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Informacja o projekcie:

Celem projektu , Szkota dostepna dla wszystkich” jest wzmocnienie kompetencji
nauczycieli specjalistow w zakresie udzielania adekwatnego wsparcia

dzieciom i uczniom z uwzglednieniem zréznicowania ich potrzeb rozwojowych

i edukacyjnych, w tym dzieciom i uczniom bedgcym uchodzcami z Ukrainy,

a takze integrowania zréznicowanego srodowiska w klasie/szkole. W projekcie
opracowano wiele narzedzi pomocnych w prowadzeniu zaje¢ wychowawczo-
-specjalistycznych, w tym integracyjnych, zapewniajacych poczucie wspolnoty
wsrod dzieci i uczniow, oraz zadbano o budowanie przyjaznego klimatu w klasie/
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Troska o dobre samopoczucie uczniow w szkole wydaje sie wartoscig autoteliczng

i nadrzedna w edukacji, ktora ma sprzyjac optymalizacji potencjatu rozwojowego.

Petny rozwoj nie jest mozliwy, jesli zagrozone jest poczucie bezpieczenstwa

i niezaspokojone pozostajg podstawowe potrzeby, tj. poczucie akceptacji, przynaleznosci,
autonomii, autoekspresji. Dobre samopoczucie jest jednoczesnie celem i warunkiem
edukacji wysokiej jakosci, ktora - jako przestrzen dostepna wszystkim uczniom -
uwzglednia roznorodne potrzeby i mozliwosci. Jako stan zgeneralizowany, dobrostan
jest warunkowany subiektywnym postrzeganiem wtasnej sytuacji, przez co jest
wtasciwoscig niezwykle czutg na zmiany, zachwiania homeostazy systemu szkolnego,
przeksztatcenia struktury grupowej. To wtasnie w trudnych momentach bardzo

wazna jest Swiadoma, celowa i madra praca na rzecz utrzymania dobrostanu

uczniow, obejmujaca dziatania zaréwno proaktywne (profilaktyke), jak i reaktywne
(pomoc w kryzysie). Analiza aktualnej sytuacji uczniow w polskich szkotach i klasach,

do ktorych uczeszczaja uczniowie ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi, w tym

z doswiadczeniem migracji, pokazata, ze taka praca jest potrzebna. Ze statystyk wynika,
ze okoto jedna trzecia uczniow potrzebuje jakiejs formy wsparcia w procesie uczenia sie.
Ponadto polskie szkoty w bardzo krotkim okresie staty sie wielokulturowe na szerokg
skale, co dato poczatek nowym wyzwaniom dla catego systemu szkoty, a wtornie -

dla dobrostanu wszystkich uczniow, zarowno w aspekcie akademickim (zwigzanym

z ksztatceniem), spotecznym (zwigzanym z integracjg rowiesnicza), jak i emocjonalnym

(zwigzanym z radzeniem sobie z emocjami).
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Program ,.I’'m well, czyli mam sie dobrze”, dedykowany uczniom klas 4-8
szkot podstawowych, opiera sie na podejsciu catoszkolnym (whole

school approach). Proponowane w nim aktywnosci wykraczajg poza

tradycyjna relacje prowadzacy-grupa, wtaczajac w dziatania pozostatych
nauczycieli oraz rodzicow. Tym, co wyréznia program, jest jego koncentracja

na komponentach afektywnych i dziataniowych, a nie wytacznie poznawczych -
nie ogranicza sie¢ do podnoszenia $wiadomosci dotyczacej przyczyn trudnosci
w obszarze zdrowia psychicznego, lecz oddziatuje na realne doswiadczenia
uczniow, umozliwiajac im przezywanie sprawstwa, wspotprace oraz wptyw

na regulacje wtasnych emocji.

Istotnym elementem procesu tworzenia programu byto rownolegte prowadzenie
badan nad dobrostanem uczniow ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi,
w tym z doswiadczeniem migracji i uchodzstwa (zob. Papuda-Dolinskai in., 2025).
Dzieki temu odpowiada na najbardziej aktualne wyzwania identyfikowane

w srodowisku szkolnym oraz zostat oparty na empirycznie rozpoznanych
potrzebach zréznicowanych spotecznosci uczniowskich. Ponadto kazdy
scenariusz byt budowany tak, by uwzglednia¢ wytacznie techniki, ktore
znajduja potwierdzenie w badaniach naukowych i sg uznawane za efektywne.

Zobacz film

Program wspierania dobrostanu szkolnego ,,I'm well” wpisuje sie w strukture
i cele szkolnego programu wychowawczo-profilaktycznego. Moze stanowic

jego integralng czesc lub bezposrednie narzedzie realizacyjne, poniewaz

w praktyczny sposdob odpowiada na ustawowy obowigzek szkoty dotyczacy 1
ochrony zdrowia psychicznego uczniow oraz przeciwdziatania zachowaniom ] m, Uﬂﬂ,ﬂ)
ryzykownym. Wdrozenie programu pozwala na systemowe i uporzadkowane

podejscie do profilaktyki. Zamiast dziatan doraznych szkota zyskuje gotowy

model pracy z mtodziezg - sprawdzone narzedzia do pracy warsztatowej,

ktore mozna tatwo dopasowac do potrzeb grupy klasowe;j.



https://www.youtube.com/shorts/Wg_7MT6zcxA
https://www.youtube.com/shorts/Wg_7MT6zcxA
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W czesci pierwszej - teoretycznej - znajdujq sie wyjasnienia i definicje kluczowych
terminow, takich jak , dobrostan szkolny” i jego komponenty: ,,dobrostan
akademicki” (edukacyjny), ..dobrostan spoteczny” oraz ,dobrostan emocjonalny”.
W kolejnych podrozdziatach przedstawiono najczesciej spotykane problemy

w zakresie utrzymania dobrostanu szkolnego oraz wynikajace ze zréznicowania
potrzeb w spotecznosciach uczniowskich wyzwania dla satysfakcjonujgcego

funkcjonowania w trzech obszarach: edukacyjnym, spotecznym oraz emocjonalnym.

Czesc druga - praktyczna - opisuje metodyke prowadzenia warsztatow, bedzie
zatem bardzo wazna dla trenera, ktory planuje pracowac z proponowanymi
scenariuszami zajec. Opisano tu cele szczegotowe - kompetencje i umiejetnosci,
jakie sg rozwijane w kazdym scenariuszu, a takze podkreslono ich znaczenie dla
ogolnego dobrostanu szkolnego w kontekscie klasy / spotecznosci zréznicowane;.
Omaowiono rowniez: zasady korzystania z programu; warunki, jakie musi spetniac

trener; formy pracy grupowej; czas realizacji programu.

W czesci trzeciej opisano przebieg i efekty pilotazu programu, a w czwartej
zamieszczono komplet scenariuszy zajec wraz z zatacznikami niezbednymi

do ich realizacji. Cwiczenia usystematyzowano zgodnie z zakresem tematycznym
poszczegolnych komponentow dobrostanu szkolnego. Opisy ¢wiczen zawierajg
rowniez praktyczne wskazowki metodyczne dla prowadzacego, ktore moga

wspiera¢ planowanie pracy oraz efektywna realizacje programu.
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1. Czym jest
dobrostan szkolny?



Teoretyczne podstawy programu - Czym jest dobrostan szkolny?

Osiagniecie sukcesu szkolnego w optyce tradycyjnie rozumianej szkoty zwykle

bywa taczone z efektywnoscia przyswajania wiedzy przez ucznia, jego zdolnoscia
dostosowania sie do zasad i regut panujgcych w szkole oraz checig wpisania swoich
przekonan w wartosci grupowe. By¢ dobrym uczniem znaczy wowczas tyle, co
poprawnie (zgodnie z oczekiwaniami) funkcjonowa¢ pod wzgledem poznawczym,
spotecznym, behawioralnym. Nadanie centralnej wartosci osiggnieciom szkolnym
w wielu przypadkach odsuwa na dalszy plan subiektywne poczucie jakosci bycia
cztonkiem spotecznosci szkolnej, a przymus adaptacji niejednokrotnie zamyka
potencjat indywidualnych aspiracji, mozliwosci, motywacji rozwojowych. Utrwalone
w ten sposob wzory rozumienia roli ucznia w szkole, transmitowane na ptaszczyzne
dziatalnosci spotecznej po jej ukonczeniu, nie sprawdzajg sie jako kryterium
sukcesu w dalszych etapach zycia (zob. Cefai i in., 2021). Ani statyczna wiedza, ani
konformizm nie sg bowiem determinantami rozwoju jednostki. Badania empiryczne
coraz czesciej potwierdzajg, ze rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami

i budowania relacji pomaga uczniom nie tylko lepiej odnalez¢ sie w grupie, lecz
takze osiggac lepsze wyniki w nauce (Weissberg i in., 2015). Zdrowie psychiczne
oraz umiejetnos¢ opanowania stresu stanowia fundament ogélnego poczucia
szczescia i sukcesow w dorostym zyciu. Wysokie osiggniecia szkolne sq mozliwe
wtedy, gdy szkota dba o catosSciowy rozwoj kazdego dziecka. Dbatos¢ o dobrostan
uczniow nie koliduje z organizacjq dziatalnosci dydaktycznej, jest natomiast niezbednym

warunkiem, aby proces uczenia sie w ogole magt skutecznie zachodzic, szczegoélnie

<



16 \435 Teoretyczne podstawy programu - Czym jest dobrostan szkolny?

w przypadku dzieci najbardziej potrzebujacych wsparcia (Hargreaves, 2020;
UNESCO International Bureau of Education, 2023). Warto jednak poddac¢ refleksji
sposob, w jaki termin ,, dobrostan” funkcjonuje w dyskursie edukacyjnym. Czesto
bywa on ujmowany w sposob zawezony - jako stan ,,dobrego przystosowania”,
rozumiany jako brak trudnych zachowan, akceptacja szkoty oraz motywacja

do podejmowania obowigzkéw edukacyjnych. Takie podejscie redukuje dobrostan
do tego, ,.,co mierza kwestionariusze”, a rolg ucznia staje sie sprawne
funkcjonowanie w systemie w celu osiggania lepszych wynikéw szkolnych
(Simovska, 2021). Tymczasem adekwatne rozumienie dobrostanu powinno opieraé
sie na zapewnianiu uczniom realnego wptywu na ich doswiadczenia edukacyjne.
Dobrostan mozna postrzegac jako proces odkrywania przez dziecko wtasnej
tozsamosci i rozpoznawania tego, co mu stuzy, a takze budowania sprawczosci

i odwagi do wspottworzenia oraz zmieniania swojego otoczenia zamiast jedynie

biernego dostosowywania sie do odgornie narzuconych norm.

Takie miary jakosci systemu edukacji jak procent uczniow, ktorzy koncza nauke,
a takze wyniki standaryzowanych testow z roznych przedmiotow oraz wyniki
miedzynarodowych i krajowych ocen i badan to nie jedyne wyznaczniki jakosci
realizacji celow edukacyjnych, do ktorych pozytywne doswiadczenia ze szkotg
oraz emocjonalno-spoteczne aspekty funkcjonowania zaliczane sa coraz bardziej
swiadomie (zob. badania PISA; Kazmierczak i Bulkowski, 2024). Zaréwno rodzice,
jak i uczniowie cenig w szkole (gtéwnie podczas wyboru szkoty) dbatos¢ o dobre

samopoczucie uczniow lub - ogélniej - o dobrostan/wellbeing (Green i in., 2014).

W najszerszym ujeciu (Wright, 2015) dobrostan moze by¢ postrzegany jako
okolicznosci, w ktorych osoba/grupa ma dostep do zasobow niezbednych

do zaspokojenia istotnych potrzeb zgodnie z normami spotecznymi (dobrostan
obiektywny) oraz w sposoéb indywidualny doswiadcza zadowolenia, szczescia,

poczucia spetnienia (dobrostan subiektywny). W literaturze przedmiotu postuluje

<
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sie bardziej ekologiczne i kontekstualne ujecie dobrostanu szkolnego, w ktorym

to wartosci ,,zdrowia psychicznego i dobrostanu” stanowig fundament misji i kultury
catej organizacji szkoty (Cortina i in., 2021). Jest to zbiezne z przestaniem edukacji
wtaczajacej, zgodnie z ktorym szkota zapewnia uczestnictwo kazdego dziecka

i ucznia w procesie uczenia sie, rozumianego jako zdobywanie nowych informacji

i umiejetnosci, jak rowniez rozwijanie kompetencji emocjonalno-spotecznych.

W zwiazku z tym niejednoznaczna wydaje sie odpowiedz na pytanie, czy dobrostan

to cel, czy tez warunek wysokiej jakosci edukacji - dobrostan dla edukacji czy edukacja
dla dobrostanu (Norwich i in., 2022). Dobrostan moze byc zaréwno warunkiem
zaangazowania sie w edukacje, jak i wynikiem nauczania, np. poprzez wybor tresci
programowych. Cele zwigzane z dobrostanem majq wazne implikacje dla programu
nauczania i uczenia sie. Pomimo tego, ze zaleznos$¢ ta moze by¢ zwrotna i sprzezona,
wydaje sig, ze samo umiejscowienie tematyki dobrostanu psychicznego w oddziatywaniach
wychowawczych szkoty nie przyniesie rezultatu, jesli kultura instytucji nie sprzyja

utrzymaniu dobrej kondycji spoteczno-emocjonalnej uczniow i pracownikow.

0d wielu lat, a szczegolnie od poczatku wdrazania rozwigzan wzmacniajacych petne
uczestnictwo w edukacji wszystkich uczniow, dostrzega si¢ ogromna role samej szkoty
oraz czynnikow niewyrazonych wprost, takich jak klimat i atmosfera, w stwarzaniu
warunkow do optymalnego rozwoju oraz poczucia satysfakcji z bycia uczniem.

Te dwa wymiary - optymalne, pozytywne funkcjonowanie oraz subiektywne poczucie
satysfakcji - stanowig ramy definicyjne dla indywidualnego dobrostanu opisywanego
w tradycjach filozoficznych. , Czuje sig dobrze” i ,,funkcjonuje dobrze” to hasta
odzwierciedlajgce perspektywe hedonistyczng i eudajmonistyczng konstruktu
dobrostanu. Pierwsza z nich ktadzie nacisk na poczucie zadowolenia oraz bilans
pozytywnych i negatywnych emocji przezywanych w odniesieniu do réznych wydarzen,
kluczem do drugiej zas sg poczucie sensu i zaangazowanie. Obie perspektywy sg

wyrazem subiektywnej oceny jakosci swoich emocji i doswiadczen.
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Definicja dobrostanu szkolnego rozni sie od globalnych definicji dobrostanu tym,

ze jest zawezona do jednej z przestrzeni funkcjonowania dzieci i mtodziezy, jakq
jest szkota. Definicje dobrostanu w kontekscie edukacji szkolnej najczesciej
uwzgledniaja trzy wymiary: akademicki, emocjonalny oraz spoteczny. Najogolniej
mozna powiedziec, ze dobrostan uczniow zwigzany jest z satysfakcjg z zycia

w szkole, ich zaangazowaniem w nauke oraz ich funkcjonowaniem spoteczno-
-emocjonalnym, cho¢ w roznych definicjach akcentowane sa réznorakie jego
elementy. Wraz z pojawieniem si¢ dobrostanu uczniow jako priorytetowego obszaru
w polityce oSwiatowej i praktyce edukacyjnej wzrosty wysitki na rzecz jego pomiaru
i monitorowania (Svane i in., 2019), a takze liczba proponowanych obszaréw

sktadajacych sie na ten dobrostan.

Obecnie niemal na catym $wiecie promowany jest ruch edukacyjny Social and
Emotional Learning (SEL) jako rownolegty do ptaszczyzny akademickiej zwigzanej

z uczeniem sie wiedzy i umiejetnosci praktycznych. Jego celem jest rozwijanie
spotecznych i emocjonalnych kompetencji dla sukcesu w szkole, ale i w pdzniejszym
miejscu pracy, w tym umiejetnosci niezbednych do rozpoznawania i zarzadzania
emocjami, empatii, tworzenia pozytywnych relacji, podejmowania odpowiedzialnych
decyzji oraz skutecznego radzenia sobie z wymaganiami dorastania we wspotczesnym
ztozonym spoteczenstwie (CASEL, 2013). Wedtug Bracketta i Rivers (2014) istnieje
jednolita wizja SEL, ktéra promuje petny potencjat dzieci (w trzech wymienionych

sferach: akademickiej, emocjonalnej oraz spotecznej).

Mowiac o dobrostanie ucznia, badacze opisuja go poprzez konkretne, widoczne
wskazniki, czyli cechy zachowania i funkcjonowania dziecka, ktore nauczyciel
moze zaobserwowac w szkole. Takie praktyczne podejscie zostato wykorzystane
w narzedziu do oceny dobrostanu uczniow dokonywanej przez nauczycieli
(SWTRS - Student Wellbeing Teacher-Report Scale). Na tej podstawie przyjeto

rowniez rozumienie dobrostanu w niniejszym programie.
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Dobrostan szkolny jest tu rozumiany szeroko - jako dobre, harmonijne
funkcjonowanie ucznia w srodowisku szkolnym. Obejmuje nie tylko nauke

i wykonywanie zadan edukacyjnych, lecz takze relacje z innymi, rozwadj
emocjonalny i spoteczny oraz inne obszary wazne dla codziennego funkcjonowania
dziecka w szkole'. Na podstawie tego modelu na potrzeby programu wyodrebnione
zostaty trzy istotne sfery funkcjonowania szkolnego: dobrostan akademicki
(academic wellbeing), dobrostan emocjonalny (emotional wellbeing) oraz dobrostan

spoteczny (social wellbeing).

Dobrostan akademicki definiowany jest przez poziom autonomii poznawczej

oraz poczucie wtasnej skutecznosci w procesie uczenia sie. W wymiarze
operacyjnym przejawia si¢ jako zdolnos¢ do samodzielnego podejmowania

i kontynuowania zadan bez koniecznosci statej stymulacji zewnetrznej czy kontroli
ze strony personelu pedagogicznego. Kluczowym aspektem tego komponentu jest
zaangazowanie poznawcze, ktore objawia sie gotowoscia do konfrontacji z nowymi,
o wysokim stopniu trudnosci wyzwaniami edukacyjnymi. Uczen wykazujacy wysoki
dobrostan akademicki posiada rozwiniete poczucie sprawstwa i decyzyjnosci, co
pozwala mu na Swiadome wyznaczanie celow rozwojowych oraz utrzymywanie

motywacji wewnetrznej do eksploracji nowych obszarow wiedzy.

Dobrostan emocjonalny jest parametrem okreslajgcym subiektywna

jakos¢ doswiadczen ucznia oraz jego ogolny bilans afektywny w kontekscie
szkolnym. Opiera sie na stabilnosci emocjonalnej, poczuciu zadowolenia

oraz umiejetnosci samoregulacji. Operacjonalizacja tego obszaru wskazuje

na dominacje pozytywnych stanéw emocjonalnych, takich jak spokdj i satysfakcja,

oraz na niski poziom napiecia psychofizycznego, co uczen manifestuje poprzez

1 Na podstawie koncepcji dobrostanu zaproponowanej w literaturze naukowej
(Roberson i Renshaw, 2019).

<
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zrelaksowang i swobodng postawe. Komponent ten obejmuje takze globalng
ocene satysfakcji z przynaleznosci do danej spotecznosci klasowej oraz poczucie
sensu podejmowanych dziatan. Jest on czynnikiem krytycznym dla zachowania
rownowagi psychicznej, determinujacym zdolnosc ucznia do adaptacji i petnego

wykorzystania potencjatu w innych sferach zycia szkolnego.

Dobrostan spoteczny stanowi odzwierciedlenie kompetencji interpersonalnych
oraz poziomu integracji ucznia z grupa rowiesnicza i kadra pedagogiczna.

Jego charakterystyka obejmuje zaréwno przestrzeganie norm spotecznych

i regulaminowych, jak i umiejetnos¢ budowania trwatych, konstruktywnych relacji
opartych na zyczliwosci i wzajemnym szacunku. W ujeciu diagnostycznym istotna
jest tutaj Swiadomosc spoteczna, rozumiana jako zdolnos¢ do przyjmowania
perspektywy innych osob oraz sprawne funkcjonowanie w sytuacjach trudnych

i konfliktowych. Wysoki poziom tego komponentu manifestuje sie poprzez
pozytywny status w grupie, gdzie uczen jest postrzegany jako pozadany partner
w procesach kooperacyjnych, co bezposrednio przektada sie na jego poczucie

bezpieczenstwa spotecznego.




