buntownika,
kujona, pupilka nauczyciela, btazna itp. - ktéra

wydaje sie zaspokaja¢ jego potrzeby
emocjonalne i spoteczne poprzez rézne
mechanizmy, ktdérych nauczyt sie we wtasnej
rodzinie i zgodnie z tym sie zachowuje. Jesli
rola, ktorg ktos odgrywa, spotyka sie z inng
rolg  uzupetniajgcg, dwie osoby je
odgrywajgce zapoczatkowujg pewna
dynamike relacyjng, ktora bedzie stosowac
sie do zasad systemu. Pdzniej moze to
kolejno przyciggac¢ inne osoby, tworzagc w ten
sposob szerszy system. Na przykiad, jesli
jeden uczen zachowuje sie jak buntownik,
ktos inny, by¢ moze nauczyciel, moze dziata¢
jako  ,pogromca”, prébujgc kontrolowac
zachowanie buntownika, ale jesli metoda
sttumienia buntu zawiedzie, innym uczniom
moze spodoba¢ sie wtadza, jakg wydaje sie
mie¢ buntownik i dotgczg do niego, tworzac
wten sposéb grupe buntownikow. Inni

uczniowie wykorzystujg okazje do
sprzymierzenia sie z nauczycielem i stania sie
jego  ulubiencami,  donosicielami  lub

bohaterami probujgcymi uratowac¢ sytuacje
(Dau-Gaspar, Muranyi, Zamosteanu, 2018).
Stopniowo ustala sie dynamika i zaczyna
definiowac te grupe szkolng lub klase.

Jesli spojrzymy na grupe szkolng z szerszej
perspektywy, zdamy sobie sprawe, ze tak
naprawde grupa szkolna jest podsystemem
w systemie calej szkoty. Jesli mamy
zidentyfikowa¢ niektére elementy szkoty
postrzeganej jako system, mozemy wymienic:
kierownictwo, personel  administracyjny,
nauczycieli, uczniéw, pielegniarki, doradcow
itp. Wszystkie te elementy sg ze sobg
powigzane i kazda pojedyncza zmiana
ktoregokolwiek z nich bedzie miata
ostatecznie wpltyw na caly system.
Na przyktad, jesli sekretarka nie bedzie
obecna przez tydzien, zaktécona zostanie nie
tylko dziatalno$¢ personelu administracyjnego
i kierowniczego, poniewaz mogg nie byc
w stanie pracowa¢ lub by¢ przecigzeni
zadaniami, ale takze uczniéw i nauczycieli,
ktorym moga umkngc¢ niektére informacje lub
mogg zosta¢  poproszeni o0  prace
w dodatkowym czasie przy uzupetnianiu baz
danych itp. A jesli jeszcze bardziej oddalimy
perspektywe, bedziemy mogli zobaczy¢, jak
kazda szkota staje sie podsystemem
w systemie edukacyjnym kraju lub
okreslonego obszaru geograficznego. Zasady
systemowe obowigzujg na kazdym poziomie,
nawet jesli elementy sktadowe mogg byc¢
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rézne. Dysfunkcyjne powigzania pomiedzy
niektorymi elementami bedg odbija¢ sie na
wszystkich pozostatych (Jones 2015).

5.4. Myslenie systemowe

Myslenie systemowe odnosi sie do
umiejetnosci dostrzegania relacji pomiedzy
elementami systemu, umiejetnosci patrzenia
poza fakty i rozumienia sytuacji w odniesieniu
do kontekstu, w jakim sie wydarzyly,
okreslania zasad i wzorcow, ktore nie sg
oczywiste i majg jedynie znaczenie, jezeli
patrzymy na nie przez pryzmat wzajemnych
powigzan.

Kazda jednostka stanowi element w obrebie
jednego lub kilku systeméw i oddziatuje
z innymi elementami tego samego systemu -
w tym sensie kazda nowa interakcja
Zz elementem z innego systemu tworzy nowy
system i jesli te systemy wchodzg w skiad
innych, mozemy je okreslac mianem
podsystemow. W praktyce cata spotecznos¢
to duzy system, w sktad ktérego wchodzg
systemy rodzinne, systemy  wsparcia
(przyjaciele, sgsiedzi itp.), systemy
zawodowe, a kazdy maty system mozna
podzieli¢ na kilka podsystemow (podsystem
pary, podsystem rodzicéw, podsystem dzieci,
podsystemy dziatobw firm, podsystemy
zespotow projektowych itp.) (Minuchin i in.,
2015).

Cechami, ktére pomagajg zidentyfikowac
kazdy element, s3 jego zachowania,
a zachowania sg wyzwalane przez konteksty,
nie tylko przez jeden kontekst, ale Kkilka
jednoczesnie. Jak wida¢ na ilustracji (rys. 1.),
na jedng osobe uchwycong w dowolnym
momencie moze oddziatywac¢ kilka warstw
systemow i podsysteméw, a wszystkie te
oddziatywania  znajdg  odzwierciedlenie
w prostym, niemal instynktownym gesScie.
Na przyktad, jesli jedno dziecko niszczy
zabawke w przedszkolu, nie dzieje sie tak
tylko dlatego, ze ma na to ochote, a osoby
myslgce systemowo powinny by¢ w stanie
zobaczy¢  szerszg  perspektywe,  aby
zrozumie¢ motywacje. Jesli spojrzymy na
bezposredni kontekst zachowania, mozemy
odkry¢, ze maly chtopiec byt sfrustrowany,
poniewaz zabawke, ktérg sie bawit, zabrata
mata dziewczynka, ktérg bardzo lubit.

W rodzinie uczono go, ze powinien
protestowac, jesli ludzie robig rzeczy, ktére go
denerwujg, wiec chciat w jakis sposob
zaprotestowac, ale nauczyciel nauczyt go tez,
ze Zle jest rani¢ osoby, ktére kochamy, wiec
nie  wytadowuje swoich emocji na
dziewczynce. Z drugiej strony moze réwniez
odczuwac presje grupy réwiesniczej, ktora
moze sie z niego nasmiewac, poniewaz
pozwolit dziewczynce zabra¢ zabawke, wiec
chce wygladac na silnego i zamanifestowac
swojg site. Wie tez, ze ucieczka czy
opuszczenie pokoju to oznaka stabosci, bo
styszat, jak babcia moéwita, ze ,kroliki uciekaja,
wilki zostajg i walczg”, a takze przestraszyt
sie, gdy ustyszal, jak policjant méwi do taty
0 sgsiedzie, ktory w gniewie zniszczyt jakies
przedmioty, ze z jakichs powodéw prawnych
nie mozna nic na to poradzi¢. Wszystkie te
mys$li i emocje doprowadzity go zatem do
jedynego logicznego zachowania: chron
dziewczyne, ale protestuj i pokaz swojg site,
pozostajgc  niepokonanym jak  sasiad,
niszczac zabawke. Oczywiscie istniatyby inne
opcje zareagowania, ale w opinii matego
chtopca ta reakcja mogta byc¢ tg, ktéra miata
najwiekszy sens (Weist i in., 2017).

Myslenie systemowe, tak jak podstawowe
zasady systemow, zaktada dobre
wykorzystanie pewnych poje¢ i termindw,
ktére w podejsciu systemowo-dialektycznym
pojawiajg sie w sposob powtarzalny (Lipman,
1995):

v integralnos¢é - odnosi sie do
wspoizaleznosci i wzajemnych powigzan
zachowan cztonkéw w obrebie systemu;

v informacja zwrotna - przedstawia
odpowiedzi lub reakcje systemu,
najczesciej poprzez wzmocnienie lub
ostabienie pewnych wzorcow interakcji, w
wyniku naciskow lub bodzcow
z zewnatrz lub z samego systemu;

v’ ekwifinalnos¢ - te same rezultaty
w zakresie zachowan czy emocji mozna
uzyska¢  roznymi  sposobami lub
wychodzac od roznych czynnikdw
wyzwalajgcych;

v cyrkularnos¢ lub interakcje cyrkularne -
interakcje w systemie majg charakter
cyrkularny, poniewaz kazde zachowanie
jest reakcjg na dziatania innej osoby (tzw.
wyzwalacze) i w wiekszosci przypadkéw
poczagtkowe zachowanie catego cyklu
pozostaje ukryte w przeszitosci systemu;
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v’ hierarchia - sposéb podzialu wiadzy
pomiedzy cztonkami i podsystemami
rodziny;

v’ komplementarnos¢ - zachowania i role,
jakie jednostki petnia w systemie,
uzupetniajg sie z zachowaniami i rolami
innych cztonkéw tego samego systemu;
jesli jeden czionek systemu ma niskg
funkcjonalnos¢, inny moze sta¢ sie
hiperfunkcjonalny.

Aktywnosc¢ i relacje
dziecka z najblizszym
otoczeniem

Wartosci, zwyczaje, prawa i
zasoby, ktére wptywaja na
Swiadczone wsparcie na
poziomach wewnetrznych

Jednostka

)
o\ [
IKROSYSTE &
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Powigzania pomiedzy
mikrosystemami

ieka nad dzieckiem)

(dom/szkota/sasiedztwo/op

Obyczaje/
tradycje

Dalsza rodzina

EGZOSYSTEM

MAKROSYSTEM

Srodowiska spoteczne, ktére
nie obejmuja dzieci, ale

wptywaja na ich
doswiadczenia w

Rys. 1. Struktura systeméw i podsysteméw w srodowisku spotecznym

Kazdy  profesjonalista,  ktory  stosuje
perspektywe systemowag, aby przyjrzeC sie
zachowaniom innych oséb, nawet dzieci,
powinien by¢ w stanie wydoby¢é wzor
z obserwacji interakcji tej osoby
w  powtarzajgcych sie  okolicznosciach
i zrozumie¢, w jaki sposob zachowania te sg
ze sobg powigzane w dynamice cyrkularnej,
w jaki sposob rozdzielana jest wiadza i w jaki
sposéb  cztonkowie  systemu  probujag
przywréci¢ rownowage.

Zacheca sie nauczycieli i wychowawcow, aby
starali sie spojrze¢ na dzieci lub uczniéw,
ktérych edukacjg starajg sie kierowac, poza

ich dezadaptacyjnymi i nonkonformistycznymi
zachowaniami oraz powstrzymali sie od
przypinania im tatki ,ztych lub
niezdyscyplinowanych”, poniewaz te
zachowania sg jedynie prébg przystosowania
sie do dysfunkcyjnego srodowiska,
a uczniowie nie ponoszg winy za swoje
zachowania. Nalezy ich wspierac,
aby znalezli nowe, bardziej funkcjonalne
sposoby radzenia sobie z wyzwaniami
spoftecznymi i emocjonalnymi, przed ktorymi
stojg. Perspektywa systemowa poprowadzi
nauczycieli i ucznibw z zachowaniami
dezadaptacyjnymi w strone bezpieczniejszej
Sciezki skutecznego procesu edukacyjnego.
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( )

Mama i tata idg z dzieckiem na spacer i ktos
czestuje je jabtkiem.

4.

. J
' )

Tata chce, zeby dziecko wzieto jabtko, zeby nie
urazic¢ osoby, ktora je zaoferowata.

.

4 )
Dziecko odnosi sie do tego z niechecig, bo chce

zgody mamy na zjedzenie jabtka.

&

.

Mama widzi wahanie dziecka i mysli, ze nie
chce ono jabtka, wiec méwi, ze nie powinno
brag, jesli nie chce.

Tata sie denerwuje, bo mama powiedziata
doktadnie odwrotnie niz on, a on czuje sie
wykluczony jako rodzic i méwi, ze nie péjdzie
juz na spacer, jesli ona taka bedzie.

\.

-

Dziecko uczy sie, ze najlepsze decyzje
podejmuje wtedy, gdy oboje rodzice oferuja
wsparcie (jesli tylko jedno z nich sie z czyms
zgodzi, a drugie nie, rozpocznie sie ktdtnia),
wiec bedzie niechetne do podjecia decyzji,
dopdki nie uzyska zgody obojga.

J

Dziecko widzi ktétnie rodzicéw i mysli, ze to
jego wina, bo nie zdecydowato sie
wystarczajgco szybko w sprawie jabtka.

. f y

Mama i tata zaczynaja sie ktocic.

Mama uwaza, ze zostata niestusznie oskarzona
i uwaza, ze tata nie jest facetem, na ktorym
mozna polega¢, poniewaz ma wahania
nastroju.

Rys. 2. Przyktad cyrkularnosci w rodzinie

5.5. Jak zastosowac
perspektywe systemowa

Oto kilka szybkich pytan, ktére nauczyciele
i wychowawcy mogag sobie zada¢, aby moc
zastosowaé perspektywe systemowsg, gdy
nastepnym razem beda Swiadkami
dysfunkcjonalnego zachowania w szkole,
w domu lub na ulicy:

» Jaka jest podatnos¢ na zranienie tego
dziecka/ucznia/osoby? Jakie s3g jego
potrzeby emocjonalne?

» Jaki problem prébuje rozwigzac¢? Jaka jest
funkcja destrukcyjnego  zachowania?
Co dziecko/uczen/osoba osigga poprzez
takie zachowanie?

» Co moge zrobic, aby to
dziecko/uczen/osoba poczuto sig lepiej ze
sobg? Gdybym to ja byt na jegoljej
miejscu, czego bym potrzebowat, aby
czuc sie bezpieczny i kochany?

» Jak moge poméc dziecku/uczniowi/osobie
w inny sposob zaspokoi¢ jego potrzeby

emocjonalne? Jakich alternatywnych
zachowan on/ona nie dostrzega?

Praktyczng zasadg obowigzujgcg we
wszystkich tych tancuchach skomplikowanych
- a czasem dezadaptacyjnych - zachowan jest
to, ze wszyscy ludzie potrzebujg kogos, kto
doceni ich cechy, sprawi, ze poczujg sie
szanowani, wazni, bezpieczni i kochani za to,
kim naprawde s3g. Jesli wiec nadarzy sie
okazja do okreslenia zachowania jako ztego
lub zaszufladkowania ucznia jako
niedostosowanego, sprobujmy spojrze¢ dalej,
na bezbronng osobe, ktéra jest ,gtodna”
mitosci, i po prostu mu jg dac.

www.freepik.com

2 -

CZESC 1



P

s &

CZESC 2. PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE ROZWILJANIA

&

INTELIGENCIJI EMOCIONALNE] W SRODOWISKU SZKOLNYM

Rozdziat 6. Wskazo6wki dla nauczycieli

Rozdziat 7. Wskazéwki dla specjalistéw do pracy indywidualnej
Rozdziat 8. Wskazdwki dla specjalistéw do pracy w grupie
Rozdziat 9. Wsparcie dla rodzicow

Rozdziat 10. Najlepsze praktyki miedzykulturowe

www.freepik.com

CZESC 2



Wskazowki dla
nauczycieli

6.1. Zasady pracy w sposob
interdyscyplinarny

Wspotpraca miedzy dyscyplinami w celu
sprostania skomplikowanym wyzwaniom jest
znana jako edukacja interdyscyplinarna.
Wspétpraca interdyscyplinarna jest
szczegOlnie skuteczna, poniewaz badania
edukacyjne od dawna pokazujg, ze uczniowie
sg w stanie lepiej integrowa¢ koncepcje
zwielu dziedzin nauki i majg gtebsza
Swiadomos¢ zarowno srodowiska, w ktorym
zyja, jak i wiedzy, ktérg przyswajaja.
Powodem tego jest to, ze uczenie sie
i integrowanie nowych informacji
z wczesniejszg wiedzg w duzym stopniu
zalezy od procesu kojarzenia w mozgu.
Dlatego im wiecej powigzan uczniowie moga
stworzy¢ miedzy roéznymi pojeciami, tym
wyzszy bedzie ich poziom zrozumienia
i logicznego uczenia sie.

Oto kilka  kluczowych zasad pracy
interdyscyplinarnej:

® wspdine cele - wspotpracownicy powinni
tak samo rozumie¢ problem i miec
wspodlne zatozenia, koncentrujgc sie na
szerszym celu, a nie na granicach
dyscyplinarnych;

® otwarta komunikacja -  skuteczna
komunikacja  jest niezbedna do
wypetniania luk pomiedzy dyscyplinami,
sprzyja wzajemnemu zrozumieniu
i szacunkowi;

® zréZnicowana wiedza specjalistyczna -
angazuj ekspertow z roéznych dziedzin,
aby wnies¢ do dyskusji réznorodne
perspektywy i wiedze;

® elastycznos¢ - badz otwartym na
dostosowywanie  metod i podejs¢
zroznych dyscyplin do konkretnego
problemu;

® integracja - wykorzystuj spostrzezenia
i ustalenia z wielu dyscyplin, aby stworzy¢
catosciowe zrozumienie problemu;

® ciggfe uczenie sie - przyjmij nastawienie
na uczenie sie przez cate zycie i badz

chetny do zdobywania nowych
umiejetnosci i wiedzy z innych dyscyplin;
® podejscie skoncentrowane na problemie -
skup sie na rozwigzywaniu probleméw
Swiata rzeczywistego, a nie na

pozostawaniu w granicach
poszczegoblnych dyscyplin;
® przywodztwo interdyscyplinarne -

skuteczne przywodztwo ma kluczowe
znaczenie dla ufatwienia wspotpracy,
zarzadzania konfliktami i kierowania
procesem interdyscyplinarnym;

® szacunek dla roznic - rozpoznaj i docen
réznice w  jezyku, metodologiach
i perspektywach pomiedzy dyscyplinami;

® ocena | refleksja - regularnie oceniaj
postep i wptyw pracy interdyscyplinarnej,
dokonujgc niezbednych korekt.

Innowacyjne rozwigzania trudnych
probleméw mogg by¢ efektem pracy
interdyscyplinarnej, ale wymaga to
poswiecenia, zdolnosci adaptacyjnych

i gotowosci do przekraczania granic
dyscyplinarnych.

6.2. Zasady pracy z mtodszymi
uczniami z problemami w
zachowaniu

Poniewaz zachowania wykraczajgce poza
normy spoteczne mogg powodowac problemy
w spotecznosci i mie¢ szerszy wptyw na
srodowisko spoteczne, nauczanie szkolne
powinno rowniez obejmowac interwencje
i zapobieganie tym zachowaniom.