2. Dobrostan szkolny
w polskich szkotach
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W poprzednim podrozdziale wyjasniono, dlaczego dobrostan stat si¢ przedmiotem
rozwazan teoretycznych oraz badan empirycznych na gruncie edukacji. Dobre
samopoczucie w szkole warunkuje osigganie celow edukacyjnych, a te - jako
przystajace do wymagan wspotczesnego spoteczenstwa - uwzgledniajq oprocz
wiedzy i umiejetnosci rowniez kompetencje spoteczno-emocjonalne. Dlatego tez
tak istotne jest proaktywne budowanie zasobow odpornosciowych, ktore pozwola
konstruktywnie przetrwac kryzys i sytuacje trudne, a takze reagowanie szkoty

(na poziomie zaréwno systemu, jak i indywidualnym) na objawy spadku dobrostanu
uczniow. Badania pokazuja, ze czynniki szkolne, takie jak wysokie wymagania, testy
i ocenianie, zwigzane sa ze stresem i lekiem u dzieci i mtodziezy (Chamberlin i in., 2023).
W literaturze zagranicznej funkcjonuje , hipoteza stresorow edukacyjnych”, wedtug
ktorej wystepowanie problemow psychicznych wsrod nastolatkow wynika z duzej
liczby zrodet stresu zwigzanego z nauka i edukacjg (West i Sweeting, 2003).
Wspotczesne spoteczenstwa ktadg wiekszy nacisk na edukacje, a szanse zyciowe
nastolatkow coraz bardziej zaleza od ich osiagnie¢ edukacyjnych. W rezultacie

nastolatkowie czujg wiekszy stres zwigzany z naukg szkolna.

Nie wnikajgc w przyczyny stresu szkolnego, na gruncie polskim podobnie zauwaza
sie eskalacje tego zjawiska. Badania przeprowadzone przez Krajowe Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom potwierdzajg te tendencje — poziom stresu

szkolnego w 2021 r. byt najwyzszy od lat.
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0d 2015 r. w miedzynarodowym systemie oceny Programu Miedzynarodowe;j
Oceny Umiejetnosci Uczniow (PISA) dostepne jest narzedzie mierzace zmienne
spoteczno-emocjonalne zwigzane z dobrostanem uczniow. W badaniu PISA 2022
(zob. Kazmierczak i Bulkowski, 2024) polscy uczniowie zajeli bardzo niskie
pozycje zwtaszcza w kilku kategoriach: poczucia przynaleznosci do szkoty,
sprawczosci w samodzielnym uczeniu sig, a nawet satysfakcji z zycia. Co wiecej,
uczniowie s zdystansowani w stosunku do szkoty i dosy¢ negatywnie oceniajg

szkolne relacje pomiedzy rowiesnikami oraz uczniami i nauczycielami.

W komponencie badawczym projektu ,Szkota dostepna dla wszystkich”
(Papuda-Dolinska i in., 2025) oceniono dobrostan uczniéw uczacych sie

w klasach zréznicowanych, obejmujacych dzieci z doswiadczeniem migracji

oraz uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE). Co 6smy uczen
(12,4%) charakteryzowat sie niskim dobrostanem szkolnym - byty to osoby

z wysokim poziomem samotnosci i leku szkolnego, czesto doswiadczajace agres;ji
rowiesniczej, o niskiej samoocenie, stabych relacjach spotecznych i niskich

osiagnieciach. W przecietnej klasie jest 3-4 takich uczniow.

uczniowie o wysokim dobrostanie szkolnym 33,8%

uczniowie o $rednim dobrostanie szkolnym 43,5%

uczniowie o niskim dobrostanie szkolnym 12,4%

uczniowie z problemami w relacjach 10,3%

Wykres 1. Profile typow uczniow pod wzgledem poziomu dobrostanu szkolnego
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Kolejne 10,3% stanowili uczniowie z wyraznymi trudnosciami w relacjach
rowiesniczych. Pomimo dobrych wynikéw w nauce, poczucia wsparcia ze strony
nauczycieli i wysokiego zaangazowania, towarzyszyto im osamotnienie, niski status
interpersonalny oraz podwyzszony lek szkolny. W typowej klasie jest ok. 3 takich
uczniow. Lacznie niemal co czwarty uczen (22,7%) wykazywat symptomy obnizonego
dobrostanu szkolnego w sferze relacji spotecznych, funkcjonowania emocjonalno-

-motywacyjnego lub w obu tych obszarach.

Dtugotrwaty stres, obnizone poczucie dobrostanu oraz utrzymujace sie negatywne
emocje zwigzane z funkcjonowaniem w srodowisku szkolnym moga zwigkszac
ryzyko rozwoju zaburzen zdrowia psychicznego. Wedtug raportu Najwyzszej lzby
Kontroli (2020) blisko 9% populacji niepetnoletniej (ok. 630 tys. osob) w Polsce
wymaga profesjonalnego wsparcia psychicznego. Dokument ten obnaza systemowe
bariery - krytycznie utrudniony dostep do psychiatrii dziecigcej (zwtaszcza

w mniejszych miejscowosciach) oraz niedostateczng profilaktyke w placowkach

medycznych i oswiatowych.

Kryzysowi zdrowia psychicznego wsrod polskich uczniow poswiecono w ostatnim
czasie wiele debat, konferencji oraz raportow badawczych. Na przyktad w 2022 r.
na zlecenie Rzecznika Praw Dziecka przeprowadzone zostato badanie dotyczace
jakosci zycia dzieci i mtodziezy (Biuro RPO, 2022). Wynika z niego, ze okreslajac
swoj nastroj w minionym tygodniu, 17% uczniow klas drugich i 29% uczniow klas
szostych szkoty podstawowej wskazato na poczucie smutku. Z kolei w szkotach
ponadpodstawowych do zniechecenia i apatii przyznato sie az 49% uczniow.
Dodatkowo wskazali oni rowniez na przyttoczenie problemami (45%) oraz poczucie,
ze majg wszystkiego dos¢ (44%). Wedtug badania przeprowadzonego w 2021 .
przez Centrum Badania Opinii Spotecznej na zlecenie Krajowego Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom (zob. Roguska, 2022) trzema najczesciej

doznawanymi trudnymi emocjami wymienianymi przez uczniow tego szczebla

<
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edukacji sq: zdenerwowanie i rozdraznienie (72%), zniechecenie i znuzenie (62%)

oraz bezradnosc¢ (57%). Za wystepowanie zaburzen zdrowia psychicznego u dzieci

i mtodziezy nie jest odpowiedzialna tylko szkota, czesto ich podtoze ma bowiem
charakter spoteczny lub rodzinny. Niemniej zazwyczaj w pierwszej kolejnosci to
wtasnie szkota ma obowigzek realizowac zadania zwigzane zarowno z identyfikacja, jak

i z odpowiednig reakcjq na obserwowane symptomy problemoéw natury psychologicznej.

Wtasciwa realizacja tych zadan moze wymagac wielopoziomowych dziatan
zwigzanych z ochronga zdrowia psychicznego, takich jak: profilaktyka, promocja,
pomoc w kryzysie, powrot do zdrowia. Rekomendacje i dziatania w kazdym z tych
obszarow byty przedmiotem analizy na konferencji ,,Zdrowie psychiczne dzieci

i mtodziezy. Wspolna praca, najlepsze rozwigzania”, zorganizowanej w 2024 r.
przez Instytut Badan Edukacyjnych w partnerstwie z Ministerstwem Edukacji
Narodowej. W zakresie profilaktyki i promocji miesci sie psychoedukacja, w tym
ujecie problematyki zdrowia psychicznego w odpowiednim zakresie w podstawie
programowej ksztatcenia ogolnego w poszczegolnych typach szkot na kazdym etapie
edukacyjnym. Oprocz tego kazda szkota realizuje program profilaktyczno-
-wychowawczy przygotowany w oparciu o rozpoznane potrzeby uczniow i problemy
wystepujgce w srodowisku szkolnym. W tym obszarze mieszczg sie rowniez
dziatania zwigzane z edukacjg rodzicow i nauczycieli. Pomoc w kryzysie i powrot
do zdrowia obejmuje dziatania diagnostyczne i postdiagnostyczne prowadzone

lub wspierane przez nauczycieli specjalistow, ktorych jednym z obowigzkow
zawodowych jest zapewnienie pomocy psychologiczno-pedagogicznej w trakcie
biezacej pracy z uczniem, odpowiednio do rozpoznanych potrzeb uczniow, w tym

udzielanie pomocy w stanach kryzysu psychicznego.

Z analizy wielorakich dziatan podejmowanych na rzecz ochrony zdrowia psychicznego
na poziomie szkoty wynika potrzeba ich ustandaryzowania, ewaluacji, ale takze

dopasowania do ciggle zmieniajacej sie sytuacji edukacyjnej polskich szkot.

<
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Wydarzenia nadzwyczajne, o charakterze globalnym, takie jak pandemia czy
wojna, jak rowniez tendencje na poziomie krajowym - zmiany legislacyjne,
sytuacja strukturalna systemu oswiaty po wtaczeniu dzieci z doSwiadczeniem
migracji — oddziatujg niezwykle silnie na wydolnosc¢, ,,sprezystosc” szkoty

w zakresie reagowania na kryzysy mentalne wsrod uczniow, ale tez stawiajg
wyzwania zwigzane z modyfikowaniem i profilowaniem dziatan profilaktycznych,

wychowawczych i pomocowych.




3. Zroznicowanie
potrzeb edukacyjnych
a dobrostan uczniow
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Aktualny obraz polskiej edukacji cechuje bezprecedensowa heterogenicznosc
potrzeb rozwojowych i edukacyjnych. Zgodnie z danymi Systemu Informacji
Oswiatowej (stan na czerwiec 2025 r.) w roku szkolnym 2024/2025 orzeczenie

o potrzebie ksztatcenia specjalnego posiadato 283 273 ucznioéw, co stanowi 5,43%
ogolnej populacji szkolnej liczacej ponad 5,2 mln osob. Na podstawie liczby
orzeczen mozna stwierdzi¢, ze dominujaca grupe stanowia osoby ze spektrum
autyzmu (33,80%]). Znaczacy udziat w grupie uczniow wymagajacych specjalnego
ksztatcenia majq rowniez uczniowie z niepetnosprawnosciami sprzezonymi (19,11%)
oraz z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu lekkim (16,82%). W statystyce
tej obecni sa takze uczniowie z niepetnosprawnosciami sensorycznymi (wzroku

i stuchu) i ruchowymi oraz osoby zagrozone niedostosowaniem spotecznym.

Rownolegle system edukacji obejmuje liczng grupe uczniow posiadajacych opinie

z poradni psychologiczno-pedagogicznych (m.in. w kierunku ADHD czy specyficznych
trudnosci w nauce), a takze uczniow z doswiadczeniem uchodzczym. Obecnie

w polskich szkotach uczy sie ponad 200 tys. dzieci i mtodziezy z Ukrainy, z czego
wiekszo$¢ (152 tys.) przybyta do Polski po wybuchu wojny w 2022 r. (Swidrowska

i Stano, 2025).

Tak dynamiczna i wielowymiarowa struktura spotecznosci uczniowskiej generuje

ztozone wyzwania dydaktyczno-wychowawcze. Wptywa ona bezposrednio
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na subiektywny dobrostan szkolny zaréwno uczniéw o specjalnych potrzebach,
jak i ich rowiesnikow o standardowym profilu funkcjonowania. Zrozumienie
tych zaleznosci jest kluczowe dla budowania inkluzyjnego Srodowiska, ktore
sprzyja satysfakcji z nauki i zapobiega poczuciu izolacji czy przecigzenia

poznawczego u wszystkich uczestnikow procesu edukacyjnego.

Wyzwania w obszarze dobrostanu akademickiego

Przywotane wyzej statystyki w praktyce oznaczajg obecnos¢ uczniow

o0 zroznicowanych potrzebach w niemal kazdym oddziale klasowym. Sytuacja
ta naktada na nauczycieli obowigzek projektowania procesu dydaktycznego
w sposob elastyczny, uwzgledniajgcy zaréwno zalecenia poradni
psychologiczno-pedagogicznych, jak i koniecznos¢ statego dostosowywania
wymagan edukacyjnych. Pomimo tego, Ze proces ten jest wspierany przez
nauczycieli wspoétorganizujacych oraz specjalistow (psychologow, pedagogow
specjalnych), kluczowym wyzwaniem pozostaje wypracowanie spojnego
modelu nauczania dla wewnetrznie zréznicowanej grupy uczniow (Broderick
i in., 2005; Szumski, 2010). Nauczyciel staje wobec zasadniczego dylematu:
W jaki sposob zorganizowac proces dydaktyczny, aby byt on skuteczny

i adekwatny do potrzeb wszystkich uczniow? Choc¢ dynamicznie rozwijajace sie
rozwigzania z zakresu edukacji wtgczajacej dostarczaja pewnych odpowiedzi
na to wyzwanie, obszar ten nadal wigze sie z ryzykiem popetniania btedow
metodycznych oraz obnizenia jakosci ksztatcenia. Jako jedna z najczesciej
wystepujacych trudnosci nauczyciele wskazuja ztozong sytuacje metodyczng
wynikajacg z koniecznosci rownolegtego nauczania uczniéw funkcjonujgcych
na zréznicowanych poziomach mozliwosci intelektualnych i percepcyjnych
(Chrzanowska i Szumski, 2019; Gajdzica, 2013). Taka sytuacja wymaga
znacznego naktadu pracy zwigzanej z modyfikowaniem metod i form pracy
dydaktycznej oraz poswiecenia wigkszej ilosci czasu na przygotowanie

zroznicowanych pomocy dydaktycznych.
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Proces efektywnego uczenia sie w klasie zréznicowanej moze wymagac
dodatkowych dziatan wspierajacych, gdy u niektoérych uczniow pojawiajg

sie zachowania trudne, zwigzane z ich funkcjonowaniem rozwojowym,
niepetnosprawnoscia lub doswiadczanymi trudnosciami. Wptywaja one
bezposrednio na osiagniecia szkolne ucznia oraz utrudniajg relacje spoteczne,
a jednoczesnie wymagajg od nauczycieli dostosowania metod pracy do potrzeb
catej klasy. Z kolei trudnosci internalizacyjne, takie jak lek, obnizony nastroj
czy fobie, sa mniej zauwazalne i dlatego tatwiej je przeoczyc. Mogq one jednak
ograniczac¢ aktywne uczestnictwo ucznia w lekcjach, utrudnia¢ budowanie relacji
rowiesniczych oraz negatywnie wptywac na uczenie sie, prowadzac - jesli nie
zostang odpowiednio rozpoznane i wsparte - do dtugofalowych konsekwencji

edukacyjnych (Nuheziin., 2025).

Doniesienia badawcze wskazujg, ze kluczem do wyréwnywania tych réznic

moze by¢ stosowanie wtaczajacych strategii edukacyjnych. Wyniki analiz
(Tancredi i in., 2025) sugeruja, ze redukcja zbednych obcigzen poznawczych

oraz uproszczenie jezyka instrukcji pozwalajg uczniom wydatniej ukierunkowac
zasoby mentalne na proces uczenia sig, zamiast trwonic je na pokonywanie barier
wynikajacych z niedostosowanej formy przekazu. Wdrozenie tych rozwigzan
pozwala zminimalizowac niepotrzebne przeszkody dydaktyczne, sprzyjajac
petnemu zaangazowaniu uczniow o roznorodnych profilach neurobiologicznych.
Nabycie tych kompetencji oraz wykorzystywanie wynikajacej z nich Swiadomosci
w procesie dydaktycznym nie jest zadaniem tatwym, dlatego mozna je uznac

za istotne wyzwanie w pracy nad dobrostanem klasy.

0 ile gotowos¢ do pracy w warunkach edukacji wtaczajacej oraz postawy wobec
nauczania uczniow ze SPE sg przedmiotem analiz od lat, o tyle znacznie stabiej
rozpoznane jest przygotowanie polskiej kadry pedagogicznej do pracy z dzie¢mi

z doswiadczeniem migracji. Jak wskazujg Pyzalski i in. (2022),
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polscy nauczyciele upatruja gtownych trudnosci w roznicach komunikacyjnych,
aspektach kulturowych oraz kondycji emocjonalnej uchodzcow. Pominiecie
dostepnosci komunikacyjnej w procesie dydaktycznym sprawia, ze uczniowie
cudzoziemscy czesto stajg przed zadaniami nieadekwatnymi do ich faktycznej
wiedzy i umiejetnosci. W tym ujeciu niedostateczne kompetencje nauczycielskie
bezposrednio przektadajg sie¢ na niskg jakosc dydaktyki, co w konsekwencji
ogranicza mozliwosci rozwojowe uczniow i obniza ich satysfakcje z nauki.

W badaniu Amnesty International (2023) wiekszos¢ nauczycieli wskazata

na poczucie ,pozostawienia samym sobie”, bez przeszkolenia do pracy z dzieckiem
cudzoziemskim. Nauczyciele nie wiedza, jak przygotowywac czy dostosowywac
materiaty dydaktyczne, aby byty zrozumiate dla uczniow ukrainskich. Nadal brakuje
systemowych wytycznych dotyczacych nauczania jezyka polskiego jako jezyka

edukacji szkolnej przez nauczycieli przedmiotow.

Nowe zadania spoczywajace na nauczycielach z jednej strony moga stanowic
wyzwanie dla utrzymania wysokiej jakosci procesu dydaktycznego, co moze zostac
zauwazone przez uczniow i zinterpretowane jako utrudnienie w ich wtasnym
procesie uczenia sig, z drugiej strony zas moga by¢ zagrozeniem dla poczucia

satysfakcji z tej ptaszczyzny uczestnictwa w zyciu szkolnym.

W rezultacie dobrostan akademicki w klasach zréznicowanych staje sie wyzwaniem
zaleznym od organizacji procesu ksztatcenia. Kluczowe znaczenie ma tu
responsywnos$c na zréznicowane potrzeby, a takze wspieranie indywidualnego

potencjatu oraz zapewnienie rownego traktowania w systemie oceniania.

THm HTH"IF‘L }.l_..,l
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Pomimo licznych obcigzen, z jakimi mierzg sie dzis nauczyciele i uczniowie,
badania pokazuja, ze sam fakt posiadania SPE nie przesadza bezposrednio

o poziomie dobrostanu szkolnego uczniow (Schwab i in., 2015). Uczniowie

ze SPE i ich rowiesnicy bez diagnozy deklarujg bowiem zblizony poziom
zadowolenia ze szkoty. Wieksze znaczenie majg tu indywidualne cechy ucznia
oraz jego wiek i pte¢. Oznacza to, ze nawet w warunkach wysokich wymagan
dydaktycznych dobrostan uczniow moze byc chroniony - pod warunkiem,

ze wsparcie edukacyjne uwzglednia ich zasoby i realne mozliwosci.

W badanich pn. ,,Dobrostan szkolny w klasach zréznicowanych” (Papuda-Dolinska
i in., 2025), prowadzonych w projekcie ,,Szkota dostepna dla wszystkich”,
analizie poddano kluczowe elementy akademickiej sfery dobrostanu
szkolnego, takie jak: postrzeganie praktyk nauczania wtaczajgcego; poczucie
sprawiedliwego traktowania przez nauczyciela; poczucie celu edukacyjnego;

akademicki obraz siebie; wyniki z jezyka polskiego i matematyki.

Z uzyskanych danych wynika, ze zdecydowana wiekszos¢ uczniow doswiadczata

aktywnego wtaczania w lekcje i sprawiedliwego traktowania przez nauczycieli -
jedynie co dsmy uczen zasygnalizowat brak wystarczajgcego zaangazowania lub
poczucie niesprawiedliwosci. Co wigecej, uczniowie z doswiadczeniem migracji

z Ukrainy - wbrew obawom o ich mozliwg marginalizacje - czesciej postrzegali

nauczycieli jako osoby traktujace wszystkich uczniow réwno, co mozna uzna¢

za wazny i budujacy sygnat dla praktyki szkolne;.

Szczegolnie niepokojace sq dane dotyczace sensu uczenia sie. Az 41% uczniow
miato niski poziom poczucia celu edukacyjnego. Uczniowie z Ukrainy czesciej
niz uczniowie polscy dostrzegali sens uczenia sie i deklarowali wyzszg radosc
z nauki, mimo ze osiagali nizsze wyniki z jezyka polskiego, co wigze sig gtownie

z barierami jezykowymi. Z kolei uczniowie ze SPE czesciej charakteryzowali sie

-
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obnizonym akademickim obrazem siebie i osiggali nizsze wyniki edukacyjne -

zjawisko to jest spojne z wynikami badan krajowych i miedzynarodowych.

Wyniki badan wskazujg na kilka kluczowych obszaréw wymagajacych Whiosek dla
systematycznej pracy w szkole: wzmacnianie poczucia sensu uczenia praktyki
sie; odbudowywanie motywacji, radosci i zaangazowania poznawczego

uczniow; wspieranie pozytywnego akademickiego obrazu siebie, zwtaszcza

u uczniow ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi; ograniczanie

nierownosci w osiggnieciach edukacyjnych poprzez dopasowang dydaktyke.

Wyzwania w obszarze dobrostanu emocjonalnego

W klasach zréoznicowanych, w ktorych ucza sie uczniowie ze SPE, czesciej
mogq sie pojawiac trudnosci zwigzane ze zdrowiem psychicznym, co wymaga
szczegolnej uwaznosci ze strony szkoty. Dzieci z niepetnosprawnosciami,
zwtaszcza o charakterze neurorozwojowym, statystycznie czesciej
doswiadczajg obnizonego dobrostanu psychicznego oraz réznorodnych
problemoéw emocjonalnych w porownaniu z rowiesnikami bez takich
doswiadczen. Choc¢ wiele badan koncentruje sie na uczniach z okreslonymi
rozpoznaniami (np. ADHD czy spektrum autyzmu), podobne trudnosci

w codziennym funkcjonowaniu - zwtaszcza w obszarze regulacji emocji,
uwagi i relacji spotecznych - mogg wystepowac réwniez u uczniow z innymi
zaburzeniami neurorozwojowymi (Eapen, 2014). Z tego wzgledu kluczowe jest
systematyczne monitorowanie dobrostanu psychicznego zaréwno pojedynczych
ucznidw, jak i catej klasy, a takze tworzenie Srodowiska edukacyjnego,

ktore sprzyja poczuciu bezpieczenstwa i przynaleznosci oraz dostepowi

do adekwatnego wsparcia dla wszystkich uczniow.

Zréznicowanie potrzeb edukacyjnych nierozerwalnie wigze si¢ z odmiennoscia

w zakresie rozwoju emocjonalnego oraz dojrzatosci mechanizmoéw kontroli

<
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wykonawczej (NUfez i in., 2025). Podczas gdy czes¢ uczniow dysponuje kompetencjami
do samodzielnego wyciszania napigcia (autoregulacja), inni wymagaja aktywne;j
koregulacji ze strony nauczyciela, aby powroécic¢ do stanu umozliwiajacego efektywne
przyswajanie wiedzy (Girgis i in., 2025). Rownie istotne s indywidualne progi tolerancji
na bodzce Srodowiskowe. To samo otoczenie klasowe moze dla jednego ucznia
stanowic przestrzen optymalna, natomiast dla innego bedzie zrodtem paralizujgcego
przecigzenia poznawczego lub sensorycznego, wywotanego np. nadwrazliwoscig

na hatas czy natezenie swiatta (Le Cunfiin., 2023).

Uczniowie ze SPE, zwtaszcza z zaburzeniami rozwojowymi, sg bardziej narazeni

na obnizone samopoczucie i problemy emocjonalne, poniewaz trudnosci rozwojowe
czesto wspotwystepuja z zaburzeniami zdrowia psychicznego (Bouras, 2011).
Ryzyko to jest kilkukrotnie wyzsze niz w populacji rowiesniczej, a u znacznej czesci
dzieci pojawiajq sie tez objawy leku, depresiji czy trudnosci w regulacji zachowania.
Problemy te bywajg jednak ,.ukryte” w obrazie podstawowych trudnosci rozwojowych,
przez co nie zawsze sg wczesnie rozpoznawane i odpowiednio wspierane. Ponadto
na dobrostan psychiczny wptywa kumulacja czynnikow ryzyka - biologicznych,

rodzinnych i Srodowiskowych - przy jednoczesnym niedoborze czynnikéw ochronnych.

Sytuacje dodatkowo komplikujg doswiadczenia spoteczne, takie jak izolacja,
odrzucenie czy stygmatyzacja, ktore istotnie obnizajg zdrowie psychiczne dziecka
(Carmona i Montanero, 2025). Podobne mechanizmy uruchamia doswiadczenie
migracji, ktore moze konstytuowac poczucie ,.innosci” i takze zwiekszac podatnos¢

na trudnosci emocjonalne.

Z badan UNICEF-u (Biuro UNICEF ds. Reagowania na Potrzeby Uchodzcéw w Polsce
i in., 2024) wynika, ze jedna czwarta ukrainskich nastolatkow (24%) zgtaszata niski
poziom dobrostanu, a prawie potowa czuta si¢ samotna po przyjezdzie do Polski. Co

przy tym istotne, znaczna liczba nastolatkow doswiadczata wysokiego poziomu stresu.

<
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W przypadku czesci dzieci ukrainskich (szczegélnie tych pochodzacych

z terenow objetych wojng) moga wystepowac problemy natury psychologicznej,
takie jak trauma czy stres pourazowy, choc¢ stres moze byc¢ takze konsekwencjq
samej ucieczki, zmiany miejsca zycia, obawy o wtasne zycie lub zycie najblizszych,

problemow finansowych czy mieszkaniowych (Pyzalski i in., 2022).

Wzmozony poziom frustracji moze dotykac wszystkich uczniow: ukrainskich
ze wzgledu na izolacje spoteczng, bariere jezykowa, nierownosci spoteczne i brak
zrozumienia sytuacji migracyjnej przez otoczenie; polskich, np. w sytuacjach,

kiedy obserwujg objawy kryzysu u swoich rowiesnikow i nie potrafig im pomoc.

Nalezy podkresli¢, ze sytuacja ta jest ztozona, skomplikowana i nadzwyczajna,
wigze sie bowiem z koniecznoscig wprowadzenia zmian organizacyjnych w trybie
natychmiastowym. Poza tym doswiadczenie migracji uczniow, ktorzy znalezli sie
w polskim systemie edukacji, nie byto dobrowolne, tylko wymuszone sytuacjg
kryzysowa. Trudne do$wiadczenia i silne emocje, jakie przezywaja dzieci
uchodzcze, a do tego trudnosci szkolne wynikajace z bariery komunikacyjnej
oraz roznic kulturowych, w tym réznic w systemach edukacyjnych, to czynniki,
ktore nie pozostajg bez wptywu na poczucie dobrostanu wszystkich uczniow

polskich szkot w kazdym z jego wymiaréw (Papuda-Dolinska i in., 2025).

Badania jednoznacznie wskazuja, ze uczniowie ze SPE funkcjonuja w klasach Co mowiq
zroznicowanych z nizszym poziomem dobrostanu emocjonalnego niz ich badania?
rowiesnicy bez SPE. Osiagaja oni istotnie nizsze wyniki we wszystkich obszarach

kompetencji spotecznych i emocjonalnych (Ralic i Markovic, 2024). Pod koniec

szkoty podstawowej czesciej deklarujg mniejsze zadowolenie z zycia, szkoty

oraz relacji z rowiesnikami, a takze czesciej doswiadczajg zmeczenia i poczucia

samotnosci. Towarzyszy temu nizszy poziom radosci z uczenia sie oraz poczucia

skutecznosci w radzeniu sobie z zadaniami szkolnymi (Goldan i in., 2022).
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Dzieci z doswiadczeniem migracji s narazone na obnizony dobrostan psychiczny
rowniez ze wzgledu na inne mechanizmy. Czesto doswiadczajq skumulowanego

i dtugotrwatego stresu zwigzanego z przemocg, utrata domu, trudng drogg
migracyjng oraz wyzwaniami adaptacyjnymi po osiedleniu sig, przy jednoczesnym
ostabieniu naturalnych systemow wsparcia, co zwieksza ryzyko powaznych

trudnosci emocjonalnych (Tylor i Kaplan, 2023]).

W badaniach pn. ,,Dobrostan szkolny w klasach zroznicowanych” (Papuda-
-Dolinska i in., 2025), prowadzonych w projekcie ,,.Szkota dostepna dla wszystkich”,
analizie poddano kluczowe elementy emocjonalnej sfery dobrostanu szkolnego,
takie jak: emocjonalne nastawienie do szkoty, ktorego miarg byto emocjonalne
wtaczanie rozumiane jako poczucie komfortu i zadowolenia z przebywania

w srodowisku szkolnym; lek szkolny; radosc z uczenia sie.

Uzyskane wyniki wskazujg na wyraznie zréznicowany charakter emocjonalnego
wymiaru dobrostanu uczniow. Niemal potowa badanych charakteryzowata

sie niskim poziomem emocjonalnego zwigzku ze szkota i innymi uczniami,

a jednoczesnie az 51% uczniow cechowat niski poziom radosci z uczenia sie.

Co trzeci uczen deklarowat wysoki poziom leku szkolnego, co prowadzi

do wniosku, ze dla znaczacej czesci dzieci i mtodziezy szkota pozostaje

srodowiskiem obcigzajgcym emocjonalnie.

Na tym tle interesujaco przedstawia sie sytuacja uczniow z doswiadczeniem
migracji z Ukrainy. Wykazywali oni bardziej pozytywne emocjonalne nastawienie
do szkoty niz ich polscy rowiesnicy oraz deklarowali wyzszg radosc z uczenia
sig. Jednoczesnie poziom leku szkolnego w obu grupach okazat sie zblizony.

Z kolei uczniowie ze SPE czesciej doswiadczali podwyzszonego poziomu

leku szkolnego, co wpisuje sie w szerszy obraz ich mniej korzystnego

funkcjonowania w szkole w obszarze zarowno spotecznym, jak i edukacyjnym.

-
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Z uzyskanych danych wynika, ze dobrostan uczniow ze zréznicowanymi Whiosek dla
potrzebami jest ksztattowany nie tylko przez ich indywidualne trudnosci, lecz praktyki
takze przez warunki uczenia sie i relacje spoteczne w srodowisku szkolnym.

Wskazuje to na znaczenie Swiadomego wspierania dobrostanu emocjonalnego

catej klasy jako warunku optymalnego funkcjonowania uczniow. Kluczowe

obszary wymagajgce systematycznej pracy sq nastepujace: wzmacnianie

pozytywnego emocjonalnego zwigzku uczniow ze szkota, budowanie radosci

Z uczenia si¢ oraz ograniczanie napiecia i leku szkolnego. Szczegolnej uwagi

wymagaja uczniowie ze SPE, u ktorych ryzyko obcigzenia emocjonalnego jest

wyzsze. Jednoczesnie wyniki uczniow z doSwiadczeniem migracji pokazuja, ze

szkota moze petnic¢ funkcje waznego zrodta stabilizacji, sensu i pozytywnego
zaangazowania emocjonalnego, jesli tworzy warunki sprzyjajgce bezpiecznemu

uczestnictwu w zyciu szkolnym.

Wyzwania w obszarze dobrostanu spotecznego

Dobrostan spoteczny, ktory w duzej mierze zalezy od relacji rowiesniczych,

to obszar, ktory powinien zostac objety szczegolng troska ze strony szkoty
jako spotecznosci zroznicowanej. R6znorodnos¢ potrzeb oznacza m.in.
zroznicowany poziom kompetencji spotecznych i komunikacyjnych, ryzyko
uruchomienia procesow etykietowania i stygmatyzacji, koniecznosc
wypracowania jasnych procedur reagowania na zachowania trudne itp.

Te wszystkie czynniki ryzyka sprawiaja, ze konieczna jest ukierunkowana
praca profilaktyczna i wychowawcza, ktorej celem bedzie Swiadome dziatanie

na rzecz integracji spotecznej grupy.

Jak pokazuje zaréwno praktyka, jak i badania, specjalne potrzeby edukacyjne
generujq podwyzszone ryzyko wiktymizacji uczniow, ktorzy je posiadajq
(zob. Kaczan i in., 2025; Plichta, 2016; Plichta i Olempska-Wysocka, 2014).

Do czynnikow ryzyka nalezg m.in. bariery komunikacyjne, ograniczenia
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motoryczne i intelektualne, a takze znaczna zaleznos¢ od opiekunow i silna
potrzeba akceptacji. Cechy te czesto stajg sie zrodtem ,,asymetrii sit” miedzy

uczniami ze SPE a ich typowo rozwijajacymi sie rowiesnikami.

Jak sie okazuje, te same deficyty, ktore czynig ucznia podatnym na atak, moga
jednoczesnie prowadzi¢ do podejmowania przez niego zachowan agresywnych
(Roseiin., 2011). W tym ujeciu agresja skierowana przeciwko innym bywa formg
ochrony wtasnej, wynikajacg z ograniczonego repertuaru kompetencji spotecznych
(Maag, 2012). W przypadku osob z niepetnosprawnoscia (np. intelektualng) sprawstwo
przemocy moze byc¢ rowniez wyuczong reakcjq na chroniczne do$wiadczanie
prowokowania lub krzywdzenia. Sytuacja, w ktorej uczen funkcjonuje w obu tych
rolach jednoczesnie, jest szczegodlnie niekorzystna, gdyz wigze sie z podwyzszonym

ryzykiem wystapienia powaznych zaburzen zdrowia psychicznego.

Warto przy tym zaznaczy¢, ze ryzyko zaangazowania w przemoc jest modyfikowane
przez dodatkowe zmienne, wsrod ktorych kluczowa role odgrywa stopien
~widocznosci” niepetnosprawnosci (Eilts i Koglin, 2022). Paradoksalnie, wedtug
niektorych doniesien, uczniowie z wyraznie widocznymi dysfunkcjami bywaja
rzadziej celem bullyingu niz ich rowiesnicy z trudnosciami ukrytymi, np. natury
poznawczej (Swearer i in., 2012). Moze to wynika¢ z mniejszego zrozumienia

i mniejszej empatii otoczenia wobec deficytow, ktore nie manifestujq sie

w sposob oczywisty w wygladzie czy sprawnosci fizycznej ucznia.

Ten dystans spoteczny i ryzyko izolacji dotykajq takze uczniow z doswiadczeniem
migracyjnym. Ich sytuacja jest szczegolnie wrazliwa ze wzgledu na naktadajace sig
bariery kulturowe i jezykowe. Jak wskazujq Berry (2008) oraz Wahli in. (2022),
mtodzi migranci - zwtaszcza w poczatkowej fazie adaptacji — napotykajg znaczne
trudnosci w nawigzywaniu trwatych wiezi, co bezposrednio przektada sie naich

nizszy status spoteczny oraz poczucie braku akceptacji w sSrodowisku szkolnym.

<
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W raporcie opartym na opiniach nauczycieli i nauczycielek podkreslono pewne
zgeneralizowane postawy i zachowania uczniow nowo przybytych, ktére moga
utrudniac integracje, takie jak np. wycofywanie sie w poczatkowym kontakcie

ze wzgledu na bariere jezykowg czy tez zamykanie sie w swojej grupie narodowej
(Pyzalski i in., 2022). Dodatkowym utrudnieniem w integracji spotecznej jest
komunikowanie sig tych uczniow miedzy sobg w jezyku rodzimym (Drabinska

i Zietkowska, 2024).

Pomimo tego, ze klasy mieszane to rozwigzanie organizacyjnie sprzyjajace
integracji miedzy uczniami, nawet w nich polscy i ukrainscy uczniowie
czesto tworzg oddzielne grupy, co skutkuje ograniczong interakcja miedzy
nimi (British Council, 2024). Wedtug analiz Aleghfeli i in. (2025) czynniki
zwigzane ze struktura/srodowiskiem, jak np. status uchodzcy, predestynujg
do mniejszego zaangazowania i poczucia przynaleznosci do spotecznosci

szkolnej/klasowe;.

Przytoczone dane i analizy prowadza do jednoznacznego wniosku - sama
fizyczna obecnos¢ uczniow o zréznicowanych potrzebach czy pochodzeniu
w jednej przestrzeni klasowej nie jest tozsama z ich spoteczng integracja.
Proces ten nie zachodzi spontanicznie, a wrecz przeciwnie - bez odpowiedniego
wsparcia systemowego i metodycznego naturalne mechanizmy grupowe moga

prowadzic¢ do pogtebiania izolacji.

Badania wskazujg, ze w klasach zréznicowanych utrzymuja sie istotne
wyzwania dla dobrostanu spotecznego uczniow, gtownie tych posiadajgcych
SPE. Uczniowie ze SPE czujg sie mniej zintegrowani spotecznie niz ich koledzy
z klasy bez SPE (Schwab i in., 2013). Badanie przeprowadzone przez Pijla

i in. (2008) wykazato, ze ryzyko bycia outsiderem jest w przypadku uczniow

ze SPE trzy razy wyzsze niz u uczniow bez SPE. Z kolei obszerna analiza

Co mowiq

badania?
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literatury obejmujgca ponad 300 publikacji [UNESCO, 2021) wskazuje, ze dzieci
z niepetnosprawnosciami doswiadczajg wszystkich form bullyingu i s jego

ofiarami istotnie czesciej niz ich rowiesnicy bez niepetnosprawnosci.

W badaniach pn. ,Dobrostan szkolny w klasach zréznicowanych” (Papuda-
-Dolinska i in., 2025), prowadzonych w projekcie ,Szkota dostepna dla wszystkich”,
analizie poddano kluczowe elementy spotecznej sfery dobrostanu szkolnego, takie
jak: poczucie samotnosci i niezadowolenie z relacji rowiesniczych; postrzegany
status rowiesniczy; postrzegane wtaczenie spoteczne; doswiadczanie agresji

rowiesniczej; samoskutecznos¢ interpersonalna.

Z uzyskanych danych wynika, ze spoteczny wymiar dobrostanu uczniow jest
wyraznie zroznicowany. Choc¢ ogolny poziom samotnosci w badanej probie byt
relatywnie niski, to 13% uczniow opisato swoj status rowiesniczy jako wyraznie
niski, a czes¢ uczniow doswiadczata trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym
oraz cechowata sie niskim poczuciem przynaleznosci i skutecznosci w relacjach.
Na tym tle szczegodlnie wyrdzniajg sie uczniowie ze SPE. Czesciej doswiadczali
samotnosci oraz czesciej oceniali swojg pozycje w grupie rowiesniczej jako niska.
Co wiecej, zroznicowane potrzeby edukacyjne byty tez istotnym predyktorem
obnizonego poczucia wtaczenia spotecznego oraz niskiej samoskutecznosci
interpersonalnej. Jednoczesnie status SPE nie byt istotnie zwigzany z czestszym
doswiadczaniem agresji rowiesniczej, co prowadzi do wniosku, ze trudnosci tej
grupy raczej przyjmujg forme wycofania sie z zycia klasy i stabszego osadzenia

w relacjach kolezenskich niz jawnej wiktymizacji.

Interesujacy i nieco bardziej ztozony obraz dobrostanu spotecznego ujawniono
w grupie uczniow z doswiadczeniem migracji z Ukrainy. Wbrew obawom o mozliwg
marginalizacje nie odnotowano u nich istotnie wyzszego poziomu samotnosci niz

u rowiesnikow urodzonych w Polsce. Deklarowali oni nizszy poziom doswiadczanej

-
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agresji rowiesniczej niz ich polscy koledzy i kolezanki. Poza tym uczniowie
ukrainscy nizej oceniali swoj status rowiesniczy, stabiej postrzegali wtasne
wtaczenie spoteczne i deklarowali nizszg samoskutecznosc interpersonalng.
Oznacza to, ze ich funkcjonowanie spoteczne w szkole nie jest jednoznacznie
niekorzystne, ale wigze sie z subtelnymi trudnos$ciami w nawigzywaniu

i utrzymywaniu bliskich relacji kolezenskich, niskim poczuciem integracji

i brakiem pewnosci siebie w relacjach.

Wyniki badan wskazuja na kilka kluczowych obszaréw wymagajacych
systematycznej pracy w szkole: wzmacnianie poczucia przynaleznosci uczniow
do klasy; rozwijanie satysfakcjonujgcych relacji rowiesniczych; wspieranie
samoskutecznosci interpersonalnej; uwazne rozpoznawanie tych uczniow,
ktorzy funkcjonujg na obrzezach zycia klasy, mimo ze nie doswiadczajg jawnej
przemocy. Szczegolnej uwagi wymagajq uczniowie ze SPE, u ktorych ryzyko
trudnosci w spotecznym wymiarze dobrostanu jest wyraznie podwyzszone.
Jednoczesnie wyniki uczniow z doswiadczeniem migracji pokazuja, ze proces
ich integracji spotecznej wymaga dalszego wzmacniania - nie tylko poprzez
dziatania adaptacyjne, lecz takze poprzez swiadome budowanie relacji,

sprawstwa i poczucia bycia wazng czescig wspolnoty klasowe;.