Problemy behawioralne, ktore pojawiajg sie
w okresie szkoty podstawowej:

® niestabilnosé¢ uwagi/ deficyt uwagi- czesto
zwigzany z hiperkinezg - uczen jest
w ciggtym ruchu, gtosno mowi,
odpowiada, kiedy nie jest pytany, zaktoca
atmosfere nauki na zajeciach, czasami
powodujgc ogolny brak dyscypliny;
uczniowie tacy nie potrafig dtugo skupic¢
uwagi, szybko sie nudzg i w sposob
impulsywny rozwigzujg wszelkiego
rodzaju zadania;

® /lenistwo/ skfonnos¢ do unikania zadari -
moze mie¢ podioze organiczne, gdy
charakteryzuje sie obnizeniem zdolnosci
do nauki na  skutek zaburzen




organicznych, sensoryczno-
motorycznych, przepracowania
umystowego itp., lub moze mie¢ podtoze
charakterologiczne, gdy jest to tendencja
do celowego niewykonywania zadan
szkolnych lub innych, jako forma
sprzeciwu wobec wysitku intelektualnego
lub fizycznego albo wobec pewnych
sytuacji lub zasad, ktoére sg uwazane za
nieuczciwe;

Klamstwo patologiczne - z wyjatkiem
przypadkow kiamstwa w celu unikniecia
kary, czesto spotykanego u dzieci -
zachowanie to jest zazwyczaj szkodliwe
i zwykle jest wynikiem braku samokontroli,
ubostwa emocjonalnego,
nieodpowiedniego rozwoju osobowosci
lub niedorozwoju umystowego;

negacja - obejmuje wyrazanie pozornie
nieuzasadnionej postawy odmowy
wykonania zadan i biernego lub czynnego
oporu wobec zadan zewnetrznych lub
wewnetrznych; uczniowie tacy wykazujg
obojetnos¢, apatie, upor, sprzeciw,
nieustepliwosc, niszczg przybory szkolne,
zabawki itp.;

agresywnos¢ - odnosi sie do skionnosci
osoby do zachowan agresywnych;
zachowanie to moze by¢ wymierzone
wsiebie i okreSlane jako  akty
autoagresywne (np. wyrywanie witosow,
obgryzanie paznokci itp.) Ilub by¢
wymierzone w innych i okreslane jako akty
heteroagresywne (np. przemoc stowna,
agresja fizyczna, niszczenie mienia itp.);
zazwyczaj przemoc uczniow jest silnie
zwigzana z frustracjg, ktora jest zwykle
spowodowana brakiem doswiadczania
czutosci lub fatszywym poczuciem wiasne;j
wartosci

kradziez - charakteryzuje sie nieuczciwym
zabraniem przedmiotéw nalezgcych do
innej osoby, a nawet do szkoly,
niezaleznie od tego, czy sg one
wartosciowe, czy nie; kradziez moze mie¢
miejsce z wielu powodow: z koniecznosci,
zeby potrenowaé, za namowg innych
oséb, w celu sprawdzenia swoich
umiejetnosci, w reakcji nasladownictwa
lub w akcie protestu lub odwetu.

objawy psychosomalyczne - czesto w tym
wieku lek i strach przektadajg sie na nagte
dolegliwosci somatyczne (np. bdle
brzucha, gtowy, nudnosci itp.), ktére sg

traktowane z duzym niedowierzaniem
przez dorostych (rodzicéw lub
nauczycieli), mimo ze dla dzieci moga by¢
bardzo realne.

Wszystkie strategie zapobiegania i interwenc;ji
w zakresie zachowan dewiacyjnych na etapie
wczesnoszkolnym  koncentrujg sie  na
eliminowaniu lub ograniczaniu czynnikow
ryzyka, ktore  przyczyniajg sie do
ksztattowania lub inicjujg = zachowania
dewiacyjne. Inng strategig tego typu jest
promowanie polityki spotecznej i edukacyjnej

odpowiedniej do przeciwdziatania
dewiacyjnym zachowaniom nieletnich,
poniewaz gwarantuje warunki dla

harmonijnego  wzrostu rozwijajgcej sie
osobowosci.

Dom, sala lekcyjna lub spoteczenstwo jako
catos¢ moga byc¢ celem inicjatyw majgcych na
celu powstrzymanie i zwalczanie zachowan
dewiacyjnych. Ponizej przedstawiono
podstawowe dziatania, ktére nalezy podjac,
aby ograniczy¢ destrukcyjne zachowania
w szkotach:

£ unikanie przecigzenia poprzez tworzenie
programow analitycznych odpowiednich
do wieku i etapu rozwoju intelektualnego
dziecka;

£ przestrzeganie Swiat i okreséw
odpoczynku niezbednych do fizycznej
i psychicznej rekonwalescencji dziecka
objetego systemem edukacji;

25 akceptowanie roznorodnosci osobowosci
oraz styldw uczenia sie i rytmu uczniow
oraz dostosowywanie zadan i wymagan
szkolnych do mozliwosci dzieci, zamiast
oczekiwania, ze wszyscy beda osiggac te
same wyniki i reagowa¢ na takie same
metody edukacyjne,

&5 ksztafcenie nauczycieli poprzez
zachecanie ich do udziatu w szkoleniach
i seminariach oraz do poznawania nowych
metod i praktyk nauczania;

5 edukacja emocjonalna - dzieci powinny
mie¢ zapewniong pomoc W zrozumieniu
i radzeniu sobie ze swoimi emocjami;

&5 doradztwo dla rodzicow - rodzina jest
gtéwnym  Srodowiskiem zdolnym do
regulowania emocji i zachowan dzieci, ale
rodziny potrzebujg rowniez w tym celu
szkolenia i wsparcia.




Nalezy wspomnie¢, ze wszystkie ztozone
podejscia wymagajg wspoipracy ekspertow
zréznych dziedzin dziatalnosci. Dlatego tez
kluczowym elementem programow majgcych
na celu zapobieganie i zwalczanie zachowan
dewiacyjnych  jest  rozwdj zespotow
multidyscyplinarnych.

Ponadto nauczyciele muszg pamietaé, ze
dzieci, ktére juz wykazywaly zachowania
dewiacyjne, zazwyczaj sg negatywnie
oceniane przez rowiesnikdw i spotecznos¢, co
prowadzi do marginalizacji i wykluczenia.
Aby zapewni¢ dzieciom z problemami
behawioralnymi pomoc, ktérej potrzebuja, aby
przejs¢ przez ten etap, pomocne jest
stworzenie sieci wsparcia spotecznego. Sieci
te  mogg odgrywa¢ kluczowg role
w powodzeniu programéw majgcych na celu
rozwigzywanie problemow behawioralnych.
Aby zapobiec dalszemu niedostosowaniu
szkolnemu oraz poméc dzieciom w integracji
i funkcjonowaniu w szkole, sie¢ ta powinna
obejmowaé rowniez nauczycieli, rodzicow
i ekspertow.

6.3. Zajecia praktyczne

Kazde pytanie, ktore sktania dzieci do
refleksji, moze pomo6c im sta¢ sie bardziej
inteligentnymi emocjonalnie.

Technika niedokonczonych zdan jest bardzo
przystepnym i prostym sposobem na
osigganie roznorodnych celéw rozwojowych
zarbwno w pracy indywidualnej, jak
i grupowej. Uczniowie muszg dokonczyc¢
zwroty rozpoczete przez nauczyciela.

Podejscie to mozna zastosowa¢ do wielu
zadan i celow uczenia sig, w tym do
podsumowywania dziatan, pokonywania
przeszkdéd, wyrazania emocji i wspierania
pozytywnej dynamiki grupy. Moze byc¢
wykorzystywane zarébwno w pracy grupowe;,
jak i indywidualnej, ale jesli uzywasz go
w grupie, nie zapomnij dac¢ uczestnikom
mozliwosci  przerwania w  dowolnym
momencie, jesli na przyktad temat jest zbyt
trudny.

Uczniowie sg proszeni o dokonczenie zdan
podanych przez nauczyciela. Nauczyciel
oferuje uczniom mozliwos¢ niewypowiadania
sie na okreslony temat i nie bedzie nalegat na

otrzymanie komentarza, jesli sobie tego nie
zyczg. Ponadto nauczyciel nie bedzie
przeszkadzat innym uczniom w dodawaniu
czegokolwiek podczas uzupetniania zdan.
Nauczyciel moze zasugerowa¢ dokonhczenie
kolejnego zdania, gdy poprzedni temat
dobiegnie konca. Dialog moze przybrac ton
wolnosci stowa.

Przykiady, wedltug kategorii zdari:

e Opisywanie faktow:
o Podczas naszej pracy moim
zadaniem byto...
o Moja praca polegata na...
o Podczas wykonywania zadania

wydarzylo sie...
¢ Opisywanie mocnych stron:
o Moim zdaniem najlepiej
zrealizowanym  aspektem pracy
byto...

o Gdybym miat wykona¢ to zadanie
jeszcze raz, na pewno bym
powtorzyt...

o Najlepiej zrobitem...

e Opisywanie obszar6bw wymagajacych

poprawy:
o Moim zdaniem najgorszym aspektem
pracy byto...

o To, co poszto mi najgorze;j...

o  Gdybym miat podjac sie tego zadania
jeszcze raz, z pewnoscig zrobitbym
inaczej...

o Zbieranie korzysci edukacyjnych (tego
typu zdanie mozna  zastosowac
w sytuacjach niepowodzen i trudno$ci):

o  Wykonywanie tego zadania nauczyto
mnie...

o Najbardziej rozwojowym zadaniem
byto dla mnie... poniewaz...

o Elementem projektu, ktéry byt dla
mnie wyzwaniem byto...

o Tatrudnos$¢ nauczyta mnie...

¢ Planowanie kolejnych dziatan:
o Moim zdaniem nastepnym razem

zrobie...
o Kwestig, ktorg zmienie w kolejnym
projekcie bedzie...

o Gdybym miat wybra¢ jednag
konkretng rzecz do zmiany, bytoby
to...

¢ Podsumowanie i otwarcie si¢ ha emocije:

o Na koniec chciatbym doda¢, ze...
(To zdanie zwykle pokazuje, na czym
ludziom naprawde zalezy i co czujg)




o Chciatbym podziekowa¢ za...

o Najbardziej poruszajgcym
momentem byto...

o Najwigkszg rados¢ wzbudzito we
mnie...

o Najbardziej motywujgcym aspektem
pracy byto...

o Budowanie dobrych relacji w grupie:
o Czego jeszcze 0 mnie nie wiecie, to...
o Bardzo lubie naszg grupe za...

o Momentem, ktory najbardziej
podobat mi sie w "zyciu" naszej grupy
byt...

o Chciatbym podzigkowac grupie za...

o  Chciatbym was wszystkich

przeprosic¢ za...
o Aby wszyscy w naszej grupie czuli
sie lepiej, zobowigzuje sie do...
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@ Skupienie sig na emocjach i Swiecie wewnetrznym:

Nauczyciel przekazuje uczniom nastepujgce obrazy gestéw i prosi ich o wyrazenie nastroju,
ktéry towarzyszy im dzisiaj. Kciuk w gore - jest super. Kciuk posrodku (réwnolegle) jest tak
sobie. Kciuk w dot - jest Zle.

é] Jest super ED Jest tak sobie @ Jest Zle

Nauczyciel prosi uczniéw, aby zastanowili sie i powiedzieli:

» w jakim sg teraz nastroju (szczesliwi, smutni, zawstydzeni itp.),
= czy ta emocja jest przyjemna, czy nieprzyjemna,
= co wprawito ich w taki nastrg;.

Nauczyciel prosi uczniéw, aby zastanowili sie¢ nad sukcesem i odpowiedzieli na nastepujgce
pytania:

= Co jest Twoim sukcesem na dzisiejszych zajeciach (co Ci sie udafto?)
»  Co byfo dla Ciebie trudne?

Nauczyciel zaprasza uczniéw, aby usiedli w kregu. Jeden z ucznidéw rzuca "kostkg uczuc"
(duzg kostkg wykonang z tektury/plastiku z narysowanymi/wypisanymi na kazdej twarzy
stanami emocjonalnymi: smutny, radosny, ciekawy, zawstydzony, zly, spokojny),
a nastepnie opisuje momenty, w ktérych zwykle doswiadcza uczucia "wybranego" przez

kostke. Kolejny uczen rzuca kostkg i powtarza zadanie. Lo
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Nauczyciel prosi uczniéw, aby zastanowili sie i podzielili sie sytuacjami, w ktorych czuja:
rados¢, zlos¢, smutek, rozczarowanie, zaskoczenie, strach itp. W zaleznosci od wieku
ucznidow moga oni rysowac lub opisywac sytuacje.

@ Skupienie sie na ciele:

Nauczyciel prosi uczniéw o wyrazenie za pomocg mimiki: ztosci, smutku, radosci, wstretu,
wstydu, strachu, zaskoczenia itp.

Nauczyciel podaje przyktady réznych sytuacji, w ktorych mogag znalez¢ sie uczniowie,
proszac ich o przedstawienie swoich emocji za pomocag mimiki i gestow.

Przyktadowe sytuacje:
» otrzymujesz prezent;
= gubisz ulubiong zabawke;
» naijlepsi przyjaciele bijg sie;
» jestes sam w ciemnym pokoju.

Nauczyciel zaprasza uczniow do wylosowania kart z konkretnymi emocjami. Ich zadaniem
jest przyporzagdkowanie kart do czarnego pudetka (nieprzyjemne emocije) lub biatego
(przyjemne emocje) i uzasadnienie swojej decyz;ji.

Nauczyciel zacheca ucznidéw do poruszania sie w rytm muzyki:
= dzwigki niskie i powolne - okazywanie np. smutku, zto$ci, strachu.
= wysokie i szybkie dzwieki - okazywanie np. radosci, zadowolenia.

Nauczyciel zacheca uczniéw, aby zidentyfikowali i opisali cos, co jest dla nich wartoSciowe.
Wyjasniajg pochodzenie i rodzaj uczu¢ zwigzanych z tym przedmiotem. Mozna skorzystac
z nastepujgcej instrukcji:

"Kazdy z nas ma cos, co jest dla nas szczegdlnie wazne i cenne. Lubimy z tego korzystac
lub po prostu na to patrzec. Dzis mamy okazje porozmawiac o rzeczach, ktore sag dla Was
wazne. Dzisiefszy temat krotkief rozmowy to "Moja ulubiona rzecz". Byc¢ mozZze macie kilka
rzeczy, ktore sg dla Was wazne. Niektore macie od dfuzszego czasu, a inne dostaliscie
niedawno. Chciatbym zaprosic kazdego z Was do rozmowy o czyms, co jest dla Was wazne
/ co sprawia, Ze to cenicie. Byc moze dostaliscie to od kogos, kogo lubicie/kochacie, a moze
zdobyliscie na to pienigdze, wykonujgc dodatkowe obowigzki domowe. Taka rzeczg moze
byc cos, w co lubicie sie ubierac, czym lubicie sie bawic sie lub pracowac, lub po prostu jest
to rzecz, ktora fadnie wyglada w Waszym pokoju. Pomysicie o tym przez chwile".

Pytania do dyskusiji:
= Co sprawia, Ze pewne rzeczy sg dla nas wyjgtkowe?
»  Czy uwazacie, Ze wazne jest dla nas, aby miec ulubione rzeczy? Dlaczego tak/nie?
» Czego dowiedziafes sie dzisiaj o sobie podczas dyskusji w grupie?
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Nauczyciel udziela uczniom nastepujgcych instrukcji i prosi ich o zrobienie kilku gtebokich
wdechow i wydechow:

"Zamknij oczy, wez glteboki oddech, a nastepnie powoli wypusc powietrze. Skup sie na ruchu
klatki piersioweyj i staraj sie nie myslec o niczym innym. Jesli masz gonitwe mysli w gfowie,
zaakceptuj je, ale nie skupiaj sie na nich, pozwdl im odejsc, zamiast tego skup sie na

oddechu."
Moge oddychaé na Kkwadrat
—
WYDECH
WDECH ‘WDECH
[ l
—
sTART @

Nauczyciel udziela uczniom nastepujgcych instrukcji i prosi ich zrobienie kilku gtebokich
wdechow i wydechow:

"Zacznij oddychac powoli. Podczas wdechu policz do 6, a nastepnie powoli wydychaj
powietrze, pozwalajgc nagromadzonemu napieciu uleciec na zewnalrz. Obserwuj, jak
powietrze dostaje sie do twojego ciata i daje mu sife do Zycia, a nastepnie zauwaz, jak
podczas wydechu uwalniasz niepotrzebne napiecie pozwalajac mu ujsc na zewnagtrz."

Nauczyciel inicjuje c¢wiczenie relaksacyjne i zacheca uczniow do zaci$niecia piesci,
a nastepnie ich rozluznienia.

Moge zacisna€ piesé
i ja rozluznic¢

Nauczyciel zaprasza uczniéw do wykonania ¢wiczenia ruchowego i udziela nastepujgcych
instrukgciji:

=  UsigdZz wygodnie, zamknij oczy | wyobraZ sobie ciche, piekne migjsce.
Na przykiad brzeg morza, las, fake.




=  Wyobraz sobie, Ze tam jestes.

= Skup sie na tym, jakie dZwieki styszysz w tym miejscu, jakie zapachy wyczuwasz, co
czujesz pod stopami lub pod palcami.

= Skrzyzuj rece na klatce piersiowej i dotknij ramion dforimi. Obejmij siebie. Caly czas
wyobrazaj sobie, Ze jestes w tym spokojnym, pieknym miejscu. Co styszysz? Jak sie
czujesz?

Nauczyciel prosi uczniéw o wykonanie nastepujgcego ¢wiczenia:

= Pofoz prawg reke na sercu, skup sie na tym, jak bije.

= Pomysl o tym, Ze pompuje teraz krew do wszystkich komdrek twojego ciafa,
dzieki czemu mozesz robic wiele roznych rzeczy.

= Sprobuj skupic cata swojg uwage na doznaniach swojego ciafa.

Nauczyciel prosi uczniéw o wykonanie nastepujgcego ¢wiczenia:

»  BgdZ jak drzewo. Stari prosto i zamknij oczy.

»  Wyobraz sobie, Ze jestes poteznym drzewem, ktore wyrasta z ziemi.

»  Pozwdl Twoim rekom zwisac swobodnie. Wyobraz sobie, Ze sg to gafezie
poruszajgce sie na delikatnym wietrze. Pamietaj jednak, Ze pieri drzewa jest solidny
[ odporny na wiatr.

»  Skup sie na doznaniach Twojego ciafa.

»  Owworz oczy, powoli rozejrzyj sie dookofa, znow jestes sobg.

Nauczyciel prosi uczniéw o liczenie wstecz od 10 do 0 (w celu opanowania intensywnosci
emociji).

Moge liczyc do tyiu

10,9,8,7,6,5,4,3,2,1,0

Nauczyciel prosi uczniéw, aby poszukali w sali przedmiotéw o r6znych kolorach.

Moge szukac kolorow

w moim otoczeniu
WIDZE COS: @

NIEBIESKIEGO, FIOLETOWEGO, ZOETEGO,
ZIELONEGO, CZERWONEGO, CZARNEGO

WIDZE COS




Nauczyciel prosi ucznidw o stworzenie listy rzeczy, ktore sprawiajg im przyjemnosc.
Nauczyciel zacheca ich, aby znalezli ich jak najwiecej.

Moge pomysiec o czyms milym

Nauczyciel rozpoczyna ¢wiczenie z gongiem (jesli gong nie jest dostepny, mozna uzy¢
struny gitary lub najbardziej dzwiecznych przyboréw kuchennych lub dwéch metalowych
pokrywek). Nauczyciel uderza w gong. Dzieci uwaznie wstuchujg sie w wibracje dzwieku.
Podnosza reke, gdy nic juz nie stychac. Milczg jeszcze przez minute i uwaznie wstuchujg sie
we wszystkie inne dzwieki, ktore sie pojawiajg. Na koniec po kolei opowiadajg o kazdym
dzwieku, ktory ustyszeli w tej minucie.

www.freepik.com
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1. Dyrygent

Nauczyciel prosi jednego ucznia o opuszczenie sali (lub odwrdcenie sie plecami do kolegdéw)
i wybiera innego ucznia na dyrygenta, ktory pokaze, jak gra¢ na réznych instrumentach.
Pozostali uczniowie majg za zadanie nasladowa¢ dyrygenta, ktory co chwile zmienia
pokazany instrument. Zadaniem ucznia, ktoéry zostat odestany, jest uwazne obserwowanie
grupy i odgadniecie, kto jest dyrygentem.