A
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W obszarze dobrostanu edukacyjnego

Warsztaty pt. ,,Prosto do celu” oraz ,Lubie sie uczy¢” majq na celu wzmocnienie
zaangazowania ucznidéw i uczennic zarowno w planowanie, jak i w projektowanie wtasnego
procesu uczenia sie. Podczas ¢wiczen proponowanych na tych warsztatach prowadzacy
aranzuja sytuacje, w ktorych sg akcentowane autonomia i sprawczos$¢ samych uczniow
w zakresie realizacji okreslonego celu zwigzanego z nauka szkolna. Jedng z waznych
cech edukacji dostepnej jest stuchanie gtosu uczniow oraz stwarzanie im mozliwosci
wywierania wptywu na srodowisko, w ktorym odbywa sie definiowanie jego celow
(Sorianoiin., 2018). ,Naszym zadaniem nie jest przygotowywanie uczniow do czegos;
naszym zadaniem jest pomac im przygotowac sie na wszystko” (Spencer i Juliani, 2017)
- za pomoca tego cytatu sugerujemy, ze nauczyciele/nauczycielki powinni/powinny
modelowac sytuacje autonomicznego uczenia si¢ i korzystnie wptywac na osiagniecia
edukacyjne przez pomaganie uczniom i uczennicom w budowaniu poczucia, ze sg

~wtascicielami” swojego uczenia sie, ktore prowadzi do okreslonych efektow.

Warsztat ,,Prosto do celu” w gtownej mierze skupia sie na rozwijaniu umiejetnosci
planowania, wyznaczania realistycznych celéow zwigzanych z naukg szkolng

i utrzymywania konsekwencji w ich realizowaniu. Wspétzaleznos¢ umiejetnosci
uczniow w zakresie wyznaczania celow wraz z poczuciem wtasnej skutecznosci
zostata potwierdzona w badaniach (Mufoz i Jojoa, 2014). Uczniowie, ktorzy

samodzielnie regulujg swoj proces uczenia sig, sq bardziej sktonni do zarzadzania

<
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procesami poznawczymi i motywacyjnymi, aby osiggna¢ wyznaczone cele

(Rosario i in., 2016) oraz sg bardziej zaangazowani w prace szkolng i zmotywowani

do wykonywania szkolnych zadan. Ponadto podejmujg wysitki w dazeniu

do uzyskania lepszych wynikow (Di Giunta i in., 2013). Zgodnie z badaniami
Bembenutty i in. (2013) wiele trudnosci, z jakimi borykaja sie uczniowie zagrozeni
wykluczeniem edukacyjnym, moze by¢ zwigzanych z ich brakiem wiedzy lub

niska biegtoscig w dziataniach samoregulacyjnych (np. planowanie/wyznaczanie
celow, samodzielne monitorowanie, samodzielna ocena). Ta ograniczona wiedza

na temat strategii i umiejetnosci metakognitywnych czesto uniemozliwia

zagrozonym uczniom i uczennicom zrozumienie trudnych sytuacji z odmiennych
perspektyw, co prawdopodobnie wptywa negatywnie na ich $ciezki edukacyjne
(Bembenutty i in., 2013). Warsztat ,,Lubie sie uczy¢” ma na celu rozwingé¢ $wiadomos¢
uczniow co do wtasnych preferencji w zakresie uczenia sie, a takze wzmocnic
umiejetnosc organizowania swojego srodowiska edukacyjnego w sposob, ktory
sprzyja efektywnosci uczenia sig, komfortowi i motywacji wewnetrznej. Temat ten
prezentujemy w odniesieniu do zagadnienia dostepnosci Srodowiska uczenia sig, ktore
moze zostac¢ zaprojektowane, jesli roznorodnosc¢ uczniow bedzie uwzgledniona juz

na samym poczatku. Zajecia poswiecone dobrostanowi edukacyjnemu uzupetnia gra
planszowa ,W drodze do celu”, ktora stwarza okazje do stawiania celow edukacyjnych,

identyfikacji trudnosci oraz zasobow sprzyjajacych realizacji.

B Dlaczego te umiejetnosci s3 wazne we wspotczesnej zroznicowanej szkole?
Dbatosc o dostepnosc sSrodowiska edukacyjnego jest kluczowa dla uczniow
i uczennic o zréznicowanych potrzebach, w tym z doswiadczeniem migracji,
poniewaz umozliwia petny i rowny udziat w procesie nauki. Dostepne
srodowisko edukacyjne uwzglednia réznorodnos¢ doswiadczen, potrzeb,
roznorakich barier, w tym jezykowych i kulturowych. Badania pokazuja,
ze inkluzywne srodowisko edukacyjne moze sprzyjac¢ efektom uczenia sie.

Przyktadowo badania nad implementacjg uniwersalnego projektowania

<
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w edukacji (UDL -universal design for learning), prowadzone np. przez
Center for Applied Special Technology (CAST), wykazaty, ze stosowanie
zasad UDL zwieksza zaangazowanie, motywacje i wyniki w nauce u uczniow
o zroznicowanych potrzebach. Dostosowanie materiatow i metod nauczania
do réznych stylow uczenia sie wspiera rozwoj kompetencji poznawczych

i emocjonalnych uczniéw (Meyer i in., 2014), a modyfikacje srodowiska
nauczania i aranzacje klasy, majgce na celu usuniecie barier w uczeniu

sie, sprzyjaja tworzeniu stymulujacego oraz motywujacego srodowiska

edukacyjnego dla kazdego ucznia (Lindner i Schwab, 2025).

W obszarze dobrostanu emocjonalnego

Warsztaty w czesci dotyczacej dobrostanu emocjonalnego uczniow maja na celu
rozwijanie dwoch szczegolnie istotnych kompetencji w tym obszarze: radzenie
sobie ze stresem oraz wzajemne wspieranie w sytuacji doswiadczanego kryzysu.
Oferowane w tym komponencie zajecia dostarczg uczniom narzedzi, ktére pozwolg
im lepiej radzi¢ sobie z emocjami, stresem i trudnosciami, jednoczes$nie ktadac
nacisk na wartos¢ wzajemnego wspierania sie w grupie. Zaktadane efekty zajec

to wieksza odpornos¢ na stres, umiejetnosc skutecznego reagowania w sytuacji

kryzysu emocjonalnego, a takze wigksza empatia i gotowos¢ do pomagania innym.

Zajecia ,,Po co nam stres?” sg ukierunkowane na podniesienie samoswiadomosci
uczniow i uczennic w zakresie przyczyn i objawow stresu. Uczestnicy nauczg sie,

jak identyfikowac fizyczne i psychiczne symptomy stresu, co pozwoli na wczesne
reagowanie i zarzadzanie emocjami. Cwiczenia proponowane w tym bloku pomoga
uczniom w odkryciu zasobow umozliwiajacych skuteczne radzenie sobie ze stresem.
Podczas pracy uczniowie nauczg sie takze trafniej rozpoznawac oraz komunikowac¢
przezywane emocje, co w przysztosci bedzie sprzyjato rozwojowi samoswiadomosci.
Warsztaty pt. ,Mdj plecak mocy” skupiaja sie na rozwijaniu zasobow uczniow

pomagajacych im radzic sobie w réznych sytuacjach trudnych oraz rozwija¢ umiejetnosci

<
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samoregulacji i poszukiwania wsparcia. Celem zajec jest wzmacnianie odpornosci

psychicznej poprzez identyfikacje i rozwijanie zasobow wewnetrznych i zewnetrznych.

H Dlaczego te umiejetnosci sq wazne we wspotczesnej zroznicowanej szkole?
Okres dojrzewania jest szczegolnym okresem w rozwoju, poniewaz
nastolatkowie ze wzgledu na specyfike zmian rozwojowych w adolescencji s
podatni na pojawienie sie kryzysow i zaburzen psychicznych. Jak wskazujg dane
z literatury, czestoS¢ wystepowania zaburzen psychicznych wsrod mtodziezy
w ostatnich dziesiecioleciach wzrasta, zaréwno na swiecie (Patton i in., 2014),
jak i w Polsce (Kramkowska i Rabiej, 2026), a potowa wszystkich problemow
psychicznych pojawia sie przed 14. rokiem zycia (Gore i in., 2011). Na zdrowie
psychiczne nastolatkow wptywaja zaroéwno cechy indywidualne, jak i konteksty
zyciowe, w ktorych dorastajg, w tym szkota, ktora jest kluczowym srodowiskiem
rozwojowym (Cefai i Cavioni, 2015; Weare i Nind, 2011). Powigzania te majg
charakter dwukierunkowy. Uczniowie doswiadczajacy trudnosci w obszarze
zdrowia psychicznego wykazujg tendencje do stabego przystosowania szkolnego,
zmniejszonej koncentracji, niskich osiaggnie¢ szkolnych, stabych relacji
spotecznych oraz wyzszego wskaznika zachowan ryzykownych dla zdrowia,
(Farinaiin., 2021; Suldo i in., 2014). Jednoczesnie takie czynniki zwigzane
ze srodowiskiem szkolnym jak dobre relacje nauczyciel-uczen, poczucie
wspolnoty szkolnej, jak rowniez swiadomos¢ wtasnych zasobow i mozliwosci ich
wykorzystania majg charakter ochronny dla zdrowia psychicznego nastolatkow,
szczegolnie we wczesnej adolescencji (Cavioni i in., 2021; 0'Conneli in., 2009).
Ich dziatanie polega przede wszystkim na zapewnieniu wsparcia emocjonalnego

i spotecznego oraz bezpiecznego srodowiska (Eccles i Roeser, 2011).

W obszarze dobrostanu spotecznego
Zaproponowane warsztaty majg na celu rozwijanie kompetencji uczniow w zakresie

rozumienia roznorodnosci spotecznej, w tym swiadomosci miedzykulturowej

<
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w obszarach narodowosci, kultury, jezyka, tradycji, religii. Podstawa budowania
tej Swiadomosci w warsztacie pt. ,,Moj i Twoj punkt widzenia” jest umiejetnosc
przyjmowania perspektywy osob z réznych kultur i srodowisk. Cwiczenia
zaproponowane w tym warsztacie rozwijaja zdolnos¢ do decentracji, czyli
wychodzenia poza wtasng perspektywe widzenia swiata. Warsztat

pt. ..Planeta Well” wymaga wspoétpracy i komunikacji, a jednoczesnie prowokuje
do rozwoju umiejetnosci interpersonalnych niezbednych do nawigzywania

oraz utrzymywania zdrowych i satysfakcjonujacych relacji z kolezankami

i kolegami z klasy. Warsztaty uzupetnia gra terenowa ,,Moja wielokulturowa
szkota", ktora daje okazje do rozwijania Swiadomosci wielokulturowej, integracji

uczniow i wspolnej zabawy.

H Dlaczego te umiejetnosci sa wazne we wspotczesnej zroznicowanej szkole?
Relacje z rowiesnikami i rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak
Swiadomosc¢ spoteczna, empatia oraz umiejetnosci interpersonalne, sg
kluczowe we wspotczesnej zroznicowanej szkole z kilku powodow. W ten
sposob wytwarza sie srodowisko przyjazne nauce. Wzajemny szacunek
i zdrowe relacje sprzyjajg poczuciu bezpieczenstwa i akceptacji, a to z kolei
sprawia, ze uczniowie s bardziej zaangazowani w nauke i tatwiej radzg sobie

z wyzwaniami edukacyjnymi (Porter i in., 2021).

Rozwijanie dobrostanu spotecznego i Swiadomosci miedzykulturowej

jest kluczowe dla wszystkich uczniow i uczennic, rowniez poza szkota.
Wspotczesnie uczniowie spotykajq sie z osobami z réoznych srodowisk, kultur
czy wyznan (Vromans i in., 2023). Umiejetnos¢ przyjmowania perspektywy
innych pomaga w zrozumieniu odmiennych wartosci, zwyczajow i sposobow
myslenia (Btaszczak, 2022). Takie kompetencje sq wazne w globalnym
spoteczenstwie, w ktorym réznorodnos¢ i wspotpraca z osobami z réznych

kultur jest codziennoscig (Costai in., 2024).
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Umiejetnosci interpersonalne, takie jak skuteczna komunikacja, empatia czy
zdolnosc¢ do rozwigzywania konfliktow w sposob konstruktywny, pozwalaja
unikac¢ nieporozumien i przeciwdziata¢ napieciom wynikajagcym z réznic
kulturowych czy osobistych. Dzieki rozwijaniu kompetencji spotecznych
uczniow i uczennic, umozliwiajgcych im rozwijanie i utrzymywanie
satysfakcjonujacych relacji, szkota staje sie¢ miejscem wspotpracy, a nie

rywalizacji czy wykluczenia (Valente i in., 2022).

Co wiecej, relacje z rowiesnikami sa tez okazjg do nauki zarzadzania wtasnymi
emocjami, wspotodczuwania i odpowiedzialnosci za swoje dziatania wobec
innych. Uczniowie, ktorzy potrafig budowac relacje i reagowac na emocje
innych, lepiej funkcjonujg zaréwno w szkole, jak i poza nig (MacCanniin.,

2020; Shafait i in., 2021) .

Waznym wspotczesnie elementem funkcjonowania jest tez zdolnos¢

do wspotpracy z innymi, w tym z osobami o zréznicowanych zdolnosciach

i potrzebach, réznym pochodzeniu i Swiatopogladzie. Relacje nawigzywane

w szkole sg pierwszym krokiem do wyksztatcenia tych umiejetnosci. Szkota
staje sie przestrzenia, w ktorej uczniowie ¢wiczg swoje kompetencje spoteczne,
co jest kluczowe dla ich przysztosci zawodowej i osobistej (Pervez i Galea,
2024). Zdolnosc¢ do wspotpracy w grupach jest niezwykle istotna w projektach
zespotowych czy innych dziataniach szkolnych. Elementem ksztattowania
dobrostanu spotecznego jest tez praca w grupie z rowiesnikami, uczy

bowiem uczniéw dzielenia sie odpowiedzialnoscia i wspolnego osiggania
celow - kompetencji waznych rowniez dla dobrostanu emocjonalnego.
Podsumowujac, rozwijanie zdrowych i satysfakcjonujacych relacji

z rowiesnikami oraz kompetencji spotecznych w zréznicowanej szkole nie tylko
wptywa na lepsze funkcjonowanie uczniéw w Srodowisku szkolnym, lecz takze

przygotowuje ich do zycia w zréznicowanym i wzajemnie zaleznym Swiecie.

<




2. Zasady korzystania
Z programu

-
e




51\435

Metodyka prowadzenia warsztatow - Zasady korzystania z programu

Program wspierania dobrostanu szkolnego uczniéw jest zaplanowany jako
integralna catos¢ obejmujaca 3 komponenty opisane w rozdziale pn. Teoretyczne
podstawy dobrostanu. Program powinien by¢ realizowany w formie 8 warsztatow
(trwajacych po ok. 1,5 godziny). Czas realizacji catego programu zalezy

od mozliwosci organizacyjnych i wynosi w przyblizeniu 2-3 miesigce. Zajecia
opierajg sie na doswiadczaniu przez uczestnikow sytuacji zaprojektowanych
tak, aby pozwolity na lepsze poznanie siebie i swoich zachowan sprzyjajacych

osiggnieciu dobrostanu szkolnego.

Opis specyfiki zaje¢

Zajecia beda prowadzone w formie warsztatow grupowych o charakterze
psychoedukacyjnym. Cele warsztatow koncentruja sie na ksztatceniu nowych
umiejetnosci i zachowan oraz wspieraniu procesow prawidtowego rozwoju

intra- i interpersonalnego. Ich cechg charakterystyczna, w odroznieniu od innych
rodzajow zaje¢ o charakterze grupowym (terapia grupowa, trening interpersonalny,
grupy pomocowe), jest nacisk na budowanie umiejetnosci oraz ich prewencyjny
charakter (McCarthy i in., 2022, 2021; DeLucia-Waack, 2016). Celem warsztatow
.I’'m well”, podobnie jak wiekszosci grup psychoedukacyjnych realizowanych

w szkotach, jest nauka nowych umiejetnosci i zapobieganie potencjalnym
problemom czy trudnosciom (Riva i Haub, 2004). Opanowanie konkretnych

umiejetnosci i strategii, takich jak radzenie sobie ze stresem, kontrola emocji,

<
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dostrzeganie perspektywy innych, planowanie procesu uczenia sie, zgodnie

z zatozeniami teoretycznymi powinno sprzyja¢ wzmocnieniu dobrostanu uczniow.
Zarowno caty program, jak i jego poszczegolne komponenty majq zdefiniowane
cele, w aspekcie indywidualnym odnoszace sie do konkretnych kompetencji,

a takze wspoélny zestaw celéw grupowych. Sciéle okreslona struktura warsztatow,
przedstawiona w szczegotowych scenariuszach, pozwoli na efektywne wykorzystanie
czasu oraz koncentracje na realizacji celu zaje¢ (DeLucia-Waack, 1997; Gladding,
1998). W grupach psychoedukacyjnych uwaga w wigkszym stopniu jest skupiona
na tresci zaplanowanej aktywnosci niz na procesach grupowych, niemniej biezace
relacje grupowe sg wykorzystywane do uczenia nowych umiejetnosci i zachowan
(DeLucia-Waack, 1997; Gladding, 1998), a ich analiza moze by¢ kluczowa dla

zrozumienia relacji zachodzacych w srodowisku szkolnym w danej klasie.

Capuzziiin. (2010) zidentyfikowali trzy rodzaje grup psychoedukacyjnych:
B grupy edukacyjne, ktore koncentruja sie na przekazaniu informacji;
B grupy ukierunkowane na nabywanie konkretnych umiejetnosci;

B grupy samorozwojowe.

Warsztaty ,,I'm well” sq zaplanowane jako ukierunkowane na nabywanie
konkretnych umiejetnosci, a wiec drugi z wymienionych wyzej typow. O wyborze tej
metody prowadzenia zaje¢ zdecydowat fakt, ze s one odpowiednie dla wszystkich
grup wiekowych i moga by¢ dostosowane do konkretnych potrzeb cztonkow grupy.
Ze wzgledu na bardziej dyrektywny charakter i wyzszy poziom strukturyzacji

niz w przypadku zajec¢ o charakterze rozwojowym czy terapeutycznym, mogq

by¢ realizowane w srodowisku szkolnym. Realizacja tego typu zajec na terenie
szkoty jest powszechng praktyka, potwierdzong metaanaliza danych, z ktorej
wynika, ze 79,8% analizowanych grup prewencyjnych dla dzieci i mtodziezy byto
realizowanych w srodowisku szkolnym, a wiekszos$¢ z nich (73,2%) miata charakter

krotkoterminowy, z interwencjami trwajgcymi krocej niz 6 miesiecy (Kulic i in., 2004).

<
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Liczba i przebieg sesji

Program ,I'm well” sktada sie z 8 sesji trwajacych maksymalnie po 90 minut.
Zawiera 2 gry o charakterze psychoedukacyjnym, ktore moga by¢ zastosowane
jako uzupetnienie 8 zajec tworzacych program. Zajecia realizowane

w szkole wymagaja podjecia krokow w kierunku wtasciwego zaplanowania

i wygospodarowania czasu w powigzaniu z planem lekcji uczniéw i uczennic.
Prowadzacy ustala czas realizacji zaje¢, uwzgledniajac specyfike pracy szkoty,
tak aby nie kolidowaty one z obowigzkowymi lekcjami lub aby te zaktocenia
byty minimalne. Zajecia moga by¢ realizowane po lekcjach przewidzianych

w planie.

Pierwsza sesja - rozpoczecie zajec

Pierwsze spotkanie powinno by¢ poswiecone wyjasnieniu celu i zadan
grupy, ustaleniu podstawowych zasad, ustaleniu zasad kontraktu, a takze
wytworzeniu wtasciwej atmosfery, gwarantujgcej poczucie bezpieczenstwa
i sprzyjajacej pracy grupowej. Istotnym elementem tego spotkania jest
rowniez omowienie zasad poufnosci informacji i jej granic. Podczas sesiji
rozpoczynajacej program trener powinien omowic zasady komunikacji

w grupie, a w trakcie wszystkich spotkan modelowac prawidtowe

zachowania komunikacyjne.