¢ X

2. Kto zamienit sie miejscami?

Nauczyciel zacheca ucznidw, aby przyjrzeli sie, kto gdzie siedzi. Jeden uczen opuszcza sale
(lub odwraca sie plecami do pozostatych). Nauczyciel wskazuje osoby, ktére zamieniajg sie
miejscami tak cicho, jak to tylko mozliwe. Zadanie polega na odgadnieciu, ktorzy uczniowie
sie zamienili.

3 Kto jest taki jak ja?

Nauczyciel prosi ucznidéw, aby zapamietali, kto udziela takich samych odpowiedzi jak oni.

¢

Nauczyciel wydaje polecenie "aby wstaty te osoby, ktore...": majg starsze rodzenstwo, lubig ‘8 ‘zt
pizze, majg kota, majg zielone oczy, lubig szpinak, majg telefon w szkole, wolg gry g N
planszowe od gier komputerowych, grajg w koszykowke, potrafig ptywac itp. s g
Na koniec gry nauczyciel wybiera uczniéw, ktorzy majg wskaza¢ osoby w klasie, ktore % &

udzielity takiej samej odpowiedzi.

4. Lampa-nos

Nauczyciel prosi uczniow, aby patrzyli na niego i stuchali polecen. Nauczyciel bedzie udzielat
polecen zaréwno werbalnych (méwigc: "nos" lub "lampa"), jak i niewerbalnych (wskazujgc
na swoj nos lub na sufit). Zadaniem uczniow jest odpowiednie reagowanie na stowa,
wskazujgc palcem na to, co mowi nauczyciel. Na komende "nos" wskazujg na swdj nos. Na
polecenie "lampa" wskazujg na sufit. Wazne jest, aby uczestnicy caty czas wpatrywali sie w
lidera. Prowadzgcy moze wskazac to samo miejsce, ktdre zostato podane w komendzie lub
inne. Ktokolwiek popetni btgd, wypada z gry lub przejmuje dowodzenie nad gra.

5. Sitoj-idZ, gora-dot zmieniajace znaczenie

Nauczyciel prosi uczniéw, aby okrazyli sale. Nauczyciel wydaje polecenia, a uczniowie
muszg odpowiednio zareagowac. Cwiczenie sktada sie z czterech faz:

» faza | - komenda "st6j" oznacza stdj, a komenda "idz" oznacza idz;

» faza Il - odwrécenie znaczen: komenda "stéj" oznacza idz, a komenda "idZz" oznacza
"Stéj";

= etap lll - do odwréconych znaczen stow "idz" i "st6j" wprowadzamy komendy "w gére"
- uczniowie muszg podskoczyc¢ lub podnies¢ rece do goéry, oraz "w dot" - uczniowie
muszg zgig¢ kolana lub przykucnag;




= faza IV - wszystkie komendy majg odwrocone znaczenie.

6. Lustro

Nauczyciel zaprasza uczniow do pracy w parach. Jeden uczen bedzie lustrem, a drugi
bedzie tym, ktéry bedzie patrze¢ w to zywe zwierciadto. Osoba, ktéra patrzy w lustro, mysli
o jakiejs emoc;ji (ale nie wypowiada jej na gtos) i pyta lustro: "Lustro, powiedz mi, jaka jest
moja emocja?". Lustro stara sie odgadng¢ emocje drugiej osoby i pokaza¢ je za pomoca
gestow, mimiki lub, w razie trudnosci, opisac je stowami. Kiedy osoba patrzgca w lustro czuje
sie zrozumiana, uczniowie zamieniajg sie miejscami.

7. Poczuj mdj rytm

Aktywnos¢ ta ma na celu rozwijanie umiejetnosci skupienia sie na drugiej osobie,
wzmacnianie rezonansu ze stanem emocjonalnym partnera oraz rozwijanie ekspresji
motorycznej.

Potrzebne materiaty: nagranie muzyki klasycznej, sprzet do odtwarzania.

Nauczyciel zaprasza ucznidw, aby pracowali w parach i staneli naprzeciwko siebie.
Nauczyciel wtgcza muzyke. Jedna osoba wykona kilka swobodnych ruchow w rytm muzyki,
a druga bedzie starata sie nasladowac ruchy partnera jak w lustrzanym odbiciu. Po chwili
uczestnicy zamieniajg sie rolami. Gre mozna powtorzy¢ poprzez zmianeg sktadu par.

Po zakonhczeniu zadania uczniowie zostang poproszeni o podzielenie sie spostrzezeniami:

» Jakie skojarzenia i emocje wywotywata w nich muzyka? Czy partnerzy w parze mieli
podobne uczucia?

= Jak czuli sie w roli "lustra", czy trudno byto im dostosowac swoje ruchy do sposobu
wyrazania sie partnera?

= Czy zauwazyli zmiany w swojej zdolnosci do przystosowania sie do rytmu partnera
w czasie trwania ¢wiczenia?

8. Co on/ona czuje?

Nauczyciel pokazuje uczniom obrazki z réznymi postaciami i r6znymi emocjami. Uczniowie
nazywajg emocje postaci przedstawionych na obrazkach i wyjasniajg, co mogto sie
wydarzy¢ wczesniej (co spowodowato sytuacje) i czy emocja jest przyjemna czy
nieprzyjemna.

Aby podnies¢ poziom trudnosci zadania, nauczyciel moze poprosic¢ uczniéw, aby zastanowili
sie, co musiatoby sie sta¢ z osobg (osobami) na obrazku, aby mogty poczu¢ sie inaczej.

Aby utatwi¢ uczniom zadanie, nauczyciel moze pobrac graficzne reprezentacje kilku emociji,
aby dzieci mogty poréwnac je z wyrazem twarzy postaci i wybra¢ odpowiednig.

9. Autograf King Konga

Nauczyciel dzieli uczestnikdbw na grupy (max 8 oséb). Kazda grupa musi wymysli¢
osobe/postac, ktorej autograf chcieliby zdoby¢: King Kong, Johnny Depp itp. Kazda grupa
wybiera trzy osoby, ktére bedg miaty zawigzane oczy: dwie z nich trzymajg pionowo duzg
kartke papieru, a trzecia osoba stojgca przed nimi trzyma nieruchomo pisak. Reszta grupy
musi umiejetnie wydawac¢ polecenia (goéra, dot, prawo, lewo itd.) osobom trzymajgcym
arkusz, tak aby powstat podpis. Wygrywa grupa, ktdra zrobi to szybciej lub tadnie;j.
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Potrzebne materiaty: kartki papieru w formacie A3 lub wieksze (po jednym dla kazdej grupy),
flamastry, opaski na oczy.

10. Narysuj mi cos

Nauczyciel zacheca ucznidw do zatozenia opaski ha oczy podczas rysowania przedmiotu
podanego przez nauczyciela. Wazne jest jednak to, ze instrukcja jest napisana w okreslony
sposob: losowa kolejnos¢ komponentéw. Na przykfad instrukcje do rysowania konia mogag
by¢ nastepujace:

» narysuj przednig lewg noge,

* narysuj gtowe,

= narysuj ogon.

Po wykonaniu rysunku uczestnicy podzielg sie swoimi pracami z grupg. Ciekawag
modyfikacjg tego ¢wiczenia moze by¢ podzielenie grupy na pary i usadzenie ich plecami do
siebie: jedna osoba wydaje polecenia, a druga rysuje. Efekty bedg podobne. W ten sposéb
nauczyciel bedzie mogt obserwowa¢ komunikacje, podczas gdy uczniowie wykonujg
zadanie i oméwic je z nimi na koniec ¢wiczenia.

11. Zmiana perspektywy

Nauczyciel daje uczniom zadanie obserwowania rzeczy wokét nich. Jesli dzieci niechetnie
przytaczajg sie do tej aktywnosci i nie wiedzg, co ze sobg zrobi¢, mozna im zadac proste
zadanie: np. mogg policzy¢, ile okien jest w pomieszczeniu lub ile os6b ma brgzowe wiosy.
Na wskazowke nauczyciela - na przyktad klasniecie w dtonie - uczniowie zmieniajg
perspektywe: kucaja, ktada sie na plecach i patrzg w gore, pochylajg sie do przodu i patrzg
miedzy nogi, wspinajg sie na krzesto i patrzg na wszystko z goéry, zakrywajg jedno oko,
zakrywajg jedno ucho itp.

W kolejnym etapie tego ¢wiczenia nauczyciel dzieli uczniéw na 2 grupy. Grupy, przyjmujgc
rézne perspektywy, obserwujg sie nawzajem; na przykfad pierwsza grupa dzieci stoi na
krzestach, podczas gdy druga kuca ponizej.

Nauczyciel moze wtedy zada¢ nastepujgce pytania i pomoc dzieciom wyciggngé wnioski
z ich obserwacji (nauczyciel powinien rowniez poméc we wspolnym wdrazaniu pomystow
uczniéw):

= Zjakich innych perspektyw chcielibyscie sprobowac spojrzec na swoje otoczenie?
» Co mozZna zobaczyc z innef perspektywy?

» Co udafto sie Wam zaobserwowac podczas zabawy?

» Jakie nowe doswiadczenia zdobyliscie w tef grze?

v Czy czuliscie sie inaczef niz zwykle?

» Jak sie czuliscie, kiedy obserwowaliscie innych/kiedy byliscie obserwowani?

12. Przedstaw swojego saslada

Nauczyciel zacheca uczniow, aby usiedli lub staneli w kregu; odliczajg na przemian do 2.
Uczniowie z numerem 1 obracajg sie w lewo, a uczniowie z numerem 2 obracajg sie w
prawo. Nastepnie w parach bedg rozmawia¢ o sobie przez kilka minut. Po kilku minutach
kazdy przedstawia osobe, z ktérg rozmawiat.

Z gry mozna korzystac réwniez w grupie, ktéra dobrze sie zna. W takim przypadku rozmowa
w parach moze zosta¢ pominieta i kazdy przedstawia swojego partnera wedtug wlasnego
uznania. Prezentacja moze by¢ urozmaicona dodatkowymi wskazéwkami dla uczniow:
np. niech przedstawig dobre strony osoby, o ktorej mowig, opowiedzg o najciekawszym
wspolnym doswiadczeniu itp.
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Nauczyciel zacheca kazdego ucznia do wylosowania ze stoika jednej kartki papieru
z pomystem, jak sprawi¢ przyjemnos¢ lub zrobi¢ cos dobrego dla innej osoby. Zadanie
polega na tym, aby zrealizowa¢ ten pomyst w konkretnym, ustalonym wspodlnie
Z nauczycielem czasie (np. dzien, dwa dni, do nastepnej lekciji itp.).

Nauczyciel ustala inne powitanie na kazdy dzien tygodnia, a uczniowie ¢wicza je:

* Poniedziatek - spojrzenie w oczy (w ciszy)
= Wiorek - skinienie gtowg (w milczeniu)

= Sroda - mrugniecie okiem

= Czwartek - ukton lub stowo w innym jezyku
= Piatek - przybicie pigtki

Nauczyciel zacheca uczniéw do swobodnego poruszania sie po sali, gdy gra muzyka lub
gdy nauczyciel wybija rytm. W momencie, gdy muzyka ustaje, nauczyciel lub inny
wyznaczony prowadzacy wydaje komende: np. 3 osoby, 5 punktow stycznosci.

Pierwsza cyfra zawsze oznacza wielko$¢ grupy, w ktorej powinni zebra¢ sie uczniowie.
Druga liczba wskazuje, ile punktow stycznosci z podtozem powinna miec cata grupa. Na
przyktad, jesli grupa 3 os6b musi mie¢ 5 punktow stycznosci, jedna osoba w grupie moze
stac na jednej nodze, a pozostate na obu nogach.

Punkty stycznosci mogg oznaczac: stopy, kolana, tokcie, dtonie, palce itp.

Po sprawdzeniu poprawnosci wykonanego zadania, uczniowie zaczynajg ha nowo poruszac
sie po sali w rytm muzyki. Wyznaczony lider powinien za kazdym razem wydawac inng
komende i powinien dgzy¢ do tworzenia coraz wigkszych grup.

Nauczyciel zaprasza uczniéw, aby usiedli w kregu. Zaczynajgc od nauczyciela, grupa
odlicza do ostatniego czionka grupy. Kazdy musi zapamieta¢ swéj numer. Nauczyciel
rozpoczyna zabawe: przyktada rece do gtowy i macha nimi, nasladujgc ruchy uszu krélika.
Uczniowie siedzgcy obok nauczyciela, po lewej i prawej stronie, bedg nasladowac ten sam
ruch machajgcego ucha jedng reka - reka blizej nauczyciela.

Nauczyciel zaczyna i méwi: "Kroliczek numer 1 wita krolika numer 5". Na zawotanie kroliczek
numer 5 macha "swoimi" uszami i moéwi: "Tutaj kroliczek numer 5. Dziekuje za pozdrowienia
kroliczku numer 1 i przesytam pozdrowienia dla kréliczka numer..." Grupa musi pozosta¢
czujna i uwazna, aby zareagowac i pomachac pojedynczym uchem, gdy wywotywany jest
numer najblizszego sagsiada: na przykfad, jesli zostanie wywotany krélik numer 5, bedzie
nasladowat ruchy uszu obiema rekami, podczas gdy kréliczki z numerami 4 i 6 beda
nasladowa¢ machanie uchem rekg blizszg krélika numer 5.




Nauczyciel prosi ucznidw, aby staneli parami naprzeciwko siebie, w jednym dtugim rzedzie.
Partnerzy w parach trzymajg rece lekko uniesione, tak ze miedzy parami tworzy sie tunel.
Jedna osoba powinna zosta¢ bez pary i powinna wejs¢ z jednej strony tunelu i biec w
kierunku przeciwnego konca. Przed dotarciem do konca osoba ta ma za zadanie ztapac inng
osobe za reke i rozbic¢ pare, jednoczesnie przeciggajac te osobe przez tunel; kiedy dotrg do
konca tunelu, ustawiajg sie w poblizu innych par. Osoba, ktéra pozostata bez pary powinna
wybiec na zewnatrz i wejs¢ do tunelu, chwytajgc za reke inng osobe i powtarzajgc czynnosci.

Nauczyciel prosi jednego z ucznidéw, aby wybrat (bez méwienia na gtos) przedmiot z sali
(np. zeszyt) i powiedziat: "Moja rzecz zaczyna sie na litere Z". Pozostali muszg odgadnag,
co to za przedmiot. Jesli nie odgadng w ciggu okoto 1-2 minut, uczen podaje druga litere. Po
tym, jak grupa odgadnie przedmiot, inny uczeh wybiera nastepny przedmiot do odgadniecia.

Nauczyciel wrecza kazdemu uczniowi kartke papieru z imieniem i nazwiskiem stawnej
osoby, postaci, a nawet przedmiotu. Uczniom nie wolno czyta¢ tych kartek! Kazdy gracz
musi przyklei¢ kartke na swoim czole. Zadajgc pozostatym uczestnikom pytania, na ktore
odpowiedz brzmi "tak" lub "nie", uczniowie muszg odgadng¢, kim/czym sg (np. "Czy jestem
kobietg?", "Czy jestem z drewna?" itp.).

Kartki lub karteczki z postaciami/przedmiotami mogag byc¢ przygotowane wczeséniej lub kazdy
uczestnik zapisuje jedng postaé/rzecz na kartce papieru, a nastepnie wrecza jg osobie
siedzacej po prawej stronie, lub wszystkie kartki mozna wymiesza¢ w pudetku i kazdy uczen
losuje z niego jedng kartke.

Materiaty: kartki, tasma, dtugopisy.

Nauczyciel prosi uczniow, aby pracowali w parach. Ich zadaniem jest znalezienie
hasta/motta, ktore najlepiej opisuje ich obu. Nastepnie pary tgczg sie w grupy po 4 osoby
i teraz muszg znalez¢ wspolng ptaszczyzne miedzy poprzednimi hastami oraz znalezé
nowe, ktore najlepiej opisuje ich grupe. Nastepnie grupy sktadajgce sie z 4 ucznidéw tgczg
sie w grupy po 8 i tak dalej. Cwiczenie jest kontynuowane w ten sam sposéb, dopoki
wszystkie mate grupy nie potagczg sie w jedng duzg grupe.

Gra moze by¢ wykorzystana zarowno jako rozgrzewka przed kreatywnymi dziataniami, jak
i jako aktywnos¢ ukierunkowana na odnalezienie wspdlnych wartosci wsrod cztonkdw grupy.
W tym drugim przypadku nauczyciel moze obserwowac, jak uczniowie rozmawiajg o swoich
pomystach, ich wole osiggnigecia konsensusu lub ich nieche¢ do porzucenia wlasnego
pomystu i moze wskaza¢ kilka aspektéw, ktére poprawig dynamike grupy na koniec
¢wiczenia (np. potrzeba tolerancji i elastycznosci podczas pracy w grupie, koniecznosc¢
stuchania i szanowania opinii innych itp.).

Inng odmiang tego ¢wiczenia jest uzycie obrazoéw jako punktu wyjscia: kazdy uczen wybiera
obraz ze stosu, ktéry najlepiej go definiuje, nastepnie w parach i w matych grupach
uczestnicy muszg znalez¢ wspolne elementy na swoich obrazkach, az w ostatniej fazie
muszg wymysli¢ tytut lub definicje grupy, tgczagc wszystkie wspolne elementy, ktére znalezli
po drodze.




Stosujgc zasade "burzy mozgow", nauczyciel prosi uczniow (indywidualnie lub w matych
grupach) o wymyslenie i zapisanie tylu zastosowan danego przedmiotu (np. ksigzki, otéwka,
gumki, pitki, pustych puszek po zywnosci, pianina itp. - mozna wybra¢ dowolny przedmiot),
ile moga znalez¢ w ograniczonym czasie (np. 5-7 minut). Nauczyciel powinien zachecac ich
do nieszablonowego myslenia i znajdowania nietypowych zastosowan.

Gtownym celem ¢wiczenia jest pobudzenie kreatywnosci i myslenia dywergencyjnego.

Nauczyciel prosi ucznidw, aby przeanalizowali, indywidualnie lub w matych grupach,
konsekwencje/co by sie stato, gdyby mogta wystgpi¢ nadzwyczajna sytuacja, ktéra zwykle
jest przeciwiehstwem tego, co jest prawdziwe w zyciu codziennym. Nauczyciel powinien
zacheca¢ ich do znajdowania jak najwiekszej liczby konsekwencji i nieodrzucania
nietypowych pomystow. Nastepnie uczniowie sg zapraszani do podzielenia sie¢ swoimi
pomystami z grupg.

Przyktady sytuacji nadzwyczajnych:

= gdyby buty nie zostaty jeszcze wynalezione;

= gdyby ludzie nie mieli potrzeby siadac;

= gdyby wynalazki byly zakazane;

= gdyby obowigzek szkolny zostat zniesiony;

» gdyby Srednia dtugos¢ zycia cziowieka zostata podwojona.

Gtownym celem c¢wiczenia jest pobudzenie kreatywnosci, mys$lenia dywergencyjnego
i elastycznosci.
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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 kierunkach:

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
interakcjr.