Ostatnia sesja - zakonczenie zajec

Ostatnia sesja programu, oprocz realizacji tematu, ktéoremu jest poswiecona,
petni dodatkowo waznga funkcje, jaka jest zamkniecie programu. Zakonczenie
pracy grupowej obejmuje podsumowanie tego, czego uczniowie nauczyli sie
w grupie, a takze przygotowanie planu dalszej pracy nad celem czy nowymi
umiejetnosciami nabytymi podczas zajec. Podczas ostatniej sesji nalezy
podsumowac caty cykl zajec, proszac uczniow o refleksje nad tym, czego sie

nauczyli i w jaki sposob bedg wykorzystywac nabyte umiejetnosci.
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Przygotowanie do warsztatow

Przed zajeciami prowadzacy powinien przygotowac niezbedne materiaty

i pomoce do kazdych zaje¢ - wydrukowac¢ w odpowiedniej liczbie materiaty
zawarte w zatacznikach. Trener powinien zadbac¢ o odpowiednig aranzacje
sali, w ktorej beda sie odbywaty zajecia. Sala powinna by¢ na tyle duza, aby

mozliwa byta praca w mniejszych grupach.
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3. Kompetencje trenera
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Ze wzgledu na wielkosc grupy (klasa szkolna) jest wskazane, aby warsztaty byty zawsze
prowadzone przez 2 osoby: trenera i osobe wspotprowadzaca (kotrenera). Warsztaty
»I'm well” powinien prowadzi¢ trener - psycholog lub pedagog, posiadajacy opisane
nizej kompetencje oraz doswiadczenie w pracy metodq warsztatowq i w prowadzeniu
treningow grupowych, natomiast w roli wspotprowadzacego moze wystgpic¢ nauczyciel

specjalista lub wychowawca klasy.

Z uwagi na charakter grup psychoedukacyjnych prowadzacy wystepuje zarowno w roli
nauczyciela - eksperta do spraw tresci omawianych podczas warsztatow, jak i trenera,
skupionego na procesach i relacjach grupowych. Prowadzacy musi posiadac wiedze
dotyczacg tematu, ktorego dotyczy warsztat, a takze znac¢ aktywne metody nauczania,
oparte na dziataniu. W odniesieniu do warsztatow ,,I'm well” prowadzacy powinien
dobrze znac koncepcje dobrostanu, w tym dobrostanu szkolnego i jego obszaréw, opisang
w pierwszej czesci tego podrecznika. Znajomos¢ prawidtowosci rozwoju poznawczego

i spoteczno-emocjonalnego dzieci i mtodziezy jest niezbednym warunkiem skutecznego

prowadzenia warsztatow dedykowanych tym grupom wiekowym.

Kompetencje trenera obejmuja tez umiejetnos¢ wtasciwego ,,zarzadzania”
(prowadzenia) grupa na réznych etapach realizacji programu (Milsom, 2018).
Uczestnicy grup w poczatkowej fazie spotkan sq zazwyczaj w wigkszym stopniu

sktonni do przestrzegania ustalonych zasad i regut pracy w grupie, ale wraz z uptywem

<
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czasu ich zaangazowanie w prace grupy oraz aktywnos$¢ mogq malec¢. Pomoc uczniom
w zrozumieniu emocji towarzyszacych zajeciom na réznych etapach ich realizacji

oraz w dokonywaniu wgladu, a takze podkreslanie mocnych stron bedzie sprzyjac
uczeniu sie i realizacji ogolnych celow programu. Srodkowy etap (poswiecony

na realizacje programu) to etap, podczas ktorego odbywa sie opanowywanie
zaplanowanych umiejetnosci. Zachowania i umiejetnosci powinny by¢ uczone w matych,
tatwych do opanowania krokach oraz dawac mozliwosc doswiadczania sukcesu

i powigzania ich z doswiadczeniami zyciowymi uczniow. Uczestnicy powinni by¢ tez

zachecani do wyprobowywania nowo nabytych umiejetnosci w codziennym zyciu.

Umiejetnos¢ pracy z dzie¢mi i mtodzieza oraz umiejetnosc radzenia sobie

z zachowaniami trudnymi

Specyfika zaje¢ psychoedukacyjnych przeznaczonych dla dzieci i mtodziezy,

wynikajaca z ich celu, jakim jest nauczenie nowych umiejetnosci i zapobieganie
problemom, a nie tylko ich rozwigzywanie, powoduje, ze poziom motywac;ji

do aktywnego w nich uczestniczenia moze byc¢ zréznicowany - zazwyczaj mniejszy

niz w przypadku grup o charakterze terapeutycznym. Dlatego szczegolnie wazne jest
stworzenie przyjaznej, bezpiecznej dla wszystkich uczestnikow atmosfery, zapewnienie

wsparcia oraz wzmochienie pozytywnych relacji interpersonalnych w grupie.

Ze wzgledu na wiek odbiorcow, do ktorych jest kierowany program, trener powinien
przyjmowac aktywna role w prowadzeniu grupy, m.in. przez kontrolowanie przebiegu
spotkania, jego zgodnosci z ustalong struktura i czasem przeznaczonym na realizacje.
Trener musi reagowac na zachowania niezgodne z zasadami pracy w grupie ustalonymi
na poczatku, np. dotyczacymi sposobu komunikowania sie. Podczas pracy grupowej

moga tez pojawic sie zachowania destrukcyjne, zaktdcajgce przebieg zajec.

Wymagania kompetencyjne stawiane trenerom grup mtodziezowych sg szeroko

opisywane w literaturze. Na potrzeby tej publikacji przyjmujemy podziat kompetencji

<
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zaproponowany przez DeLucia-Waack (2016), oparty na klasycznych badaniach
(Liebermaniin., 1973; Yalom, 1995), w ktorych zidentyfikowano cztery kategorie
skutecznych zachowan przywodczych w grupie: troska i wsparcie, funkcje zarzadcze
i strukturyzujace (zarzadzanie grupa), nadawanie znaczen oraz stymulacja

emocji. Troska i wsparcie rozumiana jako wykazywanie empatii, otwartosci,

ciepta i autentycznego zainteresowania uczestnikami ma na celu zapewnienie
bezpieczenstwa emocjonalnego oraz poczucia bezwarunkowej akceptacji w grupie.
Funkcje zarzadcze i strukturyzujace polegajg na kierowaniu organizacyjng, formalng
i proceduralng strong pracy grupy. Obejmujg ustalanie granic, regut, monitorowanie
przestrzegania norm grupowych, zarzadzanie czasem oraz pilnowanie realizacji
celu i struktury spotkania. Nadawanie znaczen ma na celu wsparcie uczestnikow

W pozhawczym zrozumieniu tego, czego doswiadczajg na poziomie emocjonalnym

i relacyjnym oraz w powigzaniu opanowanych umiejetnosci z sytuacjami codziennego
Zycia i wycigganiu wnioskow z doswiadczen. Zachowania stymulujace emocje

stuzg pobudzaniu zaangazowania i utrzymywaniu dynamiki pracy grupowej,

a takze ujawnianiu przezyc¢ przez uczestnikow zaje¢. Prowadza do wgladu

w przezycia emocjonalne uczestnikow oraz do zrozumienia relacji miedzy tym,

czego doswiadczajg podczas zaje¢ z odczuwanymi emocjami.

Zestawienie wymaganych specyficznych umiejetnosci wymaganych od trenera
prowadzacego grupy psychoedukacyjne dla dzieci i mtodziezy, powigzanych
z omowionymi kategoriami zachowan przedstawiono w tabeli 1 oraz opisano

ponizej (DeLucia-Waack (2006).
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Tabela 1. Zestawienie umiejetnosci wymaganych od trenera prowadzacego grupy

psychoedukacyjne dla dzieci i mtodziezy

- odzwierciedlanie
emocji, tresci

i procesu

- sugerowanie
nowych zachowan
i sposobow
interpretowania

zdarzen

- zarzadzanie
czasem

- strukturyzacja

pracy

Stymulacja Zarzadzanie Nadawanie
Troska i wsparcie 1 .
emocji grupq znaczen
- aktywne stuchanie - utatwianie - ustalenie - omawianie tego,
- klaryfikacja (emocji, komunikacji miedzy norm co dzieje sie
mysli) uczestnikami zajec grupowych ~tuiteraz”
- wspieranie relacji - modelowanie - koncentracja - klaryfikacja
miedzy uczestnikami - udzielanie - blokowanie - wyjasnianie
- udzielanie wsparcia informacji zwrotnych - ochrona zachowania przez
- zadawanie pytan granic odwotanie sie

do teorii

- interpretowanie
- odgrywanie rol

- podsumowywanie
- sugerowanie
zmiany strategii,
nowych sposobow
myslenia

i zachowania

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie DeLucia-Waack (2006).
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Zarzadzanie grupg

Zarzadzane dynamikg grupy, zapewnienie udziatu wszystkich

cztonkow i utrzymanie ustrukturyzowanego, ale elastycznego programu,
prowadzenie dyskusji, mediacja w sytuacjach konfliktowych wymaga specyficznych
kompetencji. Naleza do nich:

B Ustalenie norm grupowych (kontrakt) - wspolne wypracowanie z grupg
norm obejmujgcych poufnosc, obecnos¢ na zajeciach, uczestnictwo
i zaangazowanie, formy komunikacji, a takze dbatosc o ich respektowanie
w czasie zajec.

B Koncentracja (skupianie/fokusowanie/ogniskowanie) - przekierowywanie
uwagi grupy na gtowny temat lub aktywnosc, ktora jest realizowana
podczas spotkania; przypominanie cztonkom grupy o zadaniu lub temacie;
podsumowanie i przypomnienie uczestnikom, czego sie nauczyli podczas
danego spotkania.

B Blokowanie - powstrzymywanie uczestnika/uczestniczki od opowiadania
historii, szczegolnie niezwigzanych z tematem zajec¢, zagadywania,
gawedzenia lub plotkowania; powstrzymywanie przed naruszaniem
prywatnosci innych uczestnikow zajec; powstrzymywanie agresywnych
zachowan oraz nieprzydatnych informacji zwrotnych.

B Ochrona - dbatosc o przestrzeganie ustanowionych norm grupowych; dbatos¢
o realizacje zaje¢ w formie odpowiadajacej zajeciom psychoedukacyjnym (nie
terapeutycznym); reagowanie w sytuacji, kiedy uczestnik grupy prezentuje
wyzszy poziom otwartosci niz ,,typowy” w zajeciach psychoedukacyjnych,
ujawnia tresci intymne w wiekszym stopniu niz pozostali.

B Zarzadzanie czasem - dbanie o rytm spotkania, przechodzenie migdzy
punktami programu i domykanie realizowanych tematow na czas.

B Strukturyzacja pracy - ttumaczenie instrukcji do ¢wiczen, wyznaczanie
rol w podgrupach i pilnowanie, aby zajecia byty realizowane zgodnie

Ze scenariuszem.
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Stymulacja emocji

To zespot zachowan trenera majacy na celu angazowanie uczestnikow w zajecia,
wspieranie ich w identyfikacji i eksploracji odczuwanych emocji, zwiekszenie
uczestnictwa i stymulowanie uczenia sie od siebie nawzajem. Stuza temu:

B Modelowanie - demonstrowanie przez trenera umiejetnosci, postaw
i innych cech, ktére chce wzmocnic wsrod uczestnikow (moze to dotyczy¢
np. modelowania pozadanych form komunikowania sig, udzielania informacji
zwrotnych, poziomu otwartosci).

B Bezposrednia zacheta - bezposrednie proszenie wybranych uczestnikow
zajec o podzielenie sie komentarzem, refleksjq dotyczacq wykonywanych
¢wiczen.

B Laczenie/powigzanie - wskazywanie powigzan miedzy zachowaniami,
wypowiedziami uczestnikow grupy. Stuzy wytworzeniu poczucia spdjnosci
w grupie, ale tez wskazuje na uniwersalnos¢ doswiadczen czy przezyc.

B Zachecanie do przekazywania informacji zwrotnych - zachecanie uczestnikow
do dzielenia sie osobistymi refleksjami i reakcjami na temat siebie nawzajem
oraz tego, co dzieje sie podczas warsztatow. Informacja zwrotna pogtebia
zrozumienie siebie oraz tego, co jest niezbedne do rozwoju osobistego

i zmiany zachowania, szczegolnie w kontekscie interakcji spotecznych.

Przypisywanie znaczen

Ta kategoria zachowan przywodczych w grupie polega na wyjasnianiu, interpretacji

i dostarczaniu pojec¢, aby pomoéc cztonkom grupy zrozumiec¢ mysli, uczucia

i zachowania swoje oraz innych. Stuza temu:

B Interpretacja - przedstawianie mozliwych wyjasnien wydarzen, zachowan,

mysli i uczu¢ na gtebszym poziomie. Interpretacje lidera pomagajg
w zintegrowaniu ztozonych doswiadczen osobistych i zwigzanych z relacjami
w grupie oraz utatwiajg uogolnienie i transfer z doswiadczen w trakcie zajgc

na osobiste doswiadczenia poza grupa.
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B Syntetyzowanie i podsumowywanie - zbieranie wnioskow z dyskusji
i przeksztatcanie ich w zwiezta puente edukacyjna.

B Utatwianie transferu wiedzy - pomaganie w przektadaniu wnioskow
z ¢wiczenia na konkretne sytuacje w zyciu codziennym uczestnika.

B Edukacja i klaryfikacja - wyjasnianie pojec¢ psychologicznych i ttumaczenie
mechanizmow stojgcych za ludzkim zachowaniem.

B Przeksztatcanie - nadawanie nowej, konstruktywnej perspektywy trudnym
doswiadczeniom opisywanym przez uczestnikow.

B Laczenie watkow - wskazywanie powigzan miedzy tym, co mowig rézne osoby

w grupie lub miedzy doswiadczeniami tej samej osoby

Troska
Kategoria kompetencji obejmuje umiejetnosci stuzace budowaniu w grupie poczucia
bezpieczenstwa i akceptacji - kluczowych warunkow efektywnosci programu
psychoedukacyjnego. Troska i wsparcie ze strony trenera odgrywajg fundamentalng
role w pracy z grupg mtodziezowa. Wynika to przede wszystkim ze specyfiki tego
okresu rozwojowego, ktoremu naturalnie towarzyszy nasilony lek przed oceng
oraz odrzuceniem ze strony rowiesnikow. Empatyczna postawa prowadzacego nie
tylko dostarcza mtodym ludziom funkcjonalnego wzorca walidacji wtasnych emocji,
ale oferuje im takze wartosciowe, korekcyjne doswiadczenie w relacji z dorostym.
Autentyczne zaangazowanie i uwaznosc trenera skutecznie redukujg poczatkowy
opor uczestnikow, stymulujac ich wewnetrzng motywacje do aktywnej pracy podczas
zajec. Kategoria obejmuje takie umiejetnosci jak:
B Aktywne stuchanie i odzwierciedlanie - stosowanie technik komunikacyjnych
potwierdzajacych trafnosc odbioru komunikatu nadawcy i zachecajacych
do dalszej otwartosci, takich jak: kontakt wzrokowy, parafraza, klaryfikacja,
odzwierciedlanie emocji czy zadawanie pytan otwartych.
B Walidowanie emocji - przekazywanie komunikatow uznajacych prawo

uczestnika do czucia danych emocji bez oceniania.
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B Ochrona uczestnikow - interweniowanie, gdy ktos w grupie jest
krytykowany, oceniany lub przekraczane sg jego granice.

B Okazywanie empatii i autentycznosci - dzielenie sie wspierajacymi
komunikatami

B Udzielanie wsparcia bezposredniego - stawanie po stronie uczestnika

w trudnym dla niego momencie pracy na forum.
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Warsztaty sq przeznaczone dla dzieci i mtodziezy klas 4-8. Zostaty zaprojektowane

do przeprowadzenia w szkole, dlatego wielkos¢ grupy jest uzalezniona od liczby

uczniow i uczennic w klasie. Optymalna liczba uczestnikow to 20-25 oso6b. Podczas
realizacji ¢wiczen przewidziano rozne formy pracy, takie jak: praca indywidualna, praca
grupowa, praca w parach. Jezeli prowadzacy dobrze zna grupe i widzi potrzebe celowego
doboru uczniow do matych grup, np. jest uzasadnione, by uczniow z doswiadczeniem
migracji i z trudnosciami adaptacyjnymi taczy¢ z uczniami i uczennicami o wysokich
kompetencjach spotecznych, to nalezy takiego podziatu dokonac. Sposoby doboru

uczniow i uczennic do grup zostaty opisane w scenariuszu wprowadzajacym.

Zatozeniem warsztatow byto ich zastosowanie w grupach zréznicowanych, szczegolnie

w klasach wielokulturowych, w ktorych znajduja sie uczniowie z doSwiadczeniem migracji.

W przypadku tych uczniow, jesli ich poziom jezyka polskiego nie umozliwia jeszcze swobodne;j
pracy z tekstem, moga pojawic sie trudnosci polegajgce na rozumieniu poszczegolnych
elementow zadan zaprezentowanych w jezyku polskim. W takiej sytuacji prowadzacy

powinien dostosowac sposob pracy do indywidualnych potrzeb i mozliwosci ucznia.

Podczas realizacji warsztatow nalezy mie¢ na uwadze ogdlne i bardziej ztozone
zroznicowanie potrzeb i mozliwosci uczniow - w grupie moga sie znajdowac osoby

z zaburzeniami widzenia, styszenia, neuroréznorodni. Potrzeby wszystkich uczniow
powinny by¢ respektowane, a prowadzacy jest zobowigzany odpowiednio na nie reagowac,
dostosowujac tempo, formy i metody pracy oraz zatagczony materiat (np. umozliwiajac
korzystanie z translatora, wykonujgc wydruk w powigkszeniu, organizujac wzajemne

wsparcie uczniowskie).



5. Szczegotowe
wskazowki metodyczne




67 \435 Metodyka prowadzenia warsztatow - Szczegotowe wskazéwki metodyczne

Realizacja warsztatow

Program wspierania dobrostanu uczniow ,,I'm well”, przeznaczony dla uczniow
klas 4-8 szkot podstawowych, zostat przygotowany w dwoch wersjach: poziom

1 - dla uczniow mtodszych klas; poziom 2 - dla uczniow starszych klas. Program
realizowany na obu poziomach ma identyczng strukture i koncentruje sie

na rozwijaniu dobrostanu w 3 obszarach, a wiele ¢wiczen sie powtarza. W wersji
programu na poziomie 1 wprowadzono wiecej ¢wiczen ruchowych, bazujacych
na bezposrednim doswiadczeniu oraz odwotujacych sie do przyktadow adekwatnych
dla tego poziomu wieku. W scenariuszach zajec¢ na poziomie 2 potozono nacisk
na wglad i analize wtasnych procesow wewnetrznych, autorefleksje i zdolnos¢
do ,metapoznania”, czyli myslenia o wtasnym mysleniu. Decyzja o wyborze
konkretnej wersji programu psychoedukacyjnego - dostosowanej do uczniow
mtodszych lub starszych - nalezy do trenera, ktory na podstawie znajomosci
klasy oraz rozmow z wychowawca powinien oceni¢ gotowo$¢ rozwojowaq grupy

do realizacji programu na jednym z dostepnych poziomow.

Rekomendowang forma realizacji programu ,,I'm well” jest przeprowadzenie

8 spotkan trwajacych po ok. 1,5 godziny oraz 2 gier edukacyjnych. Realizacja zajec
w czasie dtuzszym niz standardowa jednostka lekcyjna wynika ze specyfiki dynamiki
grupowej oraz ze sposobu nabywania umiejetnosci migkkich, rozwijanych podczas

warsztatow. W odrdznieniu od zwyktej lekcji, gdzie uwaga skupiona jest na przekazie

<
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tresci (nauczyciel = uczen), w psychoedukacji narzedziem zmiany sa relacje
grupowe i uczenie sie przez doswiadczenie, bazujgce na modelowaniu nowych

kompetencji emocjonalno-spotecznych.

Odwotujac sie do klasycznej teorii procesu grupowego Tuckmana (1965]),
nalezy podkreslic, ze realizacja zaje¢ w blokach 90-minutowych pozwala

na naturalne przejscie przez wszystkie etapy tego procesu: od niezbednej
integracji, ustalenia norm grupowych oraz oswojenia leku przed ekspozycja
spoteczng, przez bezpieczne przejscie przez faze oporu czy napiec¢ w relacjach
rowiesniczych, az po efektywnga prace nad zmiang postaw i bezpieczne
emocjonalnie zakonczenie spotkania. Uczenie si¢ nowych umiejetnosci zgodnie
z cyklem Kolba wymaga czasu nie tylko na doswiadczenie, ale tez na refleksje.
Dtuzsze zajecia pozwalajg na przejscie przez te kluczowa dla uczenia sie faze,

w ktorej nastepuje realna zmiana postaw, czyli faze omowienia.