» 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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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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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 kolejna 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
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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 kolejna 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 kolejna 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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Narysuj/napisz, co wtedy
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Jak czesto odczuwasz te emocje? Pokoloruj ptytki.
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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 kolejng 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?
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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 kolejng 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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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
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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.

Q
‘N
(=]

<
<
N
Q
Ll
od
(=}
o
(7]

SWIADOM

P




>

>

>

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 kolejng sesje:

» Specjalista daje dziecku mozliwos¢ udzielenia informacji zwrotnej/podzielenia sie
swoim doswiadczeniem podczas sesji.
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» 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.
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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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J
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;.




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?

www.freepik.com




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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€0 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...

oo b~ w0

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.
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» 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;

y




» 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




EWUV

ILUSTRACIE KONFLIKTOW




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.

g J
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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
(" )

Scenariusz 3.

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

g J
4 )

Scenariusz 4.

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

g J
(" )

Scenariusz b:

Kto$ ukradt wszystkie twoje kredki.

N\
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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?




ROZDZIAL 9

Rodzina stanowi pierwsze ,laboratorium
spoteczne”, w ktérym jednostka doswiadcza
swoich pierwszych relacji ze Swiatem
spotecznym i testuje swoje pierwsze
umiejetnosci spoteczne. Wszystko, czego
nauczyliSmy sie w dziecinstwie na temat
relacji w srodowisku rodzinnym, bedzie dalej
wdrazane i testowane z rowiesnikami, innymi
dorostymi, partnerami w zwigzkach itp.
Jednak nie wszystko, czego uczymy sie
w rodzinie, sprawdza sie w ,zewnetrznym
swiecie spoftecznym” i nie wszystko,
co funkcjonalne, bedzie funkcjonowaé¢ od
razu. Najczesciej proces nabywania
umiejetnosci spotecznych  jest krety
i pojawiajg sie w nim ciezkie, a czasem
bolesne doswiadczenia emocjonalne,
wymaga on powtérzen i dopracowania przez
cate dziecinstwo i okres dojrzewania, przy
czym umiejetnos¢ rozumienia  emocji
i zarzadzania nimi odgrywa kluczowg role
w tym procesie.

Emocje mozna z grubsza zdefiniowaé jako
reakcje wewnetrzne, ktore odzwierciedlajg
nasz stan w zwigzku z sytuacjg lub bodzcem.
Emocje sg trojwymiarowe, poniewaz sktadajg

sie z trzech odrebnych elementéw:
subiektywnego doswiadczenia, reakcji
fizjologicznej i reakcji  behawioralne;.

Na podstawie podobienstwa emocji réznych
os6b znajdujgcych sie  w podobnych
sytuacjach udato nam sie je nazwac
i skategoryzowag, jednak w istocie pozostajg
one osobiste i subiektywne. Mimo to jesteSmy
w stanie rozpozna¢ wiasne emocje dzieki
fizjologicznym wskazowkom, jakie
otrzymujemy od naszego ciata,
gdy odczuwamy okreslong emocje,
a jednoczesnie potrafimy rozpozna¢ emocje
innych o0s6b, przetwarzajgc ich reakcje
behawioralne.

Emocje sg liczne, wieloaspektowe i ztozone -
niektérzy autorzy podajg, ze istnieje
az 28 odrebnych emociji, inni natomiast mowig
o tysigcach rozroznialnych emocji. Tak czy

inaczej, dzieci nie sg w stanie ich
zidentyfikowac¢ i sklasyfikowa¢ bez pomocy;
potrzebujg wskazéwek, jak samodzielnie je
rozpozna¢ i sobie z nimi poradzi¢, tak jak
potrzebujg ich, gdy probujemy nauczyC je
czytac i pisac.

Dzis wiemy, ze aby prowadzic
satysfakcjonujgce emocjonalnie zycie,
konieczne jest zrozumienie, ktéra emocja sie
pojawia, i pomocne jest rozpoznanie, ktora
pojawia sie w petni, zarébwno w przypadku
emocji przyjemnych, jak i nieprzyjemnych.
Rozpoznawanie emociji i radzenie sobie z nimi
u dzieci jest niezbedne dla ich rozwoju
emocjonalnego i dobrego samopoczucia,
a rodzice sg najodpowiedniejszymi osobami
do udzielenia wsparcia, poniewaz to oni
spedzajg najwiecej czasu ze swoimi dziec¢mi
i sg swiadkami ich emoc;ji i kontekstu.

Rozpoznawanie wiasnych emoc;ji
i zarzgdzanie nimi pomaga nam lepiej
zrozumie¢ sposob, w jaki funkcjonujemy
i prowadzi nas w kierunku wewnetrznych
proceséw  samoregulacji [ adaptacji
behawioralnej, ktore sg korzystne zaréwno na
poziomie psychologicznym, jak i spotecznym.
Zarzgdzanie emocjami nie oznacza ich
kontrolowania, ttumienia czy maskowania, ale
rozpoznawanie emocji i upewnianie sie, ze
wynikajgce z nich dziatania sg adekwatne do
sytuaciji.

Rodzina to system czionkow i relacji, ktorzy
funkcjonujg razem jako catos¢, podobnie jak
elementy roweru - kazdy element jest wazny
dla petnego funkcjonowania i jesli chociaz
jeden element zmieni ksztatt, miejsce lub
sposob funkcjonowania, to bedzie to miato
wplyw na caly system. Nietrudno wiec
zgadng¢, ze na wymiany emocjonalne
w rodzinie wptywa kazdy z jej cztonkow, nawet
w sytuacjach, w ktérych nie sg one do nich
bezposrednio skierowane przez faktyczng
komunikacje. W tym kontekscie umiejetnosc
skutecznego panowania nad emocjami ma
kluczowe znaczenie dla dobrego
samopoczucia  wszystkich i wlasciwego
funkcjonowania catej rodziny.

Zarzadzanie emocjami jest elementem
szerszej koncepcji inteligencji emocjonalnej,
ktéra zostata wpisana na mape rozwoju
psychologicznego przez Daniela Golemana
(1995) i od tego czasu jest przedmiotem
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zainteresowania wielu
i praktykow.

innych  badaczy

Chociaz zarzagdzanie emocjami to proces
trwajgcy cate zycie, jego korzenie siegajg
dziecinstwa, a rodzice odgrywajg kluczowg
role w rozwijaniu zdolnosci emocjonalnych
swoich dzieci i zapewnianiu im narzedzi do
skutecznego poruszania sie po ztozonym
krajobrazie emoc;ji.

Jesli chodzi o role rodzicow w zarzgdzaniu
emocjami i jej wptyw na rozwoj dziecka,
badania z roznych dziedzin, w tym
psychologii, neuronauki i socjologii,
dostarczajg cennych informacji na temat tego
kluczowego aspektu rodzicielstwa. Niedawne
interesujgce badanie wykazato,
ze rodzicielska regulacja emocjonalna
znaczgco wptywa na sposob, w jaki dzieci
radzg sobie z emocjami, gdy uczg sie
modelowania emocjonalnego (Edvoll et. Al,
2023), dlatego rodzice, ktérzy modeluja
zdrowe zachowania zwigzane z regulacja
emocji zwykle majg dzieci, ktore lepiej radzg
sobie ze swoimi emocjami.

Réwniez teoria przywigzania, opracowana
przez  Johna Bowlby’ego, podkresla
znaczenie bezpiecznych wiezi miedzy
rodzicami i dzie¢mi. Badania przeprowadzone
przez Mary Ainsworth (1965, 1978) wykazaty,
ze dzieci posiadajgce bezpieczng wiez z
opiekunami czesciej rozwijajg umiejetnosci
lepszej regulacji emocii.

Niedawne postepy w neuronauce ujawnity, ze
wczesne doswiadczenia majg duzy wplyw na
rozwdj moézgu, a badania sugerujg, ze
rodzicielstwo pielegnujgce i wspierajgce
emocjonalnie moze mie¢ pozytywny wptyw na
mdbzg, szczegolnie w obszarach zwigzanych z
regulacja emocji. | odwrotnie, niekorzystne
doswiadczenia z dziecinstwa, takie jak
zaniedbanie lub molestowanie, mogg mieé
diugotrwaty negatywny wptyw na zarzgdzanie
emocjami.

Nauka ustalita pie¢ gtéwnych podstaw, na
ktorych opiera sie zarzadzanie emocjami,
awszystkie z nich sg powigzane ze
sposobem, w jaki zachowujg sie rodzice i jaki
wyksztatcajg u dzieci:

1. Modelowanie emocjonalne. Dzieci ucza
sie poprzez obserwacje zachowan
otaczajgcych je 0sob, przede wszystkim
rodzicbw. Rodzice s emocjonalnymi

wzorami do nasladowania dla swoich
dzieci. Kiedy rodzice wykazujg sie
zdrowym zarzgdzaniem emocjami, dzieci
chetniej nasladujg te zachowania.
| odwrotnie, rodzice, ktérzy majg problemy
z regulacja emocji, mogg nieumyslnie
przekazac je swoim dzieciom.

2. Walidacja emocjonalna. Akceptowanie
emocji dziecka jest kluczowe. Rodzice
powinni stworzy¢ srodowisko, w ktorym
ich dzieci czujg sie bezpiecznie, wyrazajgc
swoje uczucia bez osgdzania. Uznajgc
emocje dziecka i otwarcie o0 nich
rozmawiajgc, rodzice pomagajg dzieciom
zrozumie¢ i zaakceptowaé ich uczucia,
zmniejszajac prawdopodobiehstwo
ttumienia emociji lub ich zaprzeczania.

3. Nauczanie regulacji emocji. Rodzice
odgrywaja kluczowa role w uczeniu dzieci
skutecznego regulowania emociji.
Obejmuje to strategie takie jak gtebokie
oddychanie, uwaznosc¢ i rozwigzywanie
problemow. Przekazujgc te umiejetnosci,
rodzice umozliwiajg swoim dzieciom
radzenie sobie z trudnymi emocjami
w konstruktywny sposob.

4. Empatia i zrozumienie. Empatia, zdolnos¢
rozumienia uczuc drugiej osoby i dzielenia
sie nimi, jest kluczowym elementem
inteligencji emocjonalnej. Rodzice moga
rozwija¢ empatie u swoich dzieci, aktywnie
stuchajgc, zadajgc pytania otwarte |
zachecajgc dzieci do zastanowienia sie,
jak inni mogag sie czu¢ w rdéznych
sytuacjach.

5. Rozwigzywanie konfliktbw. Konflikt jest
naturalng czescig zycia, a rodzice moga

nauczyc¢ swoje dzieci cennych
umiejetnosci rozwigzywania konfliktow.
Demonstrujgc  zdrowag komunikacje
i rozwigzywanie  probleméw  podczas
konfliktow rodzinnych, rodzice
wyposazajg swoje dzieci w niezbedne
narzedzia do radzenia sobie

Z nieporozumieniami w ich wkasnym zyciu.

Rola rodzicow w ksztattowaniu umiejetnosci
zarzadzania emocjami  swoich  dzieci
wykracza poza dziecinstwo. Gdy dzieci
dorastajg, podstawy emocjonalne stworzone
przez rodzicow wptywajg na ich zdolnos¢ do
rozwoju w réznych aspektach zycia. Osoby
0 wysokich zdolnosciach zarzadzania
emocjami sg czesto bardziej odporne na
przeciwnosci losu, lepiej budujg i utrzymujg
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zdrowe relacje oraz sg bardziej skuteczne
w swojej karierze. Zatem rola rodzicow
w zarzagdzaniu emocjami jest kluczowa
i trwata, ma  gtebokie  konsekwencje
dla ogolnego rozwoju i szczescia ich dzieci.
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Rodzicielstwo to ztozona i wieloaspektowa
podréz, ktora wykracza daleko poza podstawy
zapewniania opieki i utrzymania. Polega na
ksztattowaniu charakteru, wartosci i
inteligencji emocjonalnej dziecka. Wsrod
réznych elementéw skutecznego
rodzicielstwa  koncepcja  rodzicielskiego
modelowania emocjonalnego wyrdznia sie
jako podstawowa i potezna sita wptywajgca na
rozwoj i dobrostan emocjonalny dziecka.

Rodzicielskie modelowanie emocjonalne
odnosi sie do procesu, w ktérym rodzice
demonstrujg i wyrazajg swoje wiasne emocje
w obecnosci swoich dzieci. Dzieci sg bystrymi
obserwatorami i uczg sie rozumie¢ wiasne
emocje i zarzadza¢ nimi, obserwujac, jak
rodzice nimi kierujg. Modelowanie to moze
obejmowaé szeroki zakres emocji, od
szczescia i podekscytowania po frustracje,
ztoS¢ i smutek.

Wplyw rodzicielskiego modelowania
emocjonalnego wystepuje na wielu
poziomach w odniesieniu do réznych
aspektow emociji:

¢ Swiadomos$é emocjonalna - dzieci uczg sie

rozpoznawacé i nazywa¢  emocje
obserwujgc rodzicow; kiedy rodzice
otwarcie  wyrazajg swoje  uczucia

i okreslajg je (np. ,czuje sie teraz
sfrustrowany”), dzieci sg bardziej sktonne
do rozwinigcia bogatego stownictwa
emocjonalnego i Swiadomosci wiasnych
stanéw emocjonalnych;

e wyrazanie emocji - rodzice stuzg jako
wzorce do nasladowania w zakresie
wyrazania emocji i zarzadzania nimi;
dzieci, ktore sg Swiadkami
konstruktywnego radzenia sobie rodzicéw
Zz emocjami, czesciej same przyjmujg
zdrowe wzorce wyrazania emocji;
i odwrotnie, dzieci obserwujgce rodzicéw
ttumigcych lub wybuchowo wyrazajgcych
swoje emocje mogg mie¢ trudnosci ze
znalezieniem skutecznych sposobdéw
radzenia sobie z nimi;

e regulacja emociji - rodzicielskie
modelowanie  emocjonalne réwniez
odgrywa znaczgca role w uczeniu dzieci,
jak regulowac swoje emocje; kiedy rodzice
demonstrujg strategie radzenia sobie ze
stresem lub spokojnego radzenia sobie ze
zloscig, dzieci przyswajajg te techniki,
wzmacniajgc wiasne umiejetnosci
regulacji emocji;

e empatia i zrozumienie - bycie swiadkiem
reakcji rodzicow na emocje innych moze
rozwing¢ empatie u dzieci; kiedy rodzice
okazujg sobie wspétczucie i zrozumienie
dla wzajemnych uczu¢, dzieci ucza sie, jak
wazna jest empatia i jak oferowac
wsparcie innym w chwilach potrzeby
emocjonalnej;

e rozwigzywanie konfliktéw - rodzice czesto
ksztattujg umiejetnosci rozwigzywania
konfliktow, gdy rozwigzuija
nieporozumienia lub konflikty z rodzing;
dzieci, ktére obserwujg, jak rodzice
z szacunkiem rozwigzuija konflikty
i znajdujg rozwigzania satysfakcjonujgce
obie strony, sg bardziej sktonne
do nasladowania tego podejscia
do rozwigzywania probleméw w swoich
wtasnych relacjach.

Czerpigc z tego wplywu, dzieci, ktore
dorastajg w Srodowisku petnym emoc;ji
i wspierajgcym, majg  zwykle  wyzszg
inteligencje emocjonalng, lepsze zdrowie
psychiczne i zdrowsze relacje w wieku
dorostym. Czesciej wykazujg sie odpornoscig
i empatig w radzeniu sobie z trudnosciami,

zaréwno w Zyciu osobistym,
jak i zawodowym.
Aby zapewni¢ zdrowy i konstruktywny

osobisty model emocjonalny, rodzice powinni
skupi¢ sie na nastepujgcych kluczowych
aspektach:

v’ samoswiadomos¢ - rodzice muszg
najpierw rozwing¢ wiasng
samoswiadomosC¢ poprzez zrozumienie
swoich emocji, czynnikow wyzwalajgcych
i wzorcdw wyrazania emocji, a to wigze sie
Z rozpoznawaniem i przyjmowaniem
swoich uczu¢, zaréwno pozytywnych, jak i
negatywnych; samos$wiadomos¢ jest
podstawg skutecznego modelowania
emocjonalnego;

v’ regulacja emocji -
wykaza¢ sie zdrowymi

rodzice powinni
sposobami
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<

radzenia sobie z emocjami, co obejmuje
techniki takie jak gtebokie oddychanie,
uwaznos¢ i pozytywny dialog ze sobg;
wyraZanie emocji - rodzice powinni
zacheca¢ do otwartego i szczerego
wyrazania emocji w rodzinie i powinni czu¢
sie swobodnie, rozmawiajgc 0 swoich
uczuciach i, kiedy jest to stosowne, dzieli¢
sie nimi ze swoimi dzie¢mi; pomaga to
dzieciom zrozumie¢, ze wyrazanie
szerokiego zakresu emocji jest normalne i
zdrowe;

okazywanie empatii - rodzice powinni
okazywac¢ empatie innym, w tym swoim
dzieciom; kiedy dzieci sg zdenerwowane,
rodzice powinni zwraca¢ uwage na ich
uczucia i powaznie traktowac¢ ich
doswiadczenia, a ta praktyka uczy dzieci,
jak wazne jest zrozumienie i wspieranie
emocji innych osob;

skuteczne rozwigzywanie Kkonflikiow -
ksztattowanie skutecznego rozwigzywania
konfliktbw w rodzinie obejmuje aktywne
stuchanie, wykorzystywanie wypowiedzi
»ja’ do wyrazania uczuc¢ i poszukiwanie
rozwigzah korzystnych dla obu stron;
okazywanie szacunku w komunikacji
podczas nieporozumien stanowi
pozytywny przykfad dla dzieci;

dbanie o siebie - rodzice powinni
podkred$la¢ znaczenie dbania o siebie
i stawia¢ na pierwszym miejscu swoje
dobre samopoczucie fizyczne
i emocjonalne, pokazujgc w ten sposob
dzieciom, ze dbanie o siebie jest
niezbedne do utrzymania zdrowej
réwnowagi emocjonalnej;

szukanie pomocy, gdy jest potrzebna -
wazne jest, aby rodzice przyznali,
ze potrzebujg pomocy w obliczu wtasnych
wyzwan emocjonalnych; szukanie terapii
lub poradnictwa, jesli to Kkonieczne,
stanowi cenny przykfad na to, ze szukanie
wsparcia jest zdrowym = sposobem
radzenia sobie z trudnosciami
emocjonalnymi;

konsekwencja - ma kluczowe znaczenie w
modelowaniu emocjonalnym, poniewaz
dzieci uczg sie na  podstawie
powtarzajgcych sie zachowan i obserwaciji
w czasie; dlatego rodzice powinni dazy¢
do utrzymania spojnego i pozytywnego
modelu emocjonalnego W swoim
codziennym zyciu;

v’ uczenie strategii radzenia sobie - rodzice
powinni aktywnie uczy¢ swoje dzieci
strategii radzenia sobie z trudnymi
emocjami, wyjasniajgc, w jaki sposob
radzg sobie ze swoimi emocjami
i angazujac dzieci w praktyki dostosowane
do ich wieku; pomaga to dzieciom rozwija¢
zestaw narzedzi emocjonalnych;

v’ komunikacja - rodzice powinni promowac
otwartg i skuteczng  komunikacje
wrodzinie oraz zacheca¢ dzieci do
zadawania pytah o emocje i udzielania
wyjasnien dostosowanych do wieku;
rodzice powinni stworzy¢ bezpieczng
przestrzen, w ktérej ich dzieci bedg mogty
swobodnie rozmawiaC o swoich
uczuciach.

Rodzicielskie modelowanie emocjonalne jest
potezng i trwatg sitg wplywajgcg na rozwoj
dziecka. Rodzice, ktérzy uznajg swojg role

bycia wzorcem emocjonalnym, majg
mozliwos¢ pozytywnego ksztattowania
inteligencji emocjonalnej [ dobrego

samopoczucia swoich dzieci. Koncentrujgc
sie najpierw na wtasnym zachowaniu, rodzice
mogg stworzy¢ srodowisko pielegnujgce
emocjonalnie, ktére umozliwi ich dzieciom
rozwoj niezbednych narzedzi do udanego

i satysfakcjonujgcego Zycia. Uznanie
znaczenia  rodzicielskiego  modelowania
emocjonalnego podkresla wage ksztattowania
zdrowych emocjonalnie srodowisk
domowych, ktore promuja rozwoj
emocjonalny i odporno$¢ nastepnego
pokolenia.

Chociaz rodzice odgrywajg kluczowg role
w rozwoju inteligencji emocjonalnej, nie
nalezy ich obwinia¢ ani zawstydzac, jesli
czasami  nie  odegrajg  swojej  roli
w konstruktywny sposéb. Nalezy pamietac, ze
rodzice chcg dla swoich dzieci jak najlepiej, a
decyzje, ktére podejmujg, majg na celu
ochrone i wychowanie, i chociaz czasami
nadopiekunczos¢ i zbyt mocne naciski na
rozwoj w okreslonym kierunku moga
przynies¢ wiecej szkody niz pozytku, nie
zachowujg sie tak celowo. Rodzice tez sg
ludzmi i czasami popetniajg btedy, ale mozna
im pomo6c w odnalezieniu witasciwej drogi,
zapewniajgc im wiasciwe informacje i dostep
do specjalistycznego wsparcia w zakresie
rodzicielstwa i rozwoju osobistego.
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zadaniami  rodzicow,

Gtownymi
pomagajg dzieciom rozpoznaé swoje emocje,
jest pomoc w rozréznianiu szerokiej gamy

ktorzy

doswiadczanych
wszystkich emocji.

emocji i legitymizacja
Aby sprawnie poradzi¢ sobie z pierwszym
zadaniem i poméc dzieciom rozrozniaé

emocje, rodzice mogg wykonaé nastepujgce
kroki:

o Obserwuj sygnaty niewerbalne.
W wiekszosci przypadkéw dzieci nie
wyrazajg swoich uczu¢ werbalnie,

poniewaz nie sg do tego zdolne, ale to nie
znaczy, ze nie odczuwajg emociji. Dlatego
rodzice powinni zwraca¢ uwage na mowe
ciata, mimike i ton gtosu. Te niewerbalne
sygnaly mogg dostarczy¢ cennych
informacji na temat emoc;ji dzieci.
Zadawaj pytania otwarte. Zadajac pytania,
ktére wymagajg czego$ wiecej niz prostej
odpowiedzi ,tak” lub ,nie”, rodzice beda
zachecaé do otwartej komunikacji i moga
dowiedzie¢ sie wiecej o wewnetrznym
kontekscie dziecka. Na przykfad rodzice
mogqg zapytac: ,Jak sie dzisiaj czujesz?”
lub ,Czy mozesz mi powiedzieé, co cie
niepokoi?” lub ,Cobyto dla Ciebie
najwazniejszym punktem dnia?”.

o Korzystaj z technik aktywnego stuchania.
Kiedy dziecko wyraza swoje emocje,
stuchaj uwaznie, nie przerywajgc ani nie
oferujgc natychmiast rozwigzan. Okaz
empatie i zrozumienie, mowigc na
przyktad: ,Widze, ze jesteS smutny.
Czy mozesz mi powiedzie¢ wiecej o tym,
dlaczego tak sie czujesz?”.

e Nazywaj emocje. Pomodz dzieciom
rozpoznac i nazwac swoje emocje. Uzywaj
prostego jezyka i termindw odpowiednich
do wieku. Na przyktad: ,Wyglada na to, ze
czujesz sie sfrustrowany, poniewaz nie
mogtes rozwigzac tej zagadki”.

e Korzystaj z pomocy  wizualnych.
Szczegdlnie miodsze dzieci moga
skorzysta¢ z pomocy wizualnych, takich
jak karty emocji lub wykresy z twarzami
wyrazajgcymi rozne emocje. Pomoze im

to powigza¢ uczucia z okre$lonymi
wyrazeniami.

Aby przyczyni¢ sie do uznania wagi
i legitymizacji wszystkich emocji, rodzice
mogg podjgc¢ nastepujgce dziatania:

e Normalize emotions. Normalizuj emocje.
Niech dzieci wiedzg, ze wszystkie emocje
sg wazng i normalng czescig bycia
cztowiekiem. Unikaj osgdzania
i zawstydzania za wyrazanie emocji,
nawet jesli s one negatywne.

e Korzystaj z wtasnych przyktadéw. Rodzice
mogqg znalez¢ w swoim zyciu sytuacje, w
ktérej czuli sie podobnie, szczegdlnie w
przypadku wrazliwych lub negatywnych
emocji. W ten sposoéb dzieci zrozumieja,
ze uczucia nie sg czyms$ wstydliwym i
powinny  pozwoli¢ sobie na ich
odczuwanie.

e Czytaj ksigzki i opowiadania. Czytanie
ksigzek i opowiadan skupiajgcych sie na
emocjach moze by¢ pomocnym
sposobem na przedstawienie i omowienie
réznych uczu¢. Zadawaj pytania na temat
emocji bohaterow, aby nawigza¢ rozmowe
na temat emocji.

e Ucz strategii radzenia sobie.
Po zidentyfikowaniu emocji naucz dzieci
zdrowych sposobow radzenia sobie
z nimi. Zachecaj do gtebokiego
oddychania, robienia sobie przerwy lub
wykonywania uspokajajgcych czynnosci,
takich jak rysowanie lub prowadzenie
dziennika. Praktyki te pociggng za sobg
wniosek, ze emocje nalezy przezywac,
jedyng rzeczg, ktérg trzeba opanowad,
jest to, jak wyrazi¢ je w odpowiedni
i nieszkodliwy sposéb.

o Ksztattuj ekspresje emocjonalng.
Wspomniano juz wczesniej, ze dzieci duzo
sie uczg, obserwujgc dorostych. Badz
pozytywnym wzorem do nasladowania,
wyrazajgc wtasne emocje w zdrowy i
konstruktywny sposob. Moze to poméc
dzieciom nauczy¢ sie radzi¢ sobie z
uczuciami.

e Stwoérz bezpieczne Srodowisko. Upewnij
sie, ze dzieci czujg sie bezpiecznie
i swobodnie, rozmawiajgc z Tobg
0 swoich emocjach. Stworz srodowisko, w
ktorym wiedzg, ze nie zostang osadzeni
ani ukarani za dzielenie sie swoimi
uczuciami.
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Pamietaj, ze pomaganie dzieciom
W rozpoznawaniu i hazywaniu emocji to
proces trwajgcy cate zycie. Zachecanie do
otwartej i szczerej komunikacji na temat uczu¢
moze przyczyni¢ sie do rozwoju ich inteligencji
emocjonalnej i ogolnego dobrostanu. Jesli
dzieci stale majg trudnosci z radzeniem sobie
z emocjami, wykazujg skrajne reakcje
emocjonalne lub jesli martwisz sie o ich
zdrowie psychiczne, rozwaz skorzystanie z
porady psychologa dzieciecego lub doradcy.

Inteligencja emocjonalna nie oznacza,
ze ludzie odczuwajg jedynie szczescie
i satysfakcje czy tylko pozytywne emocje!

Bycie inteligentnym emocjonalnie oznacza, ze
cztowiek  potrafi regulowa¢  wszystkie
negatywne emocje i zapobiega¢ zaburzaniu
przez nie rownowagi emocjonalnej.




ROZDZIAL 9

WARSZTATY 1

Tytul/ temat:

>

Dlaczego rodzice powinni chcie¢ mie¢ dzieci inteligentne emocjonalnie i jak to
0siggngc?

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

>
>

>

>

>

poznajg pojecie inteligencji emocjonalnej i jej sktadowych;

bedg mieli Swiadomosc¢ swojej roli w rozwijaniu inteligencji emocjonalnej swoich
dzieci;

beda umieli stosowac narzedzia i techniki w celu rozpoznawania wtasnych emocji
i zarzadzania nimi;

beda umieli stosowaé narzedzia i techniki, aby wspiera¢ dzieci w rozpoznawaniu
wiasnych emocji i zarzgdzaniu nimi;

bedg odczuwaé motywacje do angazowania sie w strategie i $rodki edukacyjne
majgce na celu rozwdj inteligencji emocjonalnej ich dzieci.

Przygotowanie:

» Trener powinien wybra¢ przestronng sale, w ktoérej przestrzen mozna tatwo
przeorganizowag, a uczestnicy moga usigs¢ w kregu, aby mogli sie widzie¢.

» Trener wita uczestnikéw, przedstawia sie i prosi uczestnikéw warsztatow, aby zrobili
to samo.

» Trener prosi grupe rodzicow, aby opowiedzieli, jak sie czujg w chwili obecnej
i zapisuje na flipcharcie nazwy réznych emocji. Punktem wyjscia warsztatu bedzie
zmiennos¢ emocji.

Zasoby:

» tablica suchoscieralna/arkusze flipchart i flamastry;

» karteczki samoprzylepne, kartki A4;

» dtugopisy/otéwki;

» projektor wideo, laptop.

Gtéwna aktywnos¢:

>

Trener przeprowadzi krotkg prezentacje na temat ludzkich emocji oraz koncepc;ji
inteligencji emocjonalnej, wskazujac na potrzebe rozwijania tej umiejetnosci u dzieci
i role rodzicow w tym przedsiewzieciu.

Prosi uczestnikéw, aby zapisali na karteczce samoprzylepnej ich najwiekszg obawe
jako rodzica (notatki bedg anonimowe). Nastepnie prosi ich, aby przykleili notatki na
flipcharcie lub Scianie i przeczytali je na gtos, zanim odniesie sie do nich, wskazujac,
jak powszechne sg pewne leki, jak mitos¢ do kogos sprawia, ze boimy sie, aby nie
stracic tej osoby itp.

Trener rozpoczyna dyskusje, proszgc uczestnikdw, aby opowiedzieli, jak radzg sobie
ze swoimi lekami jako rodzice. Ich rozwigzania zostang zapisane na flipcharcie.
Trener omawia kazde rozwigzanie i wskazuje potrzebe bycia samoswiadomym
i samodzielnym, zanim zajmiemy sie rozwojem inteligencji emocjonalnej dzieci.
Grupa zostanie podzielona na pary, a uczestnicy zostang poproszeni o podzielenie
sie ze swoimi partnerami aktualnymi trudnosciami, jakie majg ze swoimi dziec¢mi i jak
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>

>

sobie z nimi radzg. Partner powinien takze podzieli¢ sie swoim punktem widzenia
i rozwigzaniem, ktére mogtby zastosowac, gdyby miat takie same trudnosci.
Nastepnie powinni zamieni¢ sie rolami. Po zakohczeniu tej fazy ¢wiczenia kazda
para potaczy sie z inng (tworzac w ten sposob czteroosobowe grupy) i podzieli sie
pomysfami na temat radzenia sobie z trudnosciami w przypadku nastoletnich dzieci.
Nastepnie czteroosobowe grupy podsumujg swojg dyskusje i podzielg sie wnioskami
z duzg grupg (moze to mie¢ forme ustng lub pisemng - na flipcharcie).

Trener podsumowuje wszystkie wnioski i zwraca uwage na znaczenie komunikacji
jako narzedzia wskazujgcego rozwigzania i wzmacniajgcego.

Nastepnie rodzice sg proszeni o napisanie sobie notatki na karteczce
samoprzylepnej, uzupetniajgc zdanie: "Jestem dobrym rodzicem, poniewaz..."

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

>

>

>

Trener poprosi uczestnikow, aby wyobrazili sobie, ze na srodku sali znajduje sie duzy
kosz i powinni w nim umiesci¢ jedng wazng mysl, z ktérg wychodzg z warsztatu
(moze to by¢ réwniez jedno stowo odzwierciedlajgce ich doswiadczenie lub to, czego
sie nauczyli).

Trener kohczy sesje przekazem motywacyjnym, aby zainspirowaé rodzicéw do
dziatania w roli tworcéw inteligencji emocjonalnej dla nich samych i ich dzieci.
Prowadzenie dziennika emocji, znaczacych doswiadczen z dzieCmi i waznych
spostrzezen dotyczacych rozwoju inteligencji emocjonalnej, rowniez moze byé
inspirujgcym i motywujgcym zadaniem dla rodzicow, dostarczajgc jednoczesnie
dokumentacji ich préb, btedow i sukcesow w kierowaniu rozwojem ich dzieci i moze
stanowic temat do dalszych warsztatow i dyskusji.

www.freepik.com
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Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» zapoznajq sie z pojeciem inteligencji emocjonalnej i jej czterema wymiarami;
» poznajg swiat emocji i ich role w zyciu cztowieka;

» zrozumiejg specyfike rozwoju emocjonalnego u dzieci;

» bedag potrafili wspiera¢ dzieci w rozpoznawaniu ich emociji.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.
» Trener przedstawia zakres tematyczny warsztatow dla rodzicéw oraz tres¢ biezgcych
warsztatow.

Zasoby:

» tablica suchoscieralna/arkusze flipchart i flamastry;
» karteczki samoprzylepne, kartki A4;

» dtugopisy/ otowki;

» projektor wideo, laptop.

Gtéwna aktywnosé:

» Trener prowadzi mini-wykfad na temat koncepcji inteligencji emocjonalnej i jej
czterech wymiaréw/sktadowych.

» Trener przedstawia definicje emocji, nastepnie dzieli uczestnikow na 2-3 osobowe
grupy i rozdaje karteczki samoprzylepne z prosbg o zapisanie emocji wyrazanych
przez ich dzieci - jedna emocja na jednej kartce. Nastepnie uczestnicy czytajg nazwy
emocji i przyklejaja kartki do tablicy - tworzgc spektrum emocji. Trener uzupetnia inne
emocje, o ktorych uczestnicy nie wspomnieli.

» Wazne jest, aby wskazac nastepujgce podstawowe emocje: radosc, smutek, ztos¢,
strach, zaskoczenie, wstyd i wstret. Mozna przywotac: koto emocji Roberta Plutchika
czy koto uczu¢ Kaitlin Robbs.

» Trener wygtasza mini wyktad na temat powstawania emocji - neuromechaniki emocji,
korowych i podkorowych struktur mézgu odpowiedzialnych za powstawanie emocji.
Nastepnie w dyskusji z uczestnikami definiuje role podstawowych emocji w zyciu
cztowieka.

» Nalezy podkresli¢, ze emocje powstajg automatycznie i sg reakcjg na to, czego
doswiadczamy - szybko dostarczajg nam informacji. Nalezy podkresli¢, ze emoc;ji nie
mozna podzieli¢ na zle i dobre, mimo ze jedne sg przyjemniejsze, a inne
nieprzyjemne, i ze kazda emocja jest wazna - np. ztos¢ informuje nas o naruszeniu
naszych granic; smutek informuje nas, ze straciliSmy cos, co jest dla nas wazne,
pozwala odpocza¢ i otrzymac¢ wsparcie; niepokdj/strach chroni nas przed
niebezpieczenstwem; wstyd informuje nas, ze przekroczyliSmy pewne normy; radosc¢
informuje nas o poczuciu spetnienia i szczescia, dodaje nam duzo energii i przybliza
nas do innych ludzi.
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» Trener wygtasza mini wyktad na temat rozwoju emocjonalnego w dziecinstwie,
skupiajgc sie na dzieciach w wieku 6-10 lat. Dzieci w tym wieku stojg przed jednym
z najwiekszych wyzwan, jakie do tej pory napotkaty: pojsciem do szkoty. Muszg
dostosowac sie do zadan szkolnych, do nowego rytmu uczenia sie i do nowych
wymagan spotecznych, ktore pojawiajg sie w srodowisku szkolnym. W tym okresie
bardzo wazne jest, aby dzieci zrozumiaty, ze rodzice sg w tej samej druzynie co one
(czesto dzieci czuja, ze rodzice stajg po stronie nauczycieli przeciwko nim) i oferujg
im petne wsparcie.

» Trener dzieli uczestnikow na czteroosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje duzy
arkusz papieru flipchart i jest proszona o omowienie roli rodzicow we wspieraniu
dzieci w rozpoznawaniu i nazywaniu doswiadczanych emocji oraz o zapisywanie
swoich pomystéw. Nastepnie kazda grupa prezentuje swoje ustalenia wszystkim
uczestnikom. Trener powinien wskazac¢ rodzicom wazne kwestie, o ktérych powinni
pamietaé, uzupetniajgc prezentacje grup roboczych odpowiednimi informacjami.

» Na zakonczenie warsztatu specjalista zaprasza uczestnikow na runde
podsumowujgcy: przemyslenia i refleksje, ktére towarzyszg uczestnikom po
warsztatach.
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Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Trener sugeruje wykorzystanie Dziennika Emocji: pracuj z dzieckiem, aby stworzy¢
mape jego emocji. Na kazdy dzieh cwiczen bedzie poswigecona osobna strona -
potowa strony powinna by¢ wypetniona sytuacjami i emocjami przezywanymi przez
dziecko, a druga potowa emocjami, ktore rodzic rozpoznat w swoim dziecku w tym
czasie. Na koniec kazdego dnia rodzic i dziecko powinni porozmawia¢ o emocjach,
jakie odczuwato ono tego dnia i poréwnaé swoje obserwacje. To rodzic bedzie
wypetniat Dziennik Emociji, ktory moze by¢ prowadzony przez kilkanascie dni.

ROZDZIAL 9
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Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» zrozumiejg specyfike samokontroli w dziecinstwie;
» bedg mie¢ Swiadomosc¢ wagi bycia wzorem do nasladowania dla swoich dzieci;
» beda potrafili wspiera¢ dzieci w rozpoznawaniu i zarzgdzaniu emocjami.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikéw.
» Trener omawia zakres tematyczny warsztatow dla rodzicéw i szczegdtowo okresla
temat biezgcych warsztatow.

Zasoby:

» karta pracy "Regulacja emociji dla dorostych" (patrz zatgcznik na stronie 153);
» tablica suchoscieralna/arkusze flipchart i flamastry;

» karteczki samoprzylepne, kartki A4;

» dtugopisy/otéwki;

» projektor wideo, laptop.

Gtéwna aktywnosé:

» Trener powtarza koncepcje inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana i opisuje jej
cztery wymiary, ze szczegdélnym uwzglednieniem koncepcji samokontroli
w dziecinstwie.