W uzasadnionych sytuacjach wynikajacych ze specyfiki organizacji zaje¢
szkolnych lub w przypadku pracy z mtodszymi uczniami mozliwy jest podziat
poszczegodlnych zajec na krotsze, tj. 45-minutowe jednostki czasowe. Taka
organizacja zaje¢ wymaga Swiadomego uwzglednienia specyfiki procesu
grupowego. Nie moze to by¢ tylko mechaniczny podziat scenariusza na 2 czesci.
Kluczowym wyzwaniem jest to, ze proces grupowy za kazdym razem musi
by¢ ,.otwarty” i ,zamkniety”. Skrocenie czasu warsztatow niesie za sobg
ryzyko ,otwarcia” trudnych tematow u dzieci bez mozliwosci ich bezpiecznego
domkniecia i omowienia przed zakonczeniem spotkania. Dzielac warsztaty
na krotsze jednostki czasowe, nalezy zastosowac nastepujace wskazowki:
B Podziat tresci scenariusza powinien by¢ zgodny z logika procesu
oraz podporzadkowany celowi zajec¢. Ponadto powinien mie¢ charakter
funkcjonalny, a nie mechanicznie opierac sie na przewidywanym czasie

realizacji poszczegolnych ¢wiczen.
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B Nalezy rygorystycznie pilnowac czasu, aby nie pomina¢ kluczowych faz

pracy grupowej: rozruchu, pracy wtasciwej oraz podsumowania zajec.

Drugie spotkanie z podzielonego scenariusza musi zaczac sie krotkim
przypomnieniem juz omoéwionych tresci oraz tego, co sie wydarzyto

na poprzednim spotkaniu. Pozwoli to uczniom scali¢ doswiadczenie w spdjna
catosc i zarazem przyczyni sie do ptynnej realizacji kolejnych, przewidzianych
w scenariuszu ¢wiczen. Mozna tu poprosic uczniow o krotkg wypowiedz

na temat: ,,Co pamietam z poprzednich zajec?”.

Nie nalezy przerywac realizacji ¢wiczenia w trakcie lub rezygnowac

z ostatniej fazy, ktorg zazwyczaj stanowig omoéwienie i refleksja. W przypadku
takiej koniecznosci mozna zmodyfikowac ¢wiczenie tak, aby zrealizowac je

w czasie przewidzianym na dane spotkanie (np. pomina¢ niektore elementy).

B Na zakonczenie zaje¢ mozna poprosic o krotka obserwacje konkretnego
zjawiska, ktoremu poswigcone byty warsztaty, w szkole/domu do czasu

nastepnego spotkania.

Przyktad podziatu scenariusza 4: Po co nam stres?

Pierwsze zajecia:

Czas trwania: 45 minut.
B Cwiczenie 1. Co mnie stresuje w szkole?
B Cwiczenie 2. Worek peten ciezarow.

B Cwiczenie 3. Mapa stresu i krotkie podsumowanie zajec.

Drugie zajecia:

Czas trwania: 45 minut.
B Przypomnienie najwazniejszych informacji o stresie.
B Cwiczenie 4. SOS - moj ratunek w sytuacji trudne;.

B Cwiczenie 5. Dzienniczek emocji.
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Przed drugimi zajeciami nalezy powiesi¢ w sali plakat wykorzystywany w ¢wiczeniu 3,
czyli mape stresu, wraz z karteczkami uzupetnionymi przez uczniéw. Pozwoli to

na lepsze przypomnienie i nawigzanie do doswiadczen z poprzedniej czesci warsztatow.

W scenariuszach programu przewidziano wykonanie przez uczestnikow tzw. zadan
domowych, czyli zadan, ktore uczniowie powinni wykonac¢ pomiedzy spotkaniami
grupy. Zadania te sg kluczowym elementem integrujacym proces zmiany. Ich

funkcja polega na przeniesieniu doswiadczen i umiejetnosci z sali warsztatowe;j

do naturalnego, czesto trudniejszego sSrodowiska zycia uczestnika oraz na pogtebieniu
refleksji. Zadania domowe s3 niezbedne do utrwalenia i generalizacji zachowan czy
tez umiejetnosci nabywanych w trakcie zajec¢. Zgodnie z koncepcjg Kolba proces
uczenia sie konczy sie dopiero wtedy, gdy nowa wiedza zostanie przetestowana

w dziataniu. W takim ujeciu zadanie domowe stanowi czwartg faze cyklu oraz pozwala
uczestnikowi sprawdzi¢, czy to, czego sie dowiedziat, faktycznie dziata. Aby zadania

te spetnity swojg role, powinny by¢ omowione na poczatku kolejnego spotkania

i by¢ dobrowolne. Realizacja zadan domowych na poziomie 1 moze wymagac

zaangazowania i wsparcia ze strony rodzicow czy tez opiekundw ucznia/uczennicy.

Przedstawione w tym podreczniku zajecia powinny by¢ co do zasady realizowane
zgodnie z przedstawionymi scenariuszami i w opisanej kolejnosci. Scenariusz
wyznacza rekomendowany sposodb realizacji zajec, ale nauczyciele moga elastycznie
modyfikowac sposob ich prowadzenia w odpowiedzi na obserwowane zachowania,
reakcje czy potrzeby konkretnej grupy, z ktorg pracuja. Jesli w trakcie zajec okaze sie,
Ze grupa nie posiada bazowych umiejetnosci wymaganych w danym ¢wiczeniu, trener
musi uproscic¢ zadania, by dostosowac je do realnego poziomu grupy, wybrac niektore
sposrod zaproponowanych ¢wiczen lub zmodyfikowac je adekwatnie do potrzeb
grupy. Moze tez podjac decyzje o zmianie kolejnosci realizowanych scenariuszy,
pamietajac jednak przy tym o nierozdzielaniu scenariuszy dotyczgcych danego rodzaju

dobrostanu. Koncentracja na procesie grupowym, uwazne obserwowanie uczestnikow

<
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warsztatow oraz elastyczna modyfikacja ich przebiegu mieszczg sie w zakresie

kompetencji trenera.

Integralng czescig programu ,,I'm well” sq 2 gry edukacyjne: ,W drodze do celu”
oraz ,Moja wielokulturowa szkota”. Gry stanowig uzupetnienie zaje¢ poswieconych
dobrostanowi edukacyjnemu i spotecznemu. Mogg by¢ realizowane w ramach
oddzielnych zaje¢, pomiedzy warsztatami z danego obszaru lub po zakonczeniu

catego cyklu spotkan. Gra nie moze byc dzielona na krotsze jednostki czasowe.

Sposob prowadzenia poszczegoélnych warsztatow wraz ze specyficznymi wskazowkami

metodycznymi zostat szczegotowo opisany w poszczegolnych scenariuszach.

Przygotowanie miejsca

Kolejnym waznym czynnikiem, ktory nalezy uwzglednié, przygotowujac sie

do prowadzenia warsztatow, jest odpowiednie przygotowanie miejsca, w ktorym beda
sie odbywaty zajecia oraz materiatow. Do sprawnej realizacji zajec¢ potrzebna jest taka
aranzacja przestrzeni, by znajdowaty sie w niej strefy funkcjonalne: wolna przestrzen
na srodku sali pozwalajaca na ¢wiczenia ruchowe, a takze stoliki odsuniete pod $ciany,
gotowe do uzycia tylko podczas pracy w podgrupach. Idealnym rozwigzaniem bytoby
tez ,bezpieczne miejsce”, pozwalajgce na chwilowg izolacje od grupy w razie takiej
potrzeby. Sala, w ktorej prowadzone s3 zajecia, powinna mie¢ wystarczajgco duzo
miejsca na ekspozycje efektow pracy grupy, np. na powieszenie kontraktu, wspoélnie
wypracowanych i spisanych wnioskow czy tez materiatow potrzebnych w trakcie zajec.
Przed przystgpieniem do realizacji zajec trener przygotowuje potrzebne materiaty
wyszczegolnione na poczatku kazdego scenariusza. Oprocz wydrukowanych kart
pracy czy innych pomocy z programu ,I'm well” potrzebne beda: flipchart, markery
lub inne przybory pisarskie, karteczki samoprzylepne, papier. Wszystkie materiaty
powinny by¢ wczesniej przygotowane i tatwo dostepne, aby nie przerywac¢ dynamiki

cwiczenia szukaniem przyborow w szafkach.



6. Metodyka
prowadzenia warsztatow
W zroznicowanych
grupach uczniowskich
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Metodyka prowadzenia warsztatow w zréznicowanych grupach uczniowskich

Zatozeniem warsztatow jest ich zastosowanie w catych klasach, dlatego podczas
ich realizacji nalezy miec¢ na uwadze ztozone zréznicowanie potrzeb i mozliwosci
uczniow. W typowej klasie mogg znajdowac sie: uczniowie neuroréznorodni

(z zaburzeniami neurorozwojowymi, takimi jak spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowe
zaburzenia uczenia sig, rozwojowe zaburzenia jezyka), osoby z zaburzeniami
widzenia i/lub styszenia, uczniowie o ponadprzecietnym potencjale poznawczym,
uczniowie z doswiadczeniem migracji i uchodzstwa. Potrzeby wszystkich uczniow
powinny by¢ respektowane, a prowadzacy jest zobowigzany odpowiednio na nie
reagowac, dostosowujac tempo, formy i metody pracy oraz zatgczony materiat

(np. umozliwiajac korzystanie z translatora, wykonujac wydruk w powiekszeniu,

organizujac wzajemne wsparcie uczniowskie).

W klasach wielokulturowych, w ktorych znajdujg sie uczniowie z doswiadczeniem
migracji, szczegolnym wyzwaniem staje sie zréznicowany poziom znajomosci
jezyka polskiego oraz traumatyczne doswiadczenia zwigzane z uchodzstwem.

W przypadku tych uczniow, jesli ich poziom jezyka polskiego nie umozliwia jeszcze
swobodnej pracy z tekstem, moga pojawic sie trudnosci polegajgce na rozumieniu

poszczegblnych elementow zadan zaprezentowanych w jezyku polskim.

Warsztaty psychoedukacyjne - ze wzgledu na swojg specyfike — w duzej mierze

opierajg sie na stowie. Dominujg w nich dyskusje, nazywanie skomplikowanych

<
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emocji, praca w grupach. Dla uczniow z zaburzeniami wptywajacymi na komunikacje
(np. ze spektrum autyzmu, rozwojowym zaburzeniem jezyka DLD) oraz dla

uczniow z doswiadczeniem migracji, w przypadku ktorych jezyk polski jest drugim
jezykiem, taka forma zaje¢ moze byc zrodtem frustracji i barier. Uczniowie

ci moga doswiadczac trudnosci w rozumieniu instrukcji do ¢wiczen, pojec
abstrakcyjnych, za pomoca ktorych opisywane sa stany psychiczne, komunikatow
wyrazonych metaforycznie, a takze w nazywaniu i wyrazaniu wtasnych emocji

i przezyc¢ oraz w formutowaniu spojnej wypowiedzi o wtasnych przezyciach czy
doswiadczeniach (np. w rundce podsumowujacej zajecia). Warsztaty grupowe
opierajg sie na interakcji miedzy uczniami. Podczas dyskusji czy tez angazujacej
emocjonalnie pracy grupowej rowiesnicy przerywajg sobie, szybko zmieniajgq watki

i Zartuja. Uczniowie z trudnosciami w komunikacji jezykowej potrzebujg wiecej czasu
na przetworzenie ustyszanych stow i sformutowanie riposty, co wigze sie z ryzykiem
marginalizowania podczas pracy grupowej. Aby skutecznie poprowadzi¢ warsztaty
w klasie z uczniami z trudnosciami w zakresie komunikacji jezykowej, prowadzacy
powinien przede wszystkim upraszczac¢ swoje komunikaty i dzieli¢ ztozone
instrukcje na pojedyncze, krotkie etapy. Kluczowe jest celowe zwolnienie tempa
mowy oraz stosowanie zasady dtuzszego czekania na odpowiedz, poniewaz daje

to uczniom z trudnosciami niezbedny czas na przetworzenie stow i sformutowanie
wtasnej wypowiedzi. Podczas pracy w grupach trener powinien samodzielnie dzieli¢
klase i przydziela¢ uczniom z barierami jezykowymi konkretne, mniej obcigzajace
komunikacyjnie role. W sytuacji, gdy uczen wypowiada sie chaotycznie, warto

po wystuchaniu wypowiedzi do konca sparafrazowac jego stowa, dajac tym samym

poprawne wzorce jezykowe catej grupie.

Warsztaty oparte sg na interakcji miedzy uczniami, dynamice oraz ruchu. Moga
wiec by¢ srodowiskiem szczegolnie wymagajacym dla uczniow neuroréznorodnych.
Typowe trudnosci, jakich moga oni doswiadczac¢ podczas warsztatow, obejmuja:

przebodzcowanie sensoryczne, problemy z adaptacjg do zmian i/lub z szybkim

<
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przetaczaniem sie pomigdzy roznymi aktywnosciami, trudnosci w odczytywaniu
sygnatow spotecznych lub w odnalezieniu sie w dynamice grupy, poczucie bycia
niezrozumianym lub niezauwazonym przez rowiesnikow lub pedagogow, trudnosci

w dostosowaniu do norm i regut obowigzujacych podczas zajec.

PrzebodZzcowanie sensoryczne moze by¢ wywotane przez hatas oraz prace

w dynamicznej, ruchliwej grupie, ale tez przez nadmierna bliskos¢ fizyczng

z innymi uczniami. W odpowiedzi na nadmiar bodzcow uczniowie moga reagowac
wycofaniem z aktywnosci lub nadmierng drazliwoscia, a takze mogg pojawic

sie stereotypowe odruchy. Jesli poziom stymulacji jest zbyt wysoki, pomocne
mogaq by¢: zezwolenie na udziat w niektorych ¢wiczeniach w roli obserwatora,
adekwatne do potrzeb przerwy na wyciszenie i regeneracjeg, mozliwos¢

skorzystania ze stuchawek wyciszajgcych, praca w mniejszej grupie.

Wielu uczniow z tej grupy potrzebuje przewidywalnosci podczas zajec, a brak
jasnego planu moze paralizowac¢ i uniemozliwiac skupienie sie na zadaniu.
Ponadto trudnoscig moze byc¢ szybkie przetgczanie sie miedzy zréoznicowanymi
¢wiczeniami. W takiej sytuacji pomocne moga by¢ zwizualizowane plany zajec
umieszczone w widocznym miejscu sali (np. zapisane na tablicy) oraz odznaczanie
zrealizowanych etapow, a takze trzymanie sie ustalonego porzadku warsztatow
ze statymi, powtarzalnymi elementami (np. podsumowanie kazdego ¢wiczenia,

ten sam sposo6b konczenia warsztatow: ,,Dzis zapamietam, ze...”).

Uczniowie neuroroznorodni mogg doswiadczac trudnosci w odczytywaniu
niepisanych zasad spotecznych, w tym zasad komunikacji i sygnatow
niewerbalnych, co moze prowadzi¢ do ich izolacji, niezamierzonego przerywania
wypowiedzi innych oséb i innych zaktocen. Aby temu zaradzic, prowadzacy
powinien zadbac o precyzyjne okreslenie w kontrakcie grupowym zasad

zabierania gtosu oraz konkretnych norm wzajemnej komunikacji.
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Réwnie wazne jest przestrzeganie zasady dobrowolnosci wypowiedzi, co
0znacza rezygnacje z przymuszania uczniow do dzielenia sie indywidualnym
doswiadczeniem lub refleksjami na forum klasy. Warto podkreslic, ze kazda
forma uczestnictwa jest cenna, a uwazne stuchanie innych jest tak samo

waznym zadaniem warsztatowym jak zabieranie gtosu.

Dla wielu uczniow, zwtaszcza tych z lekiem spotecznym i problemami
internalizacyjnymi, koniecznos¢ otwartej komunikacji i mowienia przed catg
grupa wiaze sie z ogromnym stresem. Dlatego tez wazne jest dostrzeganie
~cichych” uczniow w klasie i uznawanie ich doswiadczen. Uczen ma prawo

by¢ obecny jako uwazny obserwator, co samo w sobie jest wartosciowg formg
uczestnictwa w zajeciach. Docenianie subtelnych sygnatow zaangazowania,
takich jak uwazne stuchanie, potakiwanie czy praca pisemna, jest sygnatem
dostrzegania ucznia i jego zaangazowania w zajecia. Szacunek dla granic ucznia
buduje zaufanie do prowadzacego i sprawia, ze uczen, nie czujac presji, z czasem

moze sam poczuc¢ gotowos¢ do podjecia proby interakcji na wtasnych warunkach.

Opisana trudnosc nie dotyczy tylko uczniow neuroréznorodnych, moze byc
bowiem takze przejawem typowego rozwoju. W okresie dojrzewania z obawy
przed negatywna reakcjq klasy dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami

moze stanowic szczegolne wyzwanie. Dlatego tam, gdzie jest to mozliwe, aby
unikna¢ koniecznosci publicznego odwotywania sie do emocji, zastosowano
anonimowe formy ekspresiji, np. ankiete elektroniczng lub ¢wiczenia wykonywane
indywidualnie (tylko dla siebie). Dodatkowo prowadzacy moze zmodyfikowac
cwiczenia poprzez zaoferowanie alternatywnych form ekspresji, takich jak
zapisanie mysli na kartce. Takie podejscie w duchu edukacji wtaczajacej pokazuje
grupie, ze kazdy ma prawo do wtasnego tempa i indywidualnego sposobu

bycia, co w rezultacie wzmacnia inkluzywny charakter zajec¢ i chroni dobrostan

psychiczny najbardziej wrazliwych uczestnikow.
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Warto podkresli¢, ze zaproponowane wyzej wskazowki reagowania na potrzeby
zréznicowanej grupy uczniow sg zgodne z zyskujgca coraz wieksza popularnosc
koncepcja uniwersalnego projektowania edukacji (UDL - universal design

for learning). Zastosowanie UDL podczas warsztatow z uczniami wyraza

sie w planowaniu i tworzeniu elastycznego, dostepnego i responsywnego
srodowiska, umozliwiajacego petny udziat w danej formie aktywnosci uczniom
z réznorodnymi potrzebami i mozliwosciami (Knopik i in., 2021). Zasady UDL
znalazty odzwierciedlenie w zaproponowanych w tym programie scenariuszach.
Zastosowanie ¢wiczen integrujacych grupe (typu icebreakers), aktywnosci
indywidualnych w matych i duzych grupach, angazujacych wszystkich uczestnikow,
oraz duze zroznicowanie form aktywnosci stwarzajg kazdemu okazje do udziatu

w warsztatach w komfortowy dla niego sposab.




PILOTAZ PROGRAMU.
WDRAZANIE, EWALUACJA
| MODYFIKACJA
WARSZTATOW



1. Cele pilotazu
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-

W lutym 2025 r. zakonczono prace nad pilotazowa wersjq programu warsztatow
rozwijajacych dobrostan szkolny pt. ,I'm well, czyli mam sie dobrze". Z poczatkiem
marca tego samego roku rozpoczeto jego wdrazanie w wybranych szkotach. Ponizej
opisano przebieg pilotazu, zastosowane metody zbierania danych, a takze sposob

wykorzystania uzyskanych informacji do modyfikacji i doskonalenia warsztatow.

Pilotaz warsztatow ,,I'm well" zostat zaprojektowany jako proces, w ktorym

zebrane dane miaty postuzy¢ do udoskonalenia programu, co stanowito kluczowy
etap opracowania jego finalnej wersji. Celem byto sprawdzenie, w jakim stopniu
przygotowany cykl zaje¢ moze byc¢ realizowany w warunkach szkolnych oraz czy
zaproponowane tresci, struktura i metody pracy sg adekwatne do zatozen programu
i potrzeb uczniow. Istotne byto rowniez zebranie informacji zwrotnych od nauczycieli
specjalistow oraz wychowawcow wdrazajacych program. Poznanie ich perspektywy
stanowito podstawe do weryfikacji zatozen poszczegolnych zaje¢, oceny dynamiki

zaproponowanych warsztatow oraz skutecznosci i atrakcyjnosci konkretnych ¢wiczen.

Zebrane dane umozliwity okreslenie uzytecznosci poszczegoélnych elementow programu,
identyfikacje potencjalnych trudnosci oraz wskazanie obszaréw wymagajacych
doprecyzowania lub modyfikacji. Waznym elementem pilotazu byta rowniez ewaluacja
zaproponowanych ¢wiczen i materiatow pod katem ich adekwatnosci rozwojowej

oraz mozliwosci zastosowania w pracy z uczniami w roznym wieku.



2. Uczestnicy pilotazu
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Bezposrednie zainteresowanie udziatem w pilotazu programu warsztatow wyrazity
tacznie 164 osoby (nauczyciele i specjalisci pracujacy z uczniami klas 4-8).

Przekazano im podstawowe informacje oraz zaproszenie na spotkanie organizacyjne.