» Trener powinien poruszyC problemy emocjonalne, z jakimi borykajg sie dzieci w
pierwszych latach szkoly, a takze wyzwania, przed ktdrymi stojg dorosli wokot nich
w tym okresie. Dzieci w tym wieku nie sg w petni wyposazone w umiejetnosci
samokontroli, poniewaz nie zawsze potrafig rozpoznac¢ swoje emocje, a nawet jesli
to robig, nie wiedza, jak sobie z nimi radzi¢, aby je regulowac.

» Trener moze nakresli¢ kilkka podstawowych umiejetnosci samokontroli, ktore mozna
osiggna¢ w dziecinstwie: przestrzeganie zasad (np. gry), koncentrowanie sie¢ na
zadaniu (np. liczenie do przodu/do tytu, kolorowanie), monitorowanie czasu
(np. prowadzenie dziennika aktywnoéci i czasu ich trwania), wyznaczanie celéw
i monitorowanie ich (np. czegos, czego chce sie nauczy¢), odraczanie gratyfikacji
(np. oszczedzanie stodyczy na poOzniej), odraczanie dziatania/kontrolowanie
impulséw (np. odczekanie minuty przed dziataniem, odczekanie 10 sekund przed
powiedzeniem czegos) itp.

» Nastepnie rodzice, indywidualnie lub w grupach, zapisujg na karteczkach
samoprzylepnych umiejetnosci samokontroli, ktére zauwazyli u swoich dzieci - lub
ich brak (co oznacza, ze deficyty rbwniez powinny by¢ poruszane i omawiane).

» Po tym ¢wiczeniu dobrze bytoby przeprowadzi¢ krotkg dyskusje na temat tego, jak
rodzice reagujg na te umiejetnosci lub ich brak (np. czy chwalg swoje dzieci za
sukcesy i pozagdane umiejetnosci? Czy skupiajg sie tylko na problemach? Jak sie




ROZDZIAL 9

starajg pomoc swoim dzieciom w rozwijaniu lub doskonaleniu umiejetnosci
samokontroli?).

» Trener rozdaje karty pracy "Regulacja emocji dla dorostych” i zacheca uczestnikdw,
aby zastanowili sie nad sytuacjg, w ktorej musieli poradzi¢ sobie z witasnymi
emocjami i indywidualnie odpowiedzieli na pytania. Celem tego ¢wiczenia jest pomdc
im zastanowiC¢ sie nad wtasnym zachowaniem i umiejetnosciami samokontroli.
Po tym moze nastgpi¢ krotka dyskusja na temat tego, co zostato zapisane (np.
znalezienie typowych zachowan lub reakcji, omowienie najlepszych sposobow
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami itp.).

» Nalezy podkresdli¢, ze to ¢wiczenie moze wywotaé trudne emocje u samych rodzicow
i ze jesli ktos nie chce podzieli¢ sie tym, co zapisat, nie ma takiego obowigzku. Wazne
jest rowniez, aby specjalista przypominat wszystkim, aby nie osadzali innych, a
zamiast tego wykazywali sie miedzy sobg otwartoscig i zrozumieniem.

» Nastepnie trener pokrétce porusza temat modelowania jako waznego narzedzia
rodzicielskiego. Ze wzgledu na swojg wrazliwosc¢ wszystkie dzieci majg tendencje do
patrzenia z podziwem na innych wokét siebie i kopiowania zachowan, ktére
obserwujg. W zwigzku z tym tatwiej jest prowadzi¢ dzieci w kierunku rozwoju poprzez
spoéjne zachowanie niz poprzez pouczanie.

» Nastepnie trener dzieli uczestnikow na grupy. Kazda grupa otrzymuje duzy arkusz
papieru flipchart i dyskutujgc miedzy sobg, zapisuje pomysty na to, w jaki sposéb
rodzice mogg pomoc dzieciom poprawi¢ ich umiejetnosci samokontroli i regulowac
emocje. Nastepnie kazda grupa prezentuje swoje ustalenia na forum. Trener moze
dodac konkretne strategie, o ktorych nie wspomniano.

» Na zakonczenie warsztatu trener zaprasza uczestnikow na runde podsumowujgca:
uczestnicy powinni zastanowic sig, jak sie czujg po dzisiejszych warsztatach, czego
sie nauczyli, co najbardziej zapadto im w pamigc.

Refleksja/dyskusja/ zadania na kolejna sesje:

» Aby skorzysta¢ z pomystow i dyskusji na temat strategii samokontroli, ktére majg
pomoc dzieciom w doskonaleniu umiejetnosci samokontroli, zacheca sie rodzicow
do wybrania jednej lub wiecej z nich, ktére ich zdaniem bedg skuteczne dla nich i ich
dzieci, i wprowadzili je w zycie w domu. Takimi strategiami moga byc¢:

o zachecanie dzieci do opdzniania swoich dziatan lub gratyfikaciji;

o proponowanie zabaw, w ktérych dzieci mogg ¢wiczy¢ kontrole impulsow lub
zdolnos¢ do przestrzegania regut;

o pomaganie dzieciom w tworzeniu listy rzeczy do zrobienia’harmonogramu,
aby poméc im w wyznaczaniu celdw i monitorowaniu czasu;

o oferowanie dzieciom mozliwosci dzielenia sie swoimi emocjami, rozumienia
ich i dyskutowania o nich;

o skfanianie dzieci do skupienia pomimo burzy emoc;ji i prowadzenie ich przez
autoanalize i introspekcje za pomocg pytan;

o przygotowanie codziennego stoiczka z afirmacjami, aby dobrze rozpoczg¢
dzien i poczu¢ wsparcie itp.

www.freepik.com
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REGULACIA EMOCII
DLA DOROSLYCH

Ta karta pracy ma na celu pomoc Ci rozpoznac¢ swoje emocje. Korzystajac z przyktadu ze swojego
zycia, wypemij ponizszg karte pracy i pocwicz analizowanie swoich emocji wynikajgcych
z danej sytuacii.

Co sie stato?

Dlaczego doszto do takiej sytuac;ji?

Jak sie czutes, zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie?

Jakie mysli przychodzity Ci do gtowy w tamtych chwilach?

Jak chciates zareagowac na te sytuacje?

Jak zareagowates?

Czy z Twoich reakcji dla ludzi wokot ciebie jasno wynikato, jak sie czujesz i co myslisz?

Jak Twoje emocje i dziatania wptynety na ciebie pdzniej?
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WARSZTATY 4

Tytul/ temat:

> Swiadomo$¢ spoteczna - jak poméc dzieciom jg rozwija¢

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» poznajg podstawy pojecia Swiadomosci spotecznej;

» bedg Swiadomi swojego Srodowiska spotecznego i nauczg sie uzywac go jako
przyktadu i narzedzia do nauki w celu trenowania Swiadomosci spotecznej dzieci;

» zdobeda pomysty na rozwijanie swiadomosci spotecznej w domu.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.

» Trener omawia zakres tematyczny warsztatéw dla rodzicow i szczegotowo okresla
temat biezgcego warsztatu.

» Przydatne moze by¢ podsumowanie sekwencji pracy i poswiecenie kilku stéw
poprzedniej tresci, czyli pojeciom samoswiadomosci i samokontroli.

Zasoby:

» tablica suchoscieralna/arkusze flipchart i flamastry;
» karteczki samoprzylepne, kartki A4;

» dtugopisy/otéwki;

» projektor wideo, laptop.

Gtéwna aktywnosé:

» Trener wyjasnia pojecie Swiadomosci spotecznej.

» Przed szczegétowym okresleniem pojecia swiadomosci spotecznej trener zacheci
grupe rodzicéw do podzielenia sie mozliwym znaczeniem terminu Swiadomosé
spoteczna. Pomocne moze byé poproszenie jednego z rodzicéw, aby podszedt
i zanotowat na tablicy to, co zostato powiedziane w ramach proby zdefiniowania
Swiadomosci spoteczne;j.

» Kiedy uczestnicy podzielg sie juz swoimi propozycjami, proponowana jest definicja
referencyjna: umiejetnos¢ doktadnego dostrzegania emociji innych i odpowiedniego
,odczytywania” sytuacji. Chodzi o wyczuwanie tego, co myslg i czujg inni ludzie, aby
moc przyjac ich punkt widzenia, wykorzystujgc swojg zdolnos$¢ do empatii. Zdolnosé
wyczuwania, rozumienia i reagowania na emocje innych w sytuacjach spotecznych.

» Trener pyta grupe, czy definicja poszerza to, czym sie podzielili i czy jest cos, co ich
w niej uderzyto. Jesli w grupie wytworzy sie atmosfera zaufania, ktéra sprzyja
dzieleniu sie doswiadczeniami, trener moze sprébowaé nawigza¢ do sytuacji
rodzica, ktéry wczesniej zostat zaproszony do pisania na tablicy/flipcharcie i zapyta¢,
jak sie czut i jak sie czut zdaniem grupy.

» Alternatywnie, trener moze przygotowac kserokopie definicji i poprosi¢ jedng osobe,
aby wstata, przyszta i przeczytata jg przy wszystkich. Nastepnie trener moze
wykorzysta¢ doswiadczenie tej osoby, aby pobudzi¢ grupe rodzicow i zapytaj ich, jak
sie ta osoba czuta.

» Gtowng ideg tego zadania jest umozliwienie grupie doswiadczenia w danym
momencie teoretycznej koncepcji Swiadomosci spotecznej.
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Empatia jest kluczem do zrozumienia sytuacji spotecznych. Trener dokona
teoretycznego przejscia od swiadomosci spotecznej do empatii - ta druga jest
umiejetnoscia wczucia sie w sytuacje drugiej osoby, myslenia i odczuwania
stak, jakbysmy” byli tg drugg osobg. Trener zwraca uwage na przydatnos$c
i znaczenie tej umiejetnosci we wszystkich kontekstach, zarowno prywatnych, jak
i zawodowych (np. w zwigzku, w sporcie, w biznesie itp.).

Trener prosi grupe o podzielenie sie kilkoma przykladami sytuacji, w ktérych
uczestnicy uzywali empatii, aby dobrze zrozumieé¢ innych ludzi lub w ktérych
zauwazyli, ze inna osoba uzyta umiejetnosci empatycznych, aby zrozumiec ich.
Trener dzieli grupe na pary, preferujgc tagczenie w pary nieznajomych/osob, ktére
nigdy wczes$niej nie miaty ze sobg kontaktu. Uczestnicy proszeni sg o to, aby w ciggu
3-5 minut na zmiane opowiadali sobie o filmie, serialu telewizyjnym lub ksigzce, ktéra
przeczytali, podkreslajgc fragmenty, ktére wywarty na nich najwiekszy wplyw
emocjonalny. Stuchacz moze zadawa¢ pytania, aby uzyskac wiecej szczegétow na
temat aspektow, ktore jego zdaniem sg wazniejsze. Po zakonczeniu wypowiedzi
narratora stuchacz ujawnia, jakie jego zdaniem byly dominujgce emocje, ktérych
doswiadczyt narrator (na przyktad moze zaczgé od stwierdzenia: "Jesli dobrze
stuchatem..."). Po tym, jak obie osoby w parach sg zaréwno narratorami, jak
i stuchaczami, uczestnicy moga podzieli¢ sie kilkoma refleksjami na temat swoich
doswiadczen z catg grupa.

Trener powinien podkreslaé, ze wazne jest, aby zwracac¢ uwage nie tylko na tresc lub
wydarzenia w danej sytuacji, ale takze na emocjonalne doswiadczenia uczestnikéw,
a aby to zrobi¢, nalezy przypomnie¢ sobie i odnies¢ sie do witasnych podobnych
doswiadczenh z przesztosci.

Kolejna sekwencja warsztatéw skupia sie ha wykorzystaniu empatii do wtasciwego
zrozumienia emocji dzieci. Trener zaprezentuje wybrane krétkie filmy
przedstawiajgce dzieci w réznych sytuacjach (mogg one zawiera¢ dzwigk lub nie),
a nastepnie poprosi uczestnikow (na forum lub w grupach roboczych) o okreslenie,
co kazde dziecko czuje, mysli, czego potrzebuje w danym momencie.

W dalszej czesci trener wyjasni specyfike emocji dzieci oraz to, ze manifestacje
emocjonalne to komunikaty, skierowane do siebie i/lub do innych, o tym, jak ta osoba
czuje sie w danym momencie. Rozumienie emocji oznacza rozumienie osobistych
potrzeb i dziatah oraz dziatanie zgodnie z nimi. Empatia ma mniej wspdlnego ze
stowami, a wiecej ze wzajemnym dostrajaniem sie i wspolnym odczuwaniem. Jesli
uzna to za stosowne, trener moze poprowadzi¢ dyskusje w kierunku zdrowych
i niezdrowych reakcji w pewnych sytuacjach zwigzanych z emocjami.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Na zakohczenie warsztatow trener zaprasza uczestnikow do podzielenia sie tym, co

WYynoszg z sesji.

» Trener moze rowniez ponownie podzieli¢ grupe na mate grupy robocze i poprosi¢

mate grupy o omoéwienie tego, czego sie nauczyly i co ich zdaniem bedg od tej pory
stosowac, a nastepnie zapisanie wnioskoéw z tych refleksji na arkuszu flipchart.

www.freepik.com
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WARSZTATY 5

Tytul/ temat:

» Zarzadzanie relacjami - droga do sukcesu

Oczekiwane efekty: uczestniczgc w tym ¢wiczeniu, rodzice:
» beda potrafili skutecznie komunikowac sie werbalnie i niewerbalnie;
» zwiekszg swojg zdolnos¢ do podejmowania decyzji w grupach;
» udoskonalg swoje umiejetnosci negocjacyjne.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.

» Trener omawia zakres tematyczny warsztatow dla rodzicow i szczegdétowo okresla
temat biezgcego warsztatu.

» Dobrze byloby skorzystac z przestronnej sali i ustawienia krzeset w kregu, tak aby
uczestnicy mogli by¢ zwréceni do siebie.

Zasoby:

arkusze i markery do tablic suchoscieralnych/flipchartow;
karteczki samoprzylepne, kartki A4;

dtugopisy/ otéwki;

projektor wideo, laptop;

pomarancze.

YV VVVY

Gioéwna dziatalnos$é:

» Trener wyjasnia, ze umiejetnosci komunikacyjne i wspotpracy, a takze postawy
opiekuncze i tolerancyjne sg kluczowymi cechami w inicjowaniu i utrzymywaniu
funkcjonalnych relacji w kazdym wieku. Ponadto te umiejetnosci i postawy odgrywajg
wazng role w budowaniu pewnosci siebie dzieci, ich wktad ma znaczenie i sg w
stanie zmieni¢ swoje zycie i spotecznosc.

» Trener dzieli grupe na male grupy robocze i zaprasza uczestnikébw do
przeprowadzenia burzy mézgow na temat tego, jak zaangazowacé dzieci w zajecia,
w ktérych mogag nauczy¢ sie, jak dba¢ o innych. Wszystkie pomysty zostang spisane
na arkuszach flipchart i zaprezentowane grupie. Trener podsumuje pomysty i wskaze
te najbardziej efektywne lub najbardziej innowacyjne.

» Trener wyjasnia zasady przywigzania i znaczenie poczucia bezpieczenstwa dla
ogolnego rozwoju dziecka, a zwilaszcza dla ksztaltowania silnych umiejetnosci
wspotpracy, komunikacji i podejmowania decyzji.

» W dalszej czesci trener dzieli grupe na pary i zaprasza do wykonania "¢wiczenia
z pomaranczg". Kazda para otrzymuje pomarahcze, a partnerzy powinni
argumentowaé swoje prawo do jej posiadania. Zacheca sie ich do bycia tak
kreatywnymi, jak to tylko mozliwe i do podjecia decyzji o tym, kto powinien by¢
wiascicielem pomaranczy w okreslonym czasie (10-15 minut). Dla wiekszej
ztozono$ci uczestnicy moga zostac poinformowani, ze nie moga dzieli¢ pomaranczy
miedzy siebie. Na zakonczenie ¢wiczenia nastepuje szybki przeglad doswiadczen
uczestnikdw podczas tego cCwiczenia, a trener zwrOoci uwage na znaczenie
umiejetnosci negocjacyjnych. Negocjacje to proces, w ktorym porozumienie osigga
sie przy jednoczesnym unikaniu konfliktow. Jednak posiadanie $wietnych
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umiejetnosci negocjacyjnych to nie tylko zdolnos¢ do wygrania dyskusji.
W rzeczywistosci skuteczne negocjacje pomagajg ludziom budowaé silniejsze
relacje z innymi, a tym samym poprawiac ich inteligencje emocjonalng. Negocjacje
sprzyjajg dobrej woli pomimo roznic intereséw i uczg szanowac¢ obawy wszystkich
stron konfliktu. Pomagajg rowniez unikngc¢ przysztych konfliktéw, pozostawiajgc obie
strony jednakowo zadowolone, bez barier w komunikacji.

» Trener dzieli grupe na mate grupy po 4-5 oséb. Kazda grupa musi stworzy¢ krotki
tekst na okreslony temat (np. historie inspirowang swiatem zwierzat, jak wyjasnié¢
dzieciom znaczenie wspotpracy; kreatywng recepte na prace zespotowq; wiersz
0 znaczeniu dyplomacji i uprzejmosci), ktorym na koniec podzieli sie z innymi
grupami. Ideg ¢wiczenia jest wykorzystanie réznych umiejetnosci komunikacyjnych
i stworzenie wspdélnego doswiadczenia, aby zainspirowac uczestnikow do nauczania
komunikacji i wspotpracy w domu. Na zakonczenie zaje¢, po przedstawieniu
wszystkich tekstow, trener zaprosi uczestnikbw do podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami z pracy w matych grupach, pytajgc o ich odczucia, przemyslenia,
wrazenia dotyczgce tego, co byto fatwe, a co trudne, jak zorganizowali swoje
zadanie, co mogg zastosowac itp.

» Alternatywnie, zadaniem dla kazdej grupy moze by¢ wymyslenie czterech stéw
opisujgcych dany temat (np. zilustrowanych na obrazku). Nastepnie dwie grupy tagcza
sie, a ich zadaniem jest osiggniecie porozumienia co do tego, jakich czterech stow
uzy¢. To ¢wiczenie pomoze im dostrzec, ze chociaz wspolny poglad nie wystepuje
zazwyczaj ha poczatku zadania, mozna do niego dojs¢, jesli wszystkie strony
wspoétpracujg ze sobg. Na zakonczenie ¢wiczenia, po przedstawieniu wszystkich
stow, trener zaprosi uczestnikow do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami z pracy
w matych grupach, pytajac o ich odczucia, przemyslenia, wrazenia dotyczgce tego,
co byto tatwe, a co trudne, jak zorganizowali swoje zadanie, co moga zastosowac itp.

» Ostatnie dziatanie skupia sie na podejmowaniu decyzji. Trener czyta na gtos pary
podobnych lub uzupetniajgcych sie przedmiotéw, a uczestnicy muszg indywidualnie
zdecydowaé, ktérym przedmiotem chcieliby by¢ (np. Czy bytbys miotkiem czy
gwozdziem? Mysz czy kot? Ziemniak czy pomidor? Drzwi czy okno? Dom czy
poaworko? Most czy mur?). W kazdej rundzie trener zaprosi kilku uczestnikow, aby
podzielili sie swoimi wyborami i wyjasnili je.

Refleksja/ dyskusja/ zadanie:

» Na zakonczenie warsztatéw trener daje uczestnikom mozliwos¢ podzielenia sig
wrazeniami, wnioskami wyniesionymi z warsztatow oraz tym, co ich zdaniem
zastosujg w domu - indywidualnie lub w matych grupach, ustnie lub pisemnie, na
karteczka samoprzylepnych lub flipchartach.

www.freepik.com
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Ostatni rozdziat tego modelu poswiecony jest dobrym praktykom rozwoju inteligencji emocjonalnej
w Europie i na swiecie i wskazuje odniesienia do dalszej dokumentacji. Ten rozdziat nie jest
przeznaczony wytgcznie dla nauczycieli, specjalistow czy rodzicéw, ale takze dla wszystkich oséb
zaangazowanych w systemy edukacji i dla catej spotecznosci, ktéra mogtaby zorganizowa¢ sie
wokot wartosci rozwoju inteligencji emocjonalnej.

DOBRA PRAKTYKA 1
KRAJ: i  WLOCHY I I
Tytul/temat:

INTELIGENCJA EMOCJONALNA JAKO METODA EDUKACYJNO-RELACJYINA W
NAUCE NA ODLEGEOSC: PRACA PROWADZONA PRZEZ UCZNIOW 1B 1 1 C SZKOLY
PODSTAWOWEJ CAMPORA

Opis:

W edukacji na etapie szkoty podstawowej opowiadanie historii i wyobraznia basniowa
odgrywajg zasadniczg role w uczeniu sie i rozwijaniu inteligencji emocjonalnej. Dlatego tez
Istituto Comprensivo "Campora-Aiello" z Amantei wykorzystat technike basniowag jako
dziatanie terapeutyczne podczas warsztatow prowadzonych zaréwno w klasie, jak i na
odlegtos¢. Uzywajgc metafory dualizmu bohater/antagonista - dobro/zto, dzieci byty w stanie
rozwing¢ wiedze emocjonalng niezbedng do rozwoju empatii. W szczegolnosci uczniowie
zostali poproszeni o stworzenie i wymyslenie historii tak, aby mogli utozsamic¢ sie
z wydarzeniami z zycia przedstawionych bohaterow.

Prace przebiegaly w trzyetapowym procesie. Pierwsza faza polega na wystuchaniu, poprzez
przyjeta przez szkote platforme do lekcji wideo, tematycznej opowiesci o Covid-19 (lepiej
znanym jako koronawirus), przedstawianym jako zty Krol, ktory w przyttaczajgcy sposoéb stat
sie czescig naszego zycia. Jest to incipit basniowy rozpoczynajgcy drugg faze, w ktorej
uczniowie stworzyli wtasng historie, robigc z niej potezne narzedzie edukacyjne. Trzecia
i ostatnia faza polega na przelozeniu prezentowanego przez ucznidbw jezyka
metaforycznego na tresci dyscyplinarne, stajgc sie narzedziem do harmonijnego rozwoju
osobowosci. Na roznych etapach wspdolnego z dzie¢mi tworzenia historii zastosowano rézne
techniki pracy, takie jak uczenie sie oparte na wspétpracy i burza mézgéw, aby zwiekszyc
wsparcie réwiesnicze i bliskos¢ emocjonalng u ucznidow, aby nauczy¢ sie komunikowac
z empatia.

Podstawowym celem warsztatow byto zatem wspieranie rozwoju empatii. W rzeczywistosci
nauka na odlegto$¢ pozwolita uczniowi bardziej inteligentnemu emocjonalnie rozwingc silng
odpornos$¢, a temu z wiekszymi trudnosciami - bardziej sie otworzy¢. Wykazano, jak dzieki
warsztatom opartym na doswiadczeniu i zastosowaniu roznych technik uczenia sie
uczniowie zostali zmotywowani do przezwyciezenia stresu emocjonalnego, ktory pojawit sie
na poczatku roku szkolnego. Bardzo wazna jest rola eksperta, ktory przesuwajgc poétkule
kreatywnosci, adaptacji i myslenia dywergencyjnego, zadbat o to, aby uczniowie skupili
uwage na projekcie.

Link:
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https://www.comprensivocampora-aiello.edu.it/attivita-alunni/1161-intelligenza-emotiva-come-metodo-educativo-relazionale-nella-didattica-a-distanza-lavori-eseguiti-dagli-alunni-della-1-b-e-1-c-della-scuola-primaria-di-campora.html
https://www.comprensivocampora-aiello.edu.it/attivita-alunni/1161-intelligenza-emotiva-come-metodo-educativo-relazionale-nella-didattica-a-distanza-lavori-eseguiti-dagli-alunni-della-1-b-e-1-c-della-scuola-primaria-di-campora.html
https://www.comprensivocampora-aiello.edu.it/attivita-alunni/1161-intelligenza-emotiva-come-metodo-educativo-relazionale-nella-didattica-a-distanza-lavori-eseguiti-dagli-alunni-della-1-b-e-1-c-della-scuola-primaria-di-campora.html
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DOBRA PRAKTYKA 2

KRAJ: M  WLOCHY I I

Tytul/temat:

CWICZENIA Z KOMPETENCJI EMOCJONALNEJ | EMPATII - BURZA EMOCJI
(ROZPOZNANIE EMOCJI PIERWOTNYCH | WTORNYCH)

Opis:

Cwiczenie zostalo przeprowadzone przez Istituto Comprensivo ,Bastiano Genovese”
w Messynie na uczniach szkét srednich, aby pomoc im zrozumie¢ rdznice pomiedzy
emocjami pierwotnymi i wtérnymi. Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w klasie, a takze
z innymi grupami spotecznymi w odpowiednim wieku.

Uczniowie zostali podzieleni na mate grupy i poproszeni o zapisanie wszystkich emociji, jakie
przychodzg im na mysl w ograniczonym czasie (okoto 5 minut). Nastepnie nauczyciele
przerwali im i udzielili wskazéwek dotyczgcych kolejnego etapu zadania: uczniowie zostali
poproszeni o dodanie do kazdej emocji na kartce momentu/sytuacji, w ktorej jg poczuli
(okoto 10-15 minut). Nastepnie kazda grupa wybiera rzecznika, ktory wypowiada sie w
imieniu wszystkich, a nauczyciel prosi kazdg grupe, aby podzielita sie tym, co zanotowata.
Na podstawie tego, co przekazaty dzieci, nauczyciel poprowadzit dyskusje w kierunku
rozréznienia rodzajéw emocji (np. szczescie, smutek, strach, ztos¢, wstret i zaskoczenie to
emocje podstawowe) i zachecit uczniéw do wymyslenia definicji emocji wtornych (np. wstyd,
zazdro$¢, zazenowanie, poczucie winy itp.). Emocje pierwotne pojawiajg sie bardziej
naturalnie (i pojawiajg sie jako pierwsze u matych dzieci) i w wiekszosci przypadkéw sg
nieswiadome, podczas gdy emocje wtérne wymagajg samoswiadomosci, co implikuje
swiadomos$¢, ,poczucie siebie” i swiadomos¢ innych. To ¢wiczenie pomaga uczniom
rozpoznac i zrozumiec réznice miedzy emocjami pierwotnymi i wtérnymi.

W tym c¢wiczeniu uczniowie i nauczyciele muszg sformutowaé kilka pytan i ma ono
sprowokowac do myslenia, np.:

e W jakich sytuacjach doswiadczasz emoc;ji?

e Czy mozesz doswiadczac réznych emocji w tym samym momencie? Dlaczego?
Dlaczego nie?

e Czy zdarzajg sie podobne sytuacje, ktére budzg odmienne emocje? Dlaczego?
Dlaczego nie?

e Jakie sg réznice pomiedzy emocjami pierwotnymi i wtérnymi?

To samo ¢wiczenie mozna zaproponowac takze mtodszym uczniom, ale dostosowujac je,
na przyktad poprzez wykorzystanie obrazéw twarzy wyrazajgcych podstawowe emocije
i uzycie prostszego jezyka, odpowiedniego do ich wieku.

Link:
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https://www.icgenovese.it/
https://www.icgenovese.it/Attivit%C3%A0%20su%20competenza%20emotiva%20ed%20empatia.pdf
https://www.icgenovese.it/Attivit%C3%A0%20su%20competenza%20emotiva%20ed%20empatia.pdf
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DOBRA PRAKTYKA 3

KRAJ: M CYPR -

Tytut/temat:

INTELIGENCJA EMOCJONALNA NAUCZYCIELI W CYPRYJSKICH PUBLICZNYCH
SZKOLACH SREDNICH ORAZ TECHNIKI ZARZADZANIA KONFLIKTAMI W SZKOLE

Opis:

W dzisiejszych czasach inteligencja emocjonalna staje sie coraz bardziej kluczowa i istotna
w zawodzie nauczyciela. Niemniej jednak jej rola w zarzgdzaniu incydentami konfliktowymi
w szkole z udziatem nauczycieli nie zostata dostatecznie zbadana ani w greckich, ani na
cypryjskich szkotach srednich. W niniejszej pracy zbadano inteligencje emocjonalng
nauczycieli zatrudnionych w cypryjskich publicznych szkotach s$rednich oraz techniki
zarzadzania konfliktami w szkole, zarébwno na poziomie teoretycznym, jak i badawczym.
Nastepnie zbadano korelacje miedzy stopniem inteligencji emocjonalnej nauczycieli a
wybierang przez nich technikg skutecznego radzenia sobie z incydentem konfliktowym.
Wystepowanie konfliktow pomiedzy pracownikami szkoty nie jest zjawiskiem, ktorego
mozna uniknag¢ ani rzadkim. Dlatego emocje, a takze techniki stosowane do radzenia sobie
z takimi sytuacjami majg ogromne znaczenie, aby skutecznie im zaradzic.

Wedtug literatury naukowej konflikty w szkole dzielg sig na rozne typy, sg wywotywane przez
rézne czynniki, majg okreslone etapy rozwoju i sg zarzgdzane za pomoca takich technik, jak
unikanie, dominacja, wspoipraca, kompromis i fagodzenie. Niezaleznie od podejscia
teoretycznego, wptyw inteligencji emocjonalnej uznawany jest przez badaczy za decydujacy
zarébwno w kontekscie procesu rozumienia, zarzgdzania i normalizowania emocji innych
os6b w trakcie konfliktu, jak i wyboru odpowiedniej techniki zarzgdzania konflikiem, tak aby
konsekwencje zaréwno dla zaangazowanych stron, jak i szkoty nie byty szkodliwe, lecz
raczej korzystne.

Niniejsza praca, za pomocg kwestionariuszy autorefleksji, dokonata oceny inteligencji
emocjonalnej nauczycieli, zbadata czestotliwos¢, intensywnosc¢ i przyczyny konfliktow
w szkole, a na koniec ocenita techniki zarzgdzania stosowane przez nauczycieli w celu
rozwigzywania konfliktow. Ustalono takze zwigzek pomiedzy stopniem inteligenciji
emocjonalnej nauczycieli a wyborem techniki zarzgdzania konfliktem. Na podstawie analizy
statystycznej zebranych danych stwierdzono wysoki poziom inteligencji emocjonalnej
nauczycieli, przy czym kobiety przewyzszajg mezczyzn. Ponadto ustalono, ze nauczyciele
postrzegajg konflikt jako czeste zjawisko w srodowisku szkolnym, ktore okreslajg jako
tagodne i twierdzg, ze jego najczestszg przyczyng jest staba komunikacja. Badanie
wykazato rowniez, ze technika wspotpracy jest pierwszym wyborem dla wiekszosci
nauczycieli majgcych do czynienia z zarzgdzaniem i rozwigzywaniem konflikiow w szkole.
Co wiecej, okazalo sie, ze starsi, bardziej doswiadczeni nauczyciele byli bardziej inteligentni
emocjonalnie niz mtodsi, mniej doswiadczeni nauczyciele. Jesli chodzi o wybor techniki
zarzagdzania konfliktem, ustalono, ze wiek i staz pracy nauczyciela wptywajg na sposob, w
jaki decyduje sie on na radzenie sobie z konfliktami w szkole. Wreszcie, jak wynika z danych
badawczych, istnieje pozytywna korelacja pomiedzy inteligencjg emocjonalng a technika
wspotpracy.

Link:
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http://hephaestus.nup.ac.cy/handle/11728/11446
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DOBRA PRAKTYKA 4

KRAJ: " CYPR

Tytut/temat:

SAMOOCENA UCZNIOW W ZAKRESIE INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ |
SAMOSWIADOMOSC/

Opis:

W bazie znajduje sie szereg artykutéw naukowych dotyczgcych badan prowadzonych nad
inteligencjg emocjonalng ucznidw, wskazujgcych na istotng role, jakag inteligencja
emocjonalna odgrywa w rozwoju zdrowej i zrownowazonej osobowosci dzieci, a takze w ich
przysztym sukcesie, rozwoju i szczesciu. Badania podkreslajg rowniez znaczenie rodzicow
i nauczycieli w rozwoju umiejetnosci emocjonalnych dzieci oraz cech o0séb wysoce
inteligentnych emocjonalnie, takich jak empatia, umiejetnosci spoteczne, autonomia i
korzysci osob rozwinietych emocjonalnie.

Artykuty przedstawiajg ramy teoretyczne i rézne spojrzenia na inteligencje emocjonalng,
techniki ewaluacji, programy edukacji spotecznej i emocjonalnej, ktore mogg byc¢
realizowane przez nauczycieli, doradcow, a nawet rodzicéw. Dorosli w ogole, a rodzice
w szczegolnosci, odgrywajg najwiekszg role w rozwoju inteligencji emocjonalnej dzieci,
poniewaz czesto sg uwazani za wzorce do nasladowania. Dowody naukowe potwierdzaja
teze, ze rodzice, ktorzy petnig role ,mentorow emocjonalnych” i ktérych celem jest wdrazanie
edukacji emocjonalnej, sg w stanie nada¢ wartos¢ wszystkim emocjom, ktérych
doswiadczajg ich dzieci, identyfikujgc ich emocje i wykorzystujgc wyrazanie emocji jako
sposob nawigzania wiezi z dzie¢mi i wspierania ich poprzez interwencje konsultacyjna.

Linki:

www.freepik.com
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https://gnosis.library.ucy.ac.cy/handle/7/65083
https://gnosis.library.ucy.ac.cy/handle/7/65025
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DOBRA PRAKTYKA 5

i

KRAJ: " GRECJA

Tytut/temat:

ZWIAZEK POMIEDZY WYNIKAMI W NAUCE, ATMOSFERA W KLASIE | INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

Opis:

Inteligencja emocjonalna jako cecha osobowosci odnosi sie do predyspozycji
behawioralnych i osobistej oceny wtasnych mozliwosci. Celem niniejszego badania byto
zbadanie inteligencji emocjonalnej jako cechy charakterystycznej starszych dzieci,
uczeszczajgcych do dwoch ostatnich klas szkoty podstawowej. Méwigc dokfadniej, badano,
w jaki sposob dwa wymiary zycia szkolnego dzieci - wyniki w szkole (wymiar poznawczy) i
atmosfera w klasie (wymiar emocjonalny) - sg powigzane z inteligencjg emocjonalng jako
cechg dzieci.

W badaniu wzieto udziat 499 uczniéw (276 dziewczat i 223 chtopcow) z 17 publicznych szkot
podstawowych z szerszego obszaru centrum Aten, z ktérych 224 uczyto sie w klasie 5, a
275 w klasie 6. Uczniowie wypetnili (a) kwestionariusz ,Inteligencja emocjonalna jako
wiedza charakterystyczna" dla dzieci - wersja skrécona, bedgcy ttumaczeniem-adaptacjg
kwestionariusza inteligencji emocjonalnej - wersji skroconej dla dzieci (osobista strona
internetowa Petridesa, http://www.psychometriclab. com) oraz (b) kwestionariusz ,Zycie w
klasie szkolnej”, bedacy greckim ttumaczeniem-adaptacjg kwestionariusza Pomiaru zycia w
klasie (Johnson & Johnson, 1983. Johnson, Johnson, Buckman i Richards, 1985.
Vogiatzoglou i Galanaki , 2008. Galanaki, 2005. Babalis, 2009. Babalis, Galanaki i Stavrou,
2007). Nauczyciele wypetnili Szkolng Skale Osiggnie¢, ktora ocenia osiggniecia szkolne
uczniéw w przedmiotach matematyka, jezyk i historia.

Dzieci charakteryzowaly sie wysokg ogolng inteligencjg emocjonalng, dobrze radzity sobie
na lekcjach i pozytywnie oceniaty atmosfere panujgca w klasie. W szczegolnosci stwierdzity,
ze nauczyciel w klasie wspiera je zaréwno pod wzgledem akademickim, jak i osobistym oraz
ze nie czujg sie wyobcowane w klasie. Nie stwierdzono, aby ogdlna inteligencja emocjonalna
jako cecha byta powigzana z wynikami dzieci w szkole. Okazato sie, ze dzieci z wysoka
inteligencjg emocjonalng czesciej charakteryzowaty sie wysokim poziomem wspotpracy, a
dzieci uczeszczajgce na zajecia w salach charakteryzujgcych sie wysokim poziomem
spéjnosci czesciej wykazywaly sie wysokg inteligencjg emocjonalng. Wyniki omawia sie w
kontekscie odpowiedniej literatury miedzynarodowej na temat inteligencji emocjonalnej
dzieci i jej zwigzkdw z zyciem szkolnym dzieci. Na koniec, w oparciu o wyniki tych badan,
formutowane sg propozycje zastosowanh pedagogicznych.

Link:

B EIS T
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www.freepik.com
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https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/39119
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DOBRA PRAKTYKA 6

KRAJ: M GRECJA

i

Tytut/temat:

WPLYW  PROGRAMU NAUCZANIA SPOLECZNGO | EMOCJONALNEGO
NA INTELIGENCJE EMOCJONALNA UCZNIOW SZKOt PODSTAWOWYCH

Opis:

Celem niniejszego badania bylo zbadanie wplywu programu nauczania spotecznego
i emocjonalnego na inteligencje emocjonalng uczniow szkét podstawowych. Co wiecej,
w badaniu tym zbadano wptyw programu na atmosfere w klasie, odpornos¢ psychiczng
i wyniki w nauce, a takze zréznicowanie ze wzgledu na klase i pte¢ uczniéw.

W badaniach wzieto udziat stu czterdziestu pieciu (145) uczniow klas czwartych i széstych
szkoét podstawowych w Attyce, ktérych podzielono na dwie grupy: grupe eksperymentalng
liczacg siedemdziesieciu pieciu (75) ucznidw, ktérzy w ramach kurs jezyka greckiego
uczestniczyli w programie interwencyjnym o nazwie ,Eumenides” oraz grupe kontrolng
liczgca siedemdziesieciu (70) uczniow. Wszyscy uczniowie wypehili w trzech etapach
(przed testem, po tescie i w ramach kontynuaciji) nastepujgce kwestionariusze:
a) Kwestionariusz inteligencji emocjonalnej: formularz dzieciecy (TEIQue-CF), b) Miara
zycia w klasie (CLM), c) mapy klasy oraz d) kwestionariusz charakterystyki demograficznej.
Pod uwage brane byly takze wyniki uczniéw.