Formalnego zgtoszenia do pilotazu dokonato 51 szkot podstawowych z roznych
regionow kraju, reprezentujacych zaréwno duze miasta, jak i mniejsze miejscowosci.
W ramach zgtoszonych placowek do programu przystapito 118 osob (w tym

4 mezczyzn) bezposrednio zaangazowanych w realizacje programu warsztatow

w szkotach. Byli wsrod nich nauczyciele specjalisci (29 psychologow, 37 pedagogow,
16 pedagogoéw specjalnych) oraz nauczyciele przedmiotéw petnigcy funkcje

wychowawcow klas (36 osob).

Zgodnie z przyjetg metodyka prowadzenia warsztatow w kazdej szkole zgtoszonej
do pilotazu w realizacje programu zaangazowane byty co najmniej 2 osoby

(w tym minimum jeden nauczyciel specjalista). Nalezy przy tym dodac, ze czesc
placowek zgtosita wiekszg liczbe uczestnikow i realizowata program w kilku
klasach. Usredniajac dane z dzienniczkow realizacji zaje¢, mozna oszacowac udziat
procentowy klas, w ktorych realizowano warsztaty, w catosci zebranych danych:

klasa 4 - 38% proby, klasa 5 - 11%, klasa 6 - 20%, klasa 7 - 21%, klasa 8 - 10%".

1 W tabeli 2 zestawiono dane kontekstowe dotyczace klas, w jakich realizowane
byty poszczegolne warsztaty raportowane w postaci dzienniczkow.

<




3. Przebieg pilotazu
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Rekrutacja i zgtoszenie do programu

Rekrutacje do pilotazu poprzedzity dziatania informacyjne i promocyjne prowadzone
za posrednictwem kanatéow komunikacyjnych IBE-PIB (stron internetowych

oraz newslettera instytucji) oraz rozestanie informacji do uczestnikow projektu
~Szkota dostepna dla wszystkich”. Osoby zainteresowane udziatem w pilotazu mogty
zgtosic swoje zainteresowanie poprzez wypetnienie formularza. W odpowiedzi
otrzymywaty zaproszenie na spotkanie organizacyjne prowadzone w formule online
przez autorki programu. Spotkania odbywaty sie w trzech grupach w dniach

18-20 marca 2025 r., w godzinach popotudniowych. Podczas spotkan przedstawiono
zatozenia programu warsztatow, jego strukture oraz cele pilotazu, a takze omowiono
kwestie organizacyjne i wymagania formalne zwigzane z realizacjq zajec¢ w szkotach.
Szczegolng uwage poswiecono zaleceniom metodycznym dotyczacym prowadzenia

warsztatow oraz warunkom niezbednym do prawidtowej realizacji pilotazu.

Po zakonczeniu spotkan organizacyjnych uczestnicy otrzymali materiaty
informacyjne, w tym prezentacje wykorzystang podczas spotkania, uzupetniong

o odpowiedzi na najczesciej pojawiajace sie pytania, a takze wzor formalnego
oswiadczenia o przystapieniu do pilotazu programu, stanowigcego podstawe
zgtoszenia. Wypetniony i podpisany skan oswiadczenia, zawierajacy zobowigzanie

do realizacji programu zgodnie z wytycznymi oraz do systematycznego przekazywania

informacji zwrotnych (w tym uzupetniania dzienniczkow realizacji zajec), przesytany

<
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byt drogg mailowa. Po otrzymaniu kompletnego zgtoszenia szkotom zakwalifikowanym
do pilotazu przekazano dostep do materiatow oraz instrukcje dotyczace dalszej

wspotpracy i mozliwosci korzystania z biezacego wsparcia autorek programu.

Udostepnienie programu i przygotowanie do wdrazania

Materiaty przekazane uczestnikom programu obejmowaty: publikacje pilotazowa
zawierajgcq opis zatozen teoretycznych programu, szczegotowe wskazowki
metodyczne dotyczace prowadzenia zajec, scenariusze poszczegolnych warsztatow
oraz materiaty dydaktyczne przeznaczone do pracy z uczniami. Ponadto uczestnikom
udostepniono dwie prezentacje wspierajace realizacje konkretnych zajec

(zgodnie ze scenariuszami) oraz zestaw linkéw do dzienniczkow realizacji zajg¢,

umozliwiajacych przekazywanie informacji zwrotnych po zrealizowaniu warsztatow.

Realizacja warsztatow w szkotach

Pilotaz programu - zgodnie z przeznaczeniem warsztatow - realizowano w klasach
4-8 szkot podstawowych. Zajecia prowadzone byty przez nauczycieli pracujgcych

w danej placowce lub przez specjalistow z poradni psychologiczno-pedagogicznej
wspotpracujacej ze szkota. Najczesciej realizowano je w zespotach dwuosobowych,
sktadajacych sie z jednego nauczyciela specjalisty oraz wychowawcy klasy lub

z dwoch nauczycieli specjalistow. Po kazdych zajeciach nauczyciele prowadzacy
wypetniali dedykowane poszczegolnym warsztatom ankiety (nazwane dzienniczkami
realizacji zajec), w ktorych opisywali swoje doswiadczenia oraz wrazenia dotyczace

poszczegolnych zaproponowanych aktywnosci.

Biezace wsparcie i kontakt z zespotem

Istotnym elementem pilotazu warsztatow byto zapewnienie uczestnikom
systematycznego wsparcia merytorycznego i organizacyjnego na etapie wdrazania
programu w szkotach. W poczatkowym etapie pilotazu zorganizowano é spotkan

konsultacyjno-doradczych w formule online. Celem byto wsparcie nauczycieli
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w pierwszej fazie wdrazania programu. Stanowity one tez okazje do omowienia
pojawiajacych sie na biezaco pytan i watpliwosci zwigzanych z realizacja

warsztatow.

Po zakonczeniu poczatkowej fazy wdrazania programu uruchomiono cotygodniowe
spotkania konsultacyjne. Miaty one charakter otwarty i kazdy uczestnik mogt

do nich swobodnie dotgczyc. Poswigcone byty przede wszystkim biezgcym
kwestiom zgtaszanym przez uczestnikow, zwigzanym z realizacjg konkretnych
warsztatow w okreslonych klasach i szkotach. Najczesciej poruszane zagadnienia
dotyczyty kwestii metodycznych, mozliwosci modyfikacji proponowanych ¢wiczen
lub zadan oraz adaptacji warsztatow do warunkéw organizacyjnych wynikajacych

z funkcjonowania szkot.

Rownolegle z dziataniami konsultacyjnymi utrzymywano regularny kontakt

mailowy z uczestnikami pilotazu. Przekazywano na biezaco aktualne informacje
organizacyjne, przypomnienia dotyczace uzupetniania dzienniczkow realizacji zajec
oraz zaproszenia na spotkania konsultacyjne. Dodatkowo zespot realizujgcy pilotaz
wspierat szkoty w upowszechnianiu informacji o realizacji programu, m.in. poprzez
przygotowanie i udostepnienie materiatow informacyjnych, takich jak plakaty i ulotki,

przeznaczonych do wykorzystania w przestrzeni szkolnej lLub w mediach szkolnych.

Ankieta podsumowujjca warsztaty i wywiad fokusowy

Z koncem czerwca 2025 r., tj. po zakonczeniu realizacji warsztatow, uczestnicy
zostali zaproszeni do wypetnienia ankiety podsumowujacej program oraz otrzymali
podziekowania za udziat w pilotazu, skierowane zaréwno do osob realizujgcych
warsztaty, jak i do reprezentowanych przez nie szkot. Dodatkowo ochotnicy zostali
zaproszeni do udziatu w wywiadzie fokusowym, ktory stanowit dodatkowg forme
pogtebienia i uzupetnienia danych jakoSciowych pozyskanych za posrednictwem

dzienniczkow realizacji zajec i ankiety podsumowujace;.



4. Narzedzia 1 metody
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W pilotazu zastosowano kilka komplementarnych metod zbierania danych,
umozliwiajacych uchwycenie doswiadczen nauczycieli realizujacych zajecia

oraz ocene poszczegolnych elementow warsztatow. Zastosowanie roznych zrodet
danych pozwolito na ich triangulacje, co zwiekszyto wiarygodnos¢ formutowanych
wnioskow. Ponizej przedstawiono szczegotowy opis wykorzystanych narzedzi

badawczych oraz procedur ich stosowania.

Dzienniczki realizacji zajec

Jednym z podstawowych narzedzi gromadzenia danych byty dzienniczki realizacji
zajec wypetniane przez nauczycieli po przeprowadzeniu warsztatow. Zastosowano
zestaw 8 dzienniczkow, odpowiadajgcych kolejnym warsztatom realizowanym

w ramach programu.

Kazdy dzienniczek miat forme odrebnego formularza internetowego i byt przypisany
do konkretnego warsztatu: od zaje¢ wprowadzajacych (,,Na dobry poczatek”), przez
warsztaty tematyczne (po 2 warsztaty poswigcone dobrostanowi akademickiemu,
emocjonalnemu i spotecznemu), po zajecia podsumowujace (,,Razem lepiej

rozumiemy $wiat”).

Dzienniczki zawieraty zestaw pytan dotyczacych przebiegu zaje¢, stopnia realizacji

zaproponowanych ¢wiczen oraz ich odbioru przez uczniow. Nauczyciele zostali
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poproszeni o oceng uzytecznosci i adekwatnosci poszczegolnych elementow
warsztatu, a takze o wskazanie ewentualnych trudnosci pojawiajacych sie w trakcie
realizacji. Istotng czesc¢ dzienniczkow stanowity pytania otwarte, umozliwiajace

przekazanie komentarzy, refleksji oraz propozycji modyfikacji ¢wiczen.

Ankieta podsumowujaca program

Ankieta podsumowujaca stanowita koncowe narzedzie zbierania danych w pilotazu
programu warsztatow i byta skierowana do 0séb realizujacych program juz

po zakonczeniu wszystkich zajec. Jej celem byto uzyskanie catosciowej oceny
programu, dotyczacej zarowno jego jakosci merytorycznej i organizacyjnej, jak

i postrzeganych efektow dla uczniow oraz osob prowadzacych. Ankieta, podobnie
jak dzienniczki realizacji zajec¢, miata forme ustrukturyzowanego formularza
internetowego i taczyta pytania zamkniete oparte na skalach porzadkowych

z pytaniami otwartymi, umozliwiajacymi pogtebione wypowiedzi respondentow.

Pytania w ankiecie dotyczyty programu warsztatow jako catosci. Obejmowaty one
m.in. ocene jego kompletnosci, struktury, adekwatnosci tresci do wieku i potrzeb
uczniow, atrakcyjnosci i angazujacego charakteru zaje¢, przydatnosci programu

w pracy wychowawczej oraz warunkow organizacyjnych jego realizacji, w tym modelu
wspotprowadzenia zajec przez specjaliste oraz wychowawce (lub dwéch specjalistow).
W ankiecie uwzgledniono takze pytania dotyczace postrzeganego wptywu programu
na klimat klasy, mocnych stron programu jako catosci, harmonogramu realizacji zajec
w szkole, trudnosci napotykanych podczas realizacji programu oraz propozycji zmian

w jego strukturze lub zatozeniach.

Wywiad fokusowy
Wywiad fokusowy stanowit uzupetniajgce zrodto danych jakosciowych w pilotazu
programu warsztatow. Zostat przeprowadzony 30 czerwca 2025 r., po zakonczeniu

realizacji zajec oraz po wypetnieniu przez uczestnikow dzienniczkow realizacji
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zajec i ankiet podsumowujgcych. Celem wywiadu byto pogtebienie wnioskow
ptynacych z wczesniej zebranych danych oraz lepsze zrozumienie doswiadczen
nauczycieli zwigzanych z wdrazaniem programu i napotykanymi trudnosciami.
W wywiadzie fokusowym wzieto udziat 9 uczestniczek pilotazu - nauczycielek
reprezentujacych rozne specjalnosci (4 pedagozki, 3 psycholozki oraz 2 pedagozki
specjalne). Respondentki realizowaty warsztaty w szkotach w miejscowosciach
zroznicowanych pod wzgledem wielkosci, zlokalizowanych w 5 wojewodztwach:
lubelskim, swietokrzyskim, mazowieckim, slagskim i wielkopolskim.

Spotkanie trwato ok. 2 godzin i miato forme moderowanej dyskusji grupowej
prowadzonej przez jedng z autorek programu z doswiadczeniem w realizacji
wywiadow fokusowych. Dyskusja koncentrowata sie na specyfice realizacji
programu w roznych kontekstach szkolnych, identyfikacji kluczowych barier

i czynnikow sprzyjajacych jego wdrazaniu oraz formutowaniu propozycji zmian

odpowiadajacych potrzebom uczniéw i realiom pracy szkot.




5. Analiza zebranych
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Analiza danych z dzienniczkow realizacji zajec

Analiza danych pochodzacych z dzienniczkow realizacji zaje¢ miata charakter
mieszany - obejmowata elementy analizy zarowno iloSciowej, jak i jakoSciowej.
W pierwszym etapie uwzgledniono dane kontekstowe, takie jak poziom klasy

oraz liczebnos¢ grupy. Informacje te pozwolity osadzi¢ oceny w konkretnych
warunkach oraz zidentyfikowac réznice wynikajace z etapu edukacyjnego uczniow

lub organizacji pracy w danej szkole.

Dane ilosciowe pochodzity z pytan opartych na skalach porzadkowych, odnoszacych

sie m.in. do oceny uzytecznosci poszczegolnych ¢wiczen, ich adekwatnosci do wieku

i mozliwosci uczniow, atrakcyjnosci proponowanych form pracy oraz poziomu
zaangazowania uczniow podczas zajec. Analize przeprowadzono na poziomie opisowym,
obliczajac Srednie oceny dla poszczegolnych wskaznikow oraz porownujac je z innymi
wskaznikami w obrebie tego samego warsztatu z uwzglednieniem grup wiekowych.
Dane jakosciowe obejmowaty odpowiedzi na pytania otwarte, w ktorych osoby
prowadzace opisywaty przebieg ¢wiczen, reakcje uczniow, napotykane trudnosci

oraz proponowane modyfikacje. Materiat ten poddano analizie tematycznej, identyfikujac
powtarzajgce sie watki i kategorie znaczeniowe. W zwigzku z celem pilotazu

i prowadzonych badan wyodrebniono kategorie odnoszace sie do adekwatnosci tresci
do etapu rozwojowego uczniow, rekomendacji dotyczacych kwestii organizacyjnych

czy strukturalnych (np. dodanie elementow aktywnosci ruchowych do ¢wiczen)
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oraz propozycji modyfikacji poszczegolnych zaje¢ (np. dodanie opisow bazujacych

na postaciach, z ktorymi uczniowie tatwiej moga sie identyfikowac).

Analiza danych z ankiety podsumowujacej program
Analiza danych pochodzacych z ankiety podsumowujgcej miata charakter analogiczny
do analizy dzienniczkow realizacji zaje¢ - obejmowata komponent zaréwno ilosciowy,

jak i jakosciowy. Punktem odniesienia byt program jako catosc.

W czesci ilosSciowej analizowano odpowiedzi odnoszace sie do ogolnej oceny programu,
jego struktury i spojnosci, adekwatnosci tresci do wieku i potrzeb uczniow oraz warunkow
organizacyjnych realizacji zaje¢, w tym zatozenia dotyczacego wspotprowadzenia

warsztatow przez dwie osoby (np. specjaliste oraz wychowawce klasy).

Czesc jakosciowa obejmowata analize odpowiedzi na pytania otwarte, w ktorych
respondenci wskazali mocne strony programu, opisali napotkane trudnosci

oraz sformutowali rekomendacje dotyczgce modyfikacji programu. Dane te zostaty
poddane analizie tematycznej ukierunkowanej na identyfikacje dominujacych
watkow zwigzanych z konstrukcja programu, kolejnoscia ¢wiczen oraz rozwigzaniami

organizacyjnymi, ktore wspierajg realizacje zaje¢ w warunkach szkolnych.

Analiza danych z wywiadu fokusowego

Analiza danych pochodzacych z wywiadu fokusowego miata charakter jakosciowy i byta
ukierunkowana na pogtebienie wnioskow wynikajacych z analizy dzienniczkow realizacji
zajec oraz ankiety podsumowujacej. Materiat empiryczny stanowita transkrypcja
moderowanej dyskusji grupowej. Analiza koncentrowata sie na obszarach tematycznych
wyznaczonych scenariuszem wywiadu. Obejmowata m.in. kwestie organizacji zajec,
warunkow i czasu trwania warsztatow, modeli prowadzenia zajec¢ i wspotpracy

w zespotach je realizujacych, kompetencji realizatoréw programu, struktury programu

(z uwzglednieniem roznic wiekowych), a takze ocene skutecznosci programu w pracy z klasa.
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Wyniki analizy dzienniczkow realizacji zajec

Ze wzgledu na pilotazowy charakter programu oraz zréznicowang liczbe
wypetnionych dzienniczkow realizacji zaje¢, odpowiedzi w ankiecie podsumowujacej
i wnioski z wywiadu fokusowego, wyniki miaty charakter opisowy i jakosciowy.

Ich celem byta identyfikacja kluczowych wzorcow i obserwacji istotnych

dla dalszego doskonalenia programu. Wyniki z jednego zrodta zestawiono

z danymi kontekstowymi (takimi jak np. klasa, w jakiej prowadzono warsztaty)
oraz z wnioskami ptyngcymi z innych narzedzi, co pozwolito na triangulacje

danych i pogtebiong interpretacje uzyskanych rezultatow.

Statystyki dotyczace dzienniczkow realizacji zajec i danych kontekstowych
Zgodnie z zatozeniami pilotazu kazdy nauczyciel i specjalista bioragcy w nim
udziat zobowiazany byt do regularnego sprawozdawania realizacji zajec poprzez
uzupetnianie dzienniczkow dostepnych online. W praktyce liczba wypetnionych
dzienniczkow roznita sie jednak w zaleznosci od etapu programu. Dzienniczek
dotyczacy zaje¢ wprowadzajacych zostat uzupetniony przez 73 osoby, natomiast

w przypadku ostatnich warsztatow liczba ta zmniejszyta sie do 50.

W tabeli 2 zestawiono liczbe wypetnionych dzienniczkow wraz z informacja

o liczbie uczniéw uczestniczacych w raportowanych warsztatach oraz wskazano

<




96 \435 Pilotaz programu - Wyniki

liczbe i zakres klas. Spadek liczby uzupetnionych dzienniczkow wynikat przede
wszystkim z przyjetego w praktyce sposobu dokumentowania zaje¢. Warsztaty
byty prowadzone w parach, a niekiedy takze w wigekszych zespotach. Dzienniczki
najczesciej wypetniane byty przez jedng osobe, ktora petnita funkcje koordynatora
lub gtownego prowadzacego dane zajecia. Nauczyciele wymieniali sie w tej roli

i przy kolejnych warsztatach formularz uzupetniata inna osoba. Podejmowane
proby systematycznego pozyskiwania odrebnych dzienniczkow od wszystkich
wspotprowadzacych nie przyniosty oczekiwanych rezultatow. W zwigzku z tym

w dalszych analizach uwzgledniono dostepne i kompletne wpisy dotyczace
poszczegodlnych zajec, przy czym nie zawsze pochodzity one od tych samych

nauczycieli i specjalistow.
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Tabela 2. Liczba wypetnionych dzienniczkow realizacji zajec dla poszczegolnych

Liczba
uczniow
Liczba
uczestni-
wypet-
Tytut Obszar czacych
Nr nionych Zakres klas
warsztatu tematyczny W rapor-
dzien-
towanych
niczkow
warszta-
tach*
Klasa 4 - 30 klas
Klasa 5 - 8 klas
Na dobry Wprowadzenie
1 73 1911 Klasa 6 - 15 klas
poczatek do programu
Klasa 7 - 14 klas
Klasa 8 - 6 klas
Klasa 4 - 24 klasy
Klasa 5 - 8 klas
Prosto
2 Cele i motywacja 66 1092 Klasa 6 - 13 klas
do celu
Klasa 7 - 14 klas
Klasa 8 - 7 klas
Klasa 4 - 23 klasy
Klasa 5 - 7 klas
Jak lubie Uczenie sie
3 62 1042 Klasa 6 - 12 klas
sie uczyc? i zasoby
Klasa 7 - 13 klas
Klasa 8 - 7 klas




98 \435

Pilotaz programu - Wyniki

Klasa 4 - 25 klas
Stres Klasa 5 - 7 klas
Psychoedukacja
i kontrola b4 1104 Klasa 6 - 13 klas
dotyczgca emocji
emocji Klasa 7 - 12 klas
Klasa 8 - 7 klas
Kolega/
kolezanka Klasa 4 - 22 klasy
przezywa Klasa 5 - 6 klas
Wsparcie
kryzys. 59 1012 Klasa 6 - 10 klas
rowiesnicze
Jak Klasa 7 - 12 klas
madrze Klasa 8 - 9 klas
pomaoc?
Klasa 4 - 20 klas
Maj i Twoj Klasa 5 - 7 klas
Perspektywa
punkt 58 982 Klasa 6 - 12 klas
spoteczna
widzenia Klasa 7 - 14 klas
Klasa 8 - 5 klas
Klasa 4 - 19 klas
Klasa 5 - 6 klas
Planeta Wspotpraca
93 932 Klasa 6 - 11 klas
Well i wspolnota
Klasa 7 - 11 klas
Klasa 8 - 6 klas
Klasa 4 - 21 klas
Razem
Klasa 5 - 5 klas
lepiej Podsumowanie
50 824 Klasa 6 - 9 klas
rozumiemy i refleksja
Klasa 7 - 10 klas
Swiat
Klasa 8 - 5 klas

* Na podstawie dostepnych danych.
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Wyniki analizy ilosciowej danych z dzienniczkow realizacji zaje¢

Analiza danych pochodzacych z dzienniczkow realizacji zajec objeta tacznie
485 wpisow dokumentujacych przebieg warsztatow w klasach 4-8 szkoty
podstawowej. Ze wzgledu na duza objetos¢ materiatu ponizej przedstawiono
wyniki zagregowane (tj. pochodzace ze wszystkich dzienniczkéw], bez podziatu

na poszczegoélne zajecia.