Wyniki wykazaly istotne statystycznie roznice i korelacje pomiedzy zmiennymi. Inteligencja
emocjonalna uczniow w grupie eksperymentalnej znacznie sie poprawita, co réwniez
poprawito atmosfere w klasie oraz ich odpornos¢ psychiczng i wyniki w nauce. Program
w wiekszym stopniu oddziatywat na uczniow klas szostych i dziewczeta, co rowniez
w dalszej obserwaciji pozostato istotne statystycznie. Odkrycia te muszg zostac¢ wziete pod
uwage przez osoby zaangazowane w edukacje w procesie ksztattowania odpowiedzialnych
i zrownowazonych psychospotecznie uczniow.

Link:

www.freepik.com
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https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/44173
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DOBRA PRAKTYKA 7

KRAJ: M GRECJA

i

Tytut/temat:

KREATYWNY, INTERAKTYWNY PSYCHO-EDUKACYJNY PROGRAM DLA DZIEC/
SZKOtY PODSTAWOWEJ MAJACY NA CELU WZMOCNIENIE PREZNEGO DZIALANIA |
KSZTALCENIA ICH ODPORNOSCI EMOCJONALNEJ

Opis:

Koncepcja profilaktyki zdrowia psychicznego jest elementem studiéw i badah w obszarze
nauk spotecznych ostatnich dziesiecioleci. Dorosli, ktérzy zawodowo pracujg z dziecmi,
zwracajg szczegolng uwage na czynniki, ktére nie ograniczajg sie do samego zdobywania
wiedzy, ale rozciggajg sie na doskonalenie tych umiejetnosci, ktére pomoga mtodym ludziom
rozwing¢ sie w silnych psychicznie dorostych. Doskonalenie zalet zawartych w pojeciu
inteligencji emocjonalnej da uczniom szanse na odkrycie pozytywnych cech osobowosci, a
takze pozytywnych emocji, wtasciwych zardwno im samym, jak i rowiesnikom.

W pracy tej zbadano mozliwos¢ zastosowania i stopien efektywnosci tworczego,
interaktywnego programu psychoedukacyjnego dla dzieci w wieku szkolnym, majgcego na
celu wzmocnienie preznego dziatania i ksztatltowanie ich odpornosci emocjonalne;.
W programie, ktory trwat prawie péttora roku (faza pilotazowa i badanie gtéwne), wzieto
udziat fgcznie 362 dzieci w wieku 9-10 lat. Program realizowany byt w klasie szkolnej raz lub
dwa razy w tygodniu (interwencja) i trwat jedng godzine lekcyjng. Kazda interwencja sktadata
sie z wesotych ¢wiczen i oryginalnych zaje¢ twoérczych opartych na zasadach terapii
poznawczo-behawioralnej, ktére zostaty zaprojektowane specjalnie tak, aby spetni¢ cele
kazdej interwencji i aby byty wykonalne dla uczniow w zaleznosci od ich wieku. Ponadto
zastosowano tres¢ programu interwencyjnego dostosowang do programu kazdej szkoty
podstawowej. Analiza wynikow potwierdza skutecznos¢ programu i wskazuje na jego
przydatnos¢ dla dzieci ze szkot podstawowych.

Link:

www.freepik.com
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https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/39286
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DOBRA PRAKTYKA 8

KRAJ: " POLSKA
]

Tytul/temat:

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE | TERAPEUTYCZNE DLA DZIECI | MEODZIEZY W
WIEKU SZKOLNYM

Opis:

W Polsce zauwazalny jest wzrost publikacji ksigzek zawierajgcych gotowe programy
profilaktyczno-terapeutyczne dla dzieci w wieku szkolnym. Specjalisci/nauczyciele maija
coraz wiekszy dostep do gotowych scenariuszy zaje¢ rozwijajgcych m.in. inteligencje
emocjonalng. Ksigzki podzielone sg na poszczegolne lekcje, ktore zawierajg: cele lekciji,
teorie omawianego tematu oraz opis ¢wiczen (krok po kroku).

Oprocz ksigzek wydawane sg jednoczeénie foldery z gotowymi kartami pracy, ktére
profesjonalisci/nauczyciele mogg wykorzysta¢ zgodnie z opisem zamieszczonym w ksigzce
lub wprowadzic¢ je jako narzedzie do wiasnych scenariuszy lekcji. Warto podkresli¢, ze karty
pracy sg od razu przystosowane do wykorzystania na zajeciach (karty cwiczen ucznidéw sg
na miekkim papierze, dzieki czemu mozna je tatwo kserowaé, natomiast karty pracy do
prezentacji sg wykonane na sztywnym papierze, laminowanym).

Przyktady:

» ,Akceptacja komunikowania emocji - program profilaktyczno-terapeutyczny
dla dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym”. Autorzy Agnieszka Lasota i Dominika
Jonca SM. Wydawnictwo Difin. Ksigzka wydana w 2021 roku zawiera scenariusze
realizujgce temat - swiat emociji i uczué. Przyktadowe rozdziaty:

o W krainie emoc;ji - co czuje ja? co czujesz ty?”
e W krainie emocji - uczucia sie zmieniajg”.

e W krainie emocji - okna emocji”

e W krainie emocji - gramy z emocjami”.

o W krainie emoc;ji - kapelusz uczuc”.

» ,Trening umiejetnosci emocjonalnych i spotecznych dzieci - karty terapeutyczne
i karty pracy”, wydanie 2021. Autorka Agnieszka Lasota. Wydawnictwo Difin.
Publikacja zawiera karty pracy i karty pokazowe. Przyktadowe karty:

e Emocje. Karta pokazowa

o Jak wyglagdam, kiedy czuje smutek/zto$¢/radosé? Karty pokazowe

e Smutek/gniew/rados$c¢ - przyczyny

o Zlosc¢/radosé/smutek - Emocje - Zachowania

e Co czuje moje ciato, gdy sie boje/ jestem zty/zadowolony

o Co moge zrobi¢, gdy sie boje/ztoszcze/ jest mi smutno/jestem zadowolony?
Karta pokazowa
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DOBRA PRAKTYKA 9

KRAJ: " POLSKA

Tytut/temat:
GRY PLANSZOWE ROZWIJAJACE INTELIGENCJE EMOCJONALNA

Opis:

Na polskim rynku pojawia sie coraz wiecej gier planszowych, ktérych motywem przewodnim
sg emocje. Z gier coraz czesciej korzystajg nie tylko rodzice, ale takze
profesjonalisci/nauczyciele. Najwiekszg zaletg takich gier jest mozliwos¢ nauki poprzez
zabawe. Emocje sg bardzo czesto trudnym tematem do rozmowy, zwtaszcza w okresie
dojrzewania, ale takze w mtodszym wieku, kiedy rozmawiamy z dzieémi o nieprzyjemnych
emocjach. W takich momentach warto porozmawia¢ o emocjach podczas zabawy.

Przyktady:

» ,Gora uczué” - gra przygotowana przez psychoterapeutke Dagmare Teczke.
Wydawnictwo Heim. Jest to gra terapeutyczno-edukacyjna, ktéra wspiera prace
profesjonalistow, a takze rodzicow, ktérzy chca lepiej poznaé swoje dziecko. Celem
gry jest dzielenie sie uczuciami, emocjami i przezyciami w bezpieczny i komfortowy
sposob. Zestaw zawiera plansze, 50 kart podzielonych na dwie grupy, kostke, pionki
oraz instrukcje. To Swietne narzedzie edukacyjne i idealny pretekst do powaznych
rozmow o emocjach.

» ,Granaemocjach” - autorka Victoire de Taillac. Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia. Gra
zawiera ponad 100 kart z ikonkami, za pomocg ktérych gracze bedg przedstawiac
rézne emocje. Kazda z nich moze by¢ powigzana z wieloma rzeczami, gwarantujgc
Swietng zabawe. Gracz zadaje pytanie zaczynajace sie od JAK CZUJE SIE, GDY...
(np. Jak sie czuje, gdy spozniam sie na pierwszg randke?). Pozostali gracze
wyktadajg po jednej karcie z ikonkg - te, ktdra ich zdaniem najlepiej pasuje do
odpowiedzi do pytania. Osoba zadajgca pytanie wybiera te, ktéra wedlug niej
najlepiej odzwierciedla jej emocje. Osoba, ktorej karta zostata wybrana, zdobywa
punkt. Pytanie zadaje teraz nastepny gracz. Gre wygrywa osoba, ktora jako pierwsza
zdobedzie 3 punkty. Oprocz wspomnianych wczesniej ponad 100 kart z ikonkami, w
zestawie znajdujg sie: czyste karty do tworzenia wtasnych ikonek, karty z gotowymi
pytaniami JAK SIE CZUJE, GDY... atakze czyste karty przygotowane do
zapisywania wtasnych pytan.

www.freepik.com
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Opis:

Jest to przewodnik metodyczny przeznaczony specjalnie dla wychowawcow i nauczycieli
pracujgcych z matymi dzie¢mi, ktérego zadaniem jest poprowadzenie ich i zmotywowanie
do stosowania réznych metod i technik w codziennej pracy na rzecz rozwijania inteligenciji
emocjonalnej dzieci.

Poradnik jest dos¢ spéjny (ponad 200 stron) i zawiera dobrze udokumentowane informacje
teoretyczne dotyczgce rozwoju inteligencji emocjonalnej, a takze szereg sprawdzonych juz
i skutecznych technik pracy z dzieémi w r6znym wieku w srodowisku szkolnym. Zawiera
takze zalecenia dla rodzicéw i cztonkéw rodziny. Mozna go bezptatnie pobra¢ w jezyku
rumunskim.

Link:

https://www.isj-
db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar Patrascu Tocan Copii fericii a
duli de succes.pdf

www.freepik.com



https://www.isj-db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar_Patrascu__Tocan_Copii_fericii__aduli_de_succes.pdf
https://www.isj-db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar_Patrascu__Tocan_Copii_fericii__aduli_de_succes.pdf
https://www.isj-db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar_Patrascu__Tocan_Copii_fericii__aduli_de_succes.pdf
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DOBRA PRAKTYKA 11

KRAJ: M RUMUNIA I I

Tytut/temat:

PILOTAZOWY PROGRAM ROZWOJU INTELIGENCJI SPOtECZNEJ | EMOCJONALNE.
UCZNIOW SZKOLY PODSTAWOWEJ ZE SZKOLY SREDNIEJ ,RADU PETRESCU”
(PRUNDU BARGUULUI, BISTRITA-Nustd) (2016-2018)

Opis:

W latach 2016-2018 szkota srednia realizowata program edukacyjny rozwijajgcy inteligencje
spoteczng i emocjonalng ucznidw szkét podstawowych. Program skupiat sie na dwdch
gtéwnych aspektach: (1) rozpoznawaniu emocji oraz (2) radzeniu sobie z nimi i miat na celu
poprawe samokontroli emocjonalnej, utatwienie adaptacji do srodowiska szkolnego,
rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania, rozwijanie empatii, zwigkszanie
samoswiadomosci i odpowiedzialnosci za innych, rozwijanie relacji, doskonalenie strategii
rozwigzywania konfliktdbw, ograniczanie agresywnosci fizycznej i werbalnej, zwiekszenie
poczucia wtasnej wartosci i zrozumienia siebie.

Metody interwencji stosowane podczas warsztatow to: opowiadanie historii, kolaz,
ustrukturyzowane gry, eksperymenty myslowe dotyczgce potencjalnych sytuacji, dialog
tematyczny, odgrywanie roél, autorefleksja, prezentacja, burza mozgéw, praca z metaforami

itp.
Przyktadowe ¢wiczenia z programu:

» Pudetko z emocjami - kazdy uczen zapisuje na kartce papieru, jak sie czuje w danym
momencie (anonimowo), a wszystkie kartki trafiajg do pudetka. Nastepnie nauczyciel
wyjmuje kartki z emocjami i czyta je na gtos, korzystajgc z okazji, aby porozmawiac
o okreslonej emocji (jak jg rozpozna¢, w jakich sytuacjach jg odczuwamy itp.),
proszgc takze ucznidbw o zaproponowanie jak mozna regulowa¢ dang emocje.
Bardzo wazne jest zapewnienie, ze wszystkie emocje sg naturalne.

» Kraina emocji- cwiczenie, podczas ktorego uczniowie dowiadujg sie o roznorodnosci
emocji i ich roznym nasileniu (mozna wykorzystaé obrazki lub karty), jak rozpoznaé
je we wiasnym ciele i u innych. Negatywne emocje sg traktowane jako cos
normalnego, przedstawiono takze pewne mechanizmy radzenia sobie z nimi.

» Jestem tym, co robie, z radosciag i wdziecznoscia - uczniowie sg zorientowani na
odnajdywanie swoich mocnych stron i talentow, a takze wyznaczanie sobie celow
edukacyjnych. Uczy sig ich takze wdziecznosci za to, co majg i kim sg obecnie.

» Moja podréz- uczniowie majg za zadanie doswiadczy¢ optymistycznego nastawienia
do swojej przysztosci i opracowac plan zycia, ktéry przyblizy ich do marzenia/celu,
poprzez identyfikacje i formutowanie celéw, identyfikacje niezbednych dziatan i
zasobow, ocenianie od czasu do czasu, na jakim etapie sie znajdujg w odniesieniu
do ich marzenia/celu i jak dostosowa¢ swoje dziatania.

» Ty i ja - uczniowie ¢wiczg, poprzez odgrywanie rol, prawienie i otrzymywanie
komplementéw, strategie rozwigzywania konfliktbw oraz radzenie sobie z lekiem
i ztoscig. Bedg mogli ¢wiczy¢ odpornos¢ na stres i stosowaC rozwigzania
w sytuacjach zycia codziennego.

» Linia mojego Zycia - uczniowie poznajg o$ zycia i matryce tozsamosci, co pozwala
im lepiej poznac siebie i poprawi¢ zdolnos¢ podejmowania decyzji dotyczacych ich
przysztosci. Sg zaproszeni do podrozy o dziesie¢ lat w przysztos¢ i wyobrazenia
sobie, jak wtedy siebie postrzegajg. Nastepnie zacheca sie ich do zastanowienia sie
nad tym, co muszg teraz zrobic, aby osiggnaé swoje cele.

» Maly pisarz i Zyciowa misfja - metafory sg wykorzystane do stworzenia historii,
w ktorej podsumowane sg gtéwne techniki i wyciggnigte wnioski, co pomoze uczniom
wzmocni¢ pozycje w dalszym stosowaniu tego, czego sie nauczyli i co ¢wiczyli.
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Link:

https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-
emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-
bargaului-program-pilot-2016-2018/

www.freepik.com



https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-bargaului-program-pilot-2016-2018/
https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-bargaului-program-pilot-2016-2018/
https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-bargaului-program-pilot-2016-2018/

SLOWNICZEK

INTELIGENCJA
EMOCJONALNA (El)

Zespo6t specyficznych umiejetnosci, ktére umozliwiajg
osobie rozpoznawanie, rozumienie i odpowiednie
wyrazanie wiasnych emocji, ale takze rozpoznawanie,
rozumienie i radzenie sobie z emocjami innych oséb lub
wptywanie na nie. O ile inteligencja jest o0golng
umiejetnoscig umozliwiajgcg rozwigzywanie problemow,
o tyle inteligencja emocjonalna jest ogélng umiejetnoscia
skupiong na rozwigzywaniu probleméw emocjonalnych
i spotecznych, takich jak rozumienie wystepowania emocji
u siebie i innych, znajdowanie funkcjonalnych sposobdéw
wyrazania emocji w réznych sytuacjach, inicjowanie i
utrzymywanie relacji, przylgczanie sie do grup,
rozwigzywanie konfliktow itp.

ILORAZ INTELIGENCJI
EMOCJONALNEJ (EQ)

Ujecie ilosciowe, liczba odzwierciedlajgca poziom
inteligencji emocjonalnej mierzony za  pomocag
ustandaryzowanych testow i odnoszony do normy
w populaciji, dla ktorej test zostat zaprojektowany. Czesto
jest uzywany w opozycji do ilorazu inteligencji (1Q), ktory
odnosi sie do poziomu inteligencji wykorzystywanej do
rozwigzywania problemow.

EMPATIA

Umiejetnos¢ rozumienia, co i dlaczego czujg inni oraz
tgczenia sie z tymi emocjami na poziomie osobistym.
Oznacza to rozne poziomy gtebi: (1) empatia poznawcza
reprezentuje zdolnos¢ zrozumienia logiki emociji drugiej
osoby, (2) empatia emocjonalna reprezentuje zdolnos¢
odczuwania tego, co czuje druga osoba, (3) empatia
wspotczujgca odnosi sie do zdolnosci posiadania jasnego
ogladu sytuacji drugiej osoby i tego, jakie kroki nalezy
podjg¢, aby sobie z nig poradzi¢.

INTELIGENCJA

Ogdlna umiejetnos¢, czesciowo zdeterminowana
genetyka jednostki, a gtéwnie zdeterminowana procesem
interakcji z wlasnym otoczeniem, ktéra pozwala jednostce
zdobywa¢ wiedze i wykorzystywa¢c jg w celu
rozwigzywania problemow i lepszego przystosowania sie
do swojego srodowiska.

RELACJA

Zwigzek  miedzy  dwojgiem ludzi  oznaczajgcy
powtarzajgce sie interakcje i wymiane emocjonalna.
Relacje mogg miec¢ charakter krétkotrwaty lub diugotrwaty
(w zaleznosci od poziomu wzajemnego zaangazowania),
pozytywny lub negatywny (w zaleznosci od polaryzacji
wymiany emocjonalnej), funkcjonalny lub dysfunkcyjny (w
zaleznosci od poziomu wzajemnego zaangazowania,
polaryzacji wymiany emocjonalnej i poziomu wspotpracy
w osigganiu celéw i pielegnowaniu rozwoju).

ZARZADZANIE RELACJAMI

Umiejetnos¢ wykorzystywania emocji do nawigzywania
wiezi z innymi ludzmi oraz wykorzystywania jezyka
i zachowan niewerbalnych w celu regulowania emocji
innych lub wptywania na nie. Biegte wykorzystanie tej
umiejetnosci prowadzi do funkcjonalnych i dtugotrwatych
relacji.




SLOWNICZEK

SAMOSWIADOMOSC

Zdolnos¢ bycia swiadomym wiasnego stanu fizycznego
i emocji oraz tgczenia odczuc cielesnych i przejawéw
psychologicznych z sytuacjami zyciowymi i bodzcami
spotecznymi, ktére je wywotaty lub w jaki$ sposéb na nie
wptynety.

SAMOKONTROLA

Zdolnos¢ do wyrazania wszystkich emocji w sposob
funkcjonalny i odpowiedni do sytuacji, radzenia sobie
zarowno z reakcjami werbalnymi, jak i niewerbalnymi.
Obejmuje takze umiejetnosc zwerbalizowania
i opisywania trudnych, negatywnych emocji, ktore sie
odczuwa, w jasny i zrozumiaty sposéb oraz zabiegania
O wsparcie.

SWIADOMOSC SPOLECZNA

Zdolnos¢ przetwarzania mowy ciata innych o0sob,
wskazéwek glosowych i wyrazen werbalnych w celu
zidentyfikowania odczuwanych przez nie emociji
i powigzania ich z sytuacjami zyciowymi, ktore
je wywotaty. Obejmuje takze zdolno$¢ odczuwania
podobnych emociji.
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