B Ogolna ocena realizacji warsztatow i stopien osiggniecia celow
We wszystkich analizowanych dzienniczkach dominowaty pozytywne oceny
stopnia realizacji celow zajec. Niezaleznie od tematyki warsztatu zdecydowana
wiekszos¢ prowadzacych (Srednio ok. 98%) wskazata, ze zajecia pozwolity

na realizacje zatozonych celow w stopniu dobrym lub bardzo dobrym.

Komentarze jako$ciowe prowadza do wniosku, ze istotnymi czynnikami
sprzyjajacymi realizacji celow zajec byty: wysoka aktywnosc uczniow,
mozliwosc pracy w grupach oraz odwotywanie sie do ich wtasnych
doswiadczen. Jednoczesnie zauwazalne byty roznice miedzy etapami
edukacyjnymi. W klasach mtodszych (4-5) czesciej podkreslano potrzebe
dodatkowego naprowadzania uczniow oraz upraszczania instrukcji. Z kolei
w klasach starszych (7-8) czesciej akcentowano skutecznosc i atrakcyjnosé

¢wiczen opartych na refleksji i pogtebionej dyskusiji.

H Ocena cwiczen
Analiza ocen zawartych w dzienniczkach realizacji zaje¢ pokazuje, ze
proponowane ¢wiczenia w zdecydowanej wiekszosci zostaty ocenione
pozytywnie. Biorgc pod uwage wszystkie ¢wiczenia zaproponowane w ramach
warsztatow, nalezy wskazac, ze az 71% wszystkich ocen stanowity oceny
bardzo dobre, a 21% oceny dobre. Oceny umiarkowane stanowity ok. 6%

wszystkich przypadkow, natomiast oceny stabe pojawiaty sie sporadycznie
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i nie przekroczyty 2%. Brak realizacji ¢wiczen dotyczyt niewielkiego odsetka
wpisow (ponizej 3%) i byt najczesciej uzasadniany czynnikami organizacyjnymi,
takimi jak ograniczenia czasowe lub koniecznos¢ dostosowania przebiegu

zajec do biezacej sytuacji w klasie.

Zroznicowanie ocen widoczne byto przede wszystkim w zaleznosci

od charakteru ¢wiczen. Najwyzej oceniono aktywnosci o charakterze
integracyjnym, wizualnym i zespotowym, w ktorych dominowaty praca

w grupach oraz elementy ruchowe lub dziatania tworcze. Nieco wigksze
zroznicowanie ocen dotyczyto ¢wiczen refleksyjnych i planistycznych, takich
jak zadania zwigzane z wyznaczaniem celow, autorefleksjg czy analizg
wtasnych zasobow. W tej grupie ¢wiczen odsetek ocen bardzo dobrych

byt nadal dominujacy, ale czesciej pojawiaty sie oceny umiarkowane.

Z zamieszczonych w dzienniczkach komentarzy osob prowadzacych zajecia
wynika, ze zadania te wymagaty od nich udzielania uczniom wiekszego
wsparcia, szczegolnie w mtodszych klasach, oraz dodatkowego czasu

na wyjasnienie instrukcji i omowienie przyktadow.

Wyniki analizy jakosciowej komentarzy i uwag z dzienniczkow realizacji zaje¢
Podobnie jak w przypadku analizy ilosciowej, ponizej przedstawiono dane zbiorcze,
tj. pochodzace ze wszystkich dzienniczkow realizacji zajec. Na podstawie analizy

powtarzajacych sie wypowiedzi wyodrebniono kilka gtownych kategorii tematycznych.

B Reakcje i zaangazowanie uczniow
W zdecydowanej wiekszosci dzienniczkow realizacji zaje¢ osoby prowadzace
wskazaty na wysoki lub umiarkowanie wysoki poziom zaangazowania uczniow
w realizacje warsztatow. Cwiczenia o charakterze interaktywnym, angazujace
prace w parach lub matych grupach, a takze wykorzystujace elementy

wizualne i narracyjne (np. praca z historiami, metaforami, symbolami),
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zostaty opisane jako szczegolnie atrakcyjne i sprzyjajace aktywnosci
ucznioéw. Prowadzacy czesto podkreslali, ze uczniowie chetnie uczestniczyli
w dyskusjach, dzielili sie wtasnymi doswiadczeniami i spontanicznie
odnosili tresci warsztatow do codziennych sytuacji szkolnych. Jednoczesnie
zauwazono, ze poziom zaangazowania bywat zroznicowany w zaleznosci

od wieku uczniow oraz etapu realizacji programu. W przypadku mtodszych
klas (szczegolnie klas 4) czesciej pojawiaty sie trudnosci zwigzane

z utrzymaniem koncentracji oraz ze zrozumieniem bardziej abstrakcyjnych
tresci. W zwigzku z tym prowadzacy rekomendowali zwiekszenie liczby

¢wiczen umozliwiajacych uczniom aktywnosé ruchowa.

B Adekwatnosc¢ i uzytecznos¢ proponowanych ¢wiczen
Z analizy dzienniczkow realizacji zaje¢ wynika, ze wiekszosc¢ cwiczen zostata
przez osoby prowadzace warsztaty oceniona jako adekwatna do ich celow
oraz uzyteczna w pracy wychowawczej. Prowadzacy wielokrotnie podkreslali,
Ze proponowane zadania sprzyjaja rozwijaniu kompetencji waznych dla
dobrostanu uczniow, takich jak: Swiadomos¢ preferowanych strategii uczenia
sig, zarzadzanie procesem edukacyjnym, systematycznos¢, rozpoznawanie
i nazywanie emocji, przyjmowanie perspektywy innych osob, komunikacja
empatyczna oraz wspoétpraca w grupie. Szczegolnie pozytywnie zostaty
ocenione ¢wiczenia odnoszace sie do realnych lub realistycznych sytuacji,

ktore sprzyjajg uruchamianiu refleksji i empatii.

Nalezy jednak podkreslic, ze w wielu dzienniczkach pojawity sie rowniez uwagi
dotyczace koniecznosci roznicowania stopnia trudnosci ¢wiczen w zaleznosci
od wieku uczniow. Czes¢ zadan, w tym zwtaszcza te wymagajace myslenia
abstrakcyjnego oraz formutowania uogoélnien lub autorefleksji, zostata
oceniona jako zbyt wymagajgca dla mtodszych klas. W takich przypadkach

prowadzacy proponowali ich zmodyfikowanie, m.in. przez dodanie wigkszej

<




102 \435 Pilotaz programu - Wyniki

liczby przyktadow, uproszczenie instrukcji, zastapienie zadan pisemnych
pracg ustna, zastosowanie zadan wyboru zamiast swobodnej odpowiedzi,

skrocenie czasu trwania ¢wiczenia.

B Trudnosci wdrozeniowe
W dzienniczkach realizacji zajec regularnie pojawiaty sie informacje
dotyczace trudnosci organizacyjnych i metodycznych towarzyszacych
realizacji warsztatow. NajczesSciej wskazywano na ograniczenia czasowe
wynikajace z koniecznosci dostosowania zaje¢ do 45-minutowych jednostek
lekcyjnych oraz na zréznicowany poziom gotowosci uczniow do pracy,

wynikajacy z wieku czy dtugosci zajec.

Bl Whioski i rekomendacje formutowane przez prowadzacych
Istotnym elementem dzienniczkow realizacji zajec byty pytania otwarte,
dajace prowadzacym mozliwosc¢ formutowania wnioskow i rekomendacji
dotyczacych poszczegolnych warsztatow. Najczesciej wskazywano
na koniecznos¢ doprecyzowania instrukcji metodycznych, wzbogacenia
materiatow o dodatkowe przyktady oraz wyraznego zréznicowania tresci

programu dla mtodszych i starszych grup wiekowych.

Wyniki ankiety podsumowujacej program

Ankiete podsumowujgca wypetnito 41 osob realizujacych program. Wiekszos¢
respondentow stanowili specjalisci (38 osob), natomiast wychowawcy klas
reprezentowani byli rzadziej (3 osoby). Warsztaty najczesciej realizowano

w klasach 4 (39,0% odpowiedzi), 7 (22,0%) oraz 6 (17,1%), rzadziej zas w klasach
8i5 (odpowiednio 12,2% i 9,8%).

B Catosciowa ocena programu i gotowos¢ do dalszego wykorzystania

Respondenci pozytywnie ocenili zaproponowany program warsztatow:

<
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46,3% osob badanych wskazato ocene ,.bardzo wysoka”, a 53,7% ,,wysokq”.
Podobnie oceniano zajecia w ramach programu ,,I’'m well” w poréwnaniu

z innymi znanymi respondentom inicjatywami edukacyjnymi: 46,3% wskazato
ocene ,bardzo wysoka”, 51,2% ,,wysokga”, a jedynie 2,4% wybrato odpowiedz
~trudno powiedzie¢”. Wysoko oceniono rowniez poziom merytoryczny
materiatow szkoleniowych (podrecznika): 58,5% respondentow ocenito

go ,.bardzo wysoko”, a 41,5% ,wysoko”.

Deklaracje dotyczace rekomendacji i przysztego stosowania programu
rowniez byty pozytywne. Az 80,5% osob badanych wskazato, ze zdecydowanie
rekomendujg warsztaty innym nauczycielom, a kolejne 17,1% wybrato
odpowiedz ,,raczej tak” (tacznie 97,6% odpowiedzi pozytywnych). Az 65,9%
respondentow zadeklarowato, ze zdecydowanie planujg korzystac z ostatecznej
wersji programu w swojej pracy, a 24,4% wybrato odpowiedz , raczej tak”
(tacznie 90,3%). W pytaniu otwartym dotyczacym mozliwosci zastosowania
programu dominowato postrzeganie go jako narzedzia wspierajacego realizacje
dziatan wychowawczych i profilaktycznych oraz rozwijajagcego kompetencije

spoteczno-emocjonalne i dobrostan uczniow.

l Ocena dopasowania tresci oraz organizacji realizacji programu
Respondenci wysoko ocenili dopasowanie ¢wiczen do grupy odbiorcow.
Az 97,6% osob badanych wskazato, ze zadania byty dostosowane do wieku
uczniow (46,3% odpowiedzi ,zdecydowanie tak”, 51,2% ,.raczej tak”).
Pozytywnie oceniono rowniez dopasowanie ¢wiczen do zainteresowan uczniow
(95,1% odpowiedzi ,zdecydowanie tak” i ,raczej tak”). Nalezy podkresli¢, ze
tylko niewielka czesc osob badanych wybrata odpowiedz ,.trudno powiedzie¢”
(4,9%]), co moze wskazywac¢ na wigeksza zaleznos¢ tego aspektu od specyfiki
klasy. Najbardziej zréznicowane opinie dotyczyty harmonogramu realizacji

zajec (raz w tygodniu przez 1,5 godziny). £acznie 51,2% osob badanych ocenito
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to rozwigzanie dobrze lub bardzo dobrze, ale az 26,8% uznato je za stabe,

a 22,0% wybrato odpowiedz ,,trudno powiedzie¢”. W odniesieniu do tacznej
liczby godzin do realizacji przewidzianych w programie wigekszos¢ osob
badanych (61,0%]) uznata jg za optymalna. Nalezy rowniez odnotowac dwa
skrajne wskazania, mianowicie zdaniem 26,8% respondentow liczba godzin
byta niewystarczajaca do petnej realizacji programu, natomiast wedtug
12,2% osob badanych na jego realizacje byto za duzo czasu. W odpowiedziach
otwartych najczesciej powtarzajacym sie postulatem modyfikacji byta
potrzeba zwiekszenia czasu przeznaczonego na realizacje warsztatow
(wydtuzenie spotkania lub zwigkszenie liczby jednostek). Wskazania te

pozostajg spojne z niejednoznaczng oceng harmonogramu realizacji zajec.

B Czynniki utatwiajqce i utrudniajace realizacje programu
Wsrad czynnikow utatwiajacych realizacje programu dominowaty dobrze
przygotowane materiaty dydaktyczne, jasna struktura scenariuszy zajec
oraz wspotpraca miedzy osobami prowadzacymi. Podkreslano takze
pozytywne reakcje i zaangazowanie uczniow, uznajac je za element,

ktory wzmacnia ptynnosc prowadzenia zajec.

Najczesciej wskazywane trudnosci dotyczyty ograniczen czasowych

oraz warunkow funkcjonowania szkoty. Respondenci zwracali uwage przede
wszystkim na takie trudnosci jak: ,wpasowanie” programu w plan lekcji
(zwtaszcza przy koniecznosci taczenia jednostek w 1,5-godzinne bloki),
ograniczona dostepnos¢ godzin oraz obcigzenia organizacyjne po stronie
szkoty. W odpowiedzi na pytanie o to, na jakich zajeciach realizowano program,
najczesciej wymieniano godzine wychowawczg. Czesto jednak zajecia byty
prowadzone takze w ramach zastepstw i/lub byty taczone z innymi zajeciami
(w tym przedmiotowymi). Potwierdza to, ze kwestie logistyczne wdrozenia

stanowity istotny element warunkujgcy mozliwosc realizacji warsztatow.
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B Reakcje uczniow i postrzegane efekty programu
Oceny dotyczace reakcji uczniow na realizacje programu byty bardzo
wysokie. Wiekszos¢ respondentow wskazata, ze ¢wiczenia byty angazujace
(97,5% odpowiedzi ,.zdecydowanie tak” i ,,raczej tak”), ciekawe (97,5%)
oraz zrozumiate pod wzgledem celu i przebiegu (95,0%). Rowniez
w odniesieniu do tego, czy zajecia przynosity oczekiwane efekty i wywotywaty
refleksje lub dziatania, dominowaty odpowiedzi pozytywne (ponad 90%
~zdecydowanie tak” lub ,,raczej tak”). W niektorych przypadkach czesciej
pojawiaty sie jednak wskazania ,.trudno powiedziec¢”, co moze $wiadczyc

o trudnosci w jednoznacznej ocenie dtugofalowych efektow zajec.

W ujeciu bardziej ogolnym 82,9% respondentow ocenito, ze realizacja
warsztatow pozytywnie wptyneta na dobrostan szkolny uczniow (36,6%
odpowiedzi ,.zdecydowanie tak”, 46,3% ,raczej tak”), natomiast 17,1% osob
badanych wybrato odpowiedz ,,trudno powiedzie¢”. W pytaniach dotyczacych
obszarow zmian spotecznych w klasie respondenci najczesciej wskazywali
poprawe klimatu spotecznego oraz zacieSnienie wiezi i integracje zespotu

klasowego (odpowiednio 87,8% i 80,5% odpowiedzi pozytywnych).

Hl Wptyw programu na praktyke zawodowgq osob prowadzacych
Respondenci zaobserwowali istotny wptyw warsztatow na wtasng praktyke
zawodowa. Najczesciej wskazywano na rozwinigcie warsztatu pracy z klasa
oraz lepsze poznanie relacji spotecznych i atmosfery w klasie (odpowiednio
95,1% i 100% odpowiedzi pozytywnych). Wysokie odsetki odpowiedzi
pozytywnych odnotowano takze w odniesieniu do lepszego rozumienia
indywidualnych potrzeb uczniéw oraz wigkszej wrazliwosci na dostrzeganie
sytuacji trudnych doswiadczanych przez uczniéow (odpowiednio 97,6%

i 97,5% odpowiedzi pozytywnych).
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Propozycje modyfikacji programu

Analiza wypowiedzi otwartych dotyczacych potencjalnych modyfikacji programu
prowadzi do wniosku, ze zgtaszane przez respondentow postulaty w wiekszosci
miaty charakter rozwijajgcy i doprecyzowujacy istniejace rozwigzania.

Najczesciej odnosity sie one do kwestii organizacyjnych oraz do potrzeby lepszego

dostosowania programu do zréznicowanych potrzeb klas.

B Zwiekszenie elastycznosci czasowej programu
Najczesciej zgtaszanym postulatem byta propozycja modyfikacji harmonogramu
i struktury warsztatow tak, by mozna byto realizowac zajecia w jednostkach
45-minutowych. Respondenci wskazywali m.in. na konieczno$¢ zmniejszenia
liczby ¢wiczen przypadajacych na jedne warsztaty lub zwiekszenia liczby godzin
przeznaczonych na ich realizacje wzgledem faktycznie proponowanego czasu,
a takze wydtuzenia pojedynczych spotkan. Postulaty te uzasadniano wysokim
zaangazowaniem uczniow oraz potrzeba pozostawienia wiekszej przestrzeni
na rozmowe, refleksje i podsumowanie proceséow uruchamianych podczas
zajec. Czesc respondentow zwrocita uwage rowniez na trudnosc pogodzenia

zaproponowanego harmonogramu z realiami organizacyjnymi szkoty.

B Zwigkszenie elastycznosci w doborze i adaptacji ¢wiczen
Respondenci zasugerowali mozliwos¢ bardziej swobodnego roznicowania
tresci zaje¢ w zaleznosci od wieku uczniow, poziomu dojrzatosci grupy
oraz aktualnych potrzeb klasy. Wskazywano takze na zasadnosc rozszerzenia
repertuaru ¢wiczen o dodatkowe warianty (krotsze, bardziej dynamiczne]),
ktore mogtyby by¢ wykorzystywane w sytuacji ograniczonego czasu lub

specyficznych warunkow pracy.

Bl Rozbudowanie materiatow przeznaczonych dla uczniow

W odpowiedziach respondentow pojawity sie rowniez postulaty wzbogacenia
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materiatow o dodatkowe elementy wspierajace identyfikacje uczniow z tresciami,
takie jak przyktady, opisy sytuacyjne czy postacie blizsze doswiadczeniom uczniow.
Sugestie te dotyczyty zwtaszcza pracy z mtodszymi klasami oraz z grupami

o wiekszym zréznicowaniu doswiadczen spotecznych i emocjonalnych.

B Uzupetnienie wskazowek metodycznych
Czesc respondentow zwracita uwage na potrzebe doprecyzowania instrukcji
oraz rozbudowania wskazowek metodycznych w materiatach z zakresu
dobrostanu akademickiego czy radzenia sobie z trudnymi zachowaniami uczniow.
Postulaty te miaty charakter praktyczny i zostaty sformutowane w oparciu

o doswiadczenia zdobyte w trakcie realizacji pilotazu.

Wyniki pochodzace z wywiadu fokusowego

Analiza danych pochodzacych z wywiadu fokusowego w duzej mierze potwierdzita
whnioski ptyngce z analizy dzienniczkow realizacji zajec oraz z ankiety podsumowujacej
program. Zblizone w tresci wypowiedzi uczestniczek programu wskazujg na podobny
charakter doswiadczen zwigzanych z realizacjq programu w réznych szkotach.

Z perspektywy organizacyjnej nalezy podkresli¢, ze respondentki przypisywaty
kluczowe znaczenie wspotpracy z wychowawcami klas oraz innymi nauczycielami/
specjalistami. Jednoczesnie zwracano uwage na trudnosci wynikajace z koniecznosci
pogodzenia specyfiki pracy warsztatowej z organizacjg funkcjonowania szkoty

(z jednej strony 45-minutowe jednostki lekcyjne, problemy z wygospodarowaniem
dtuzszych blokéw przeznaczonych na realizacje zajec oraz prowadzenie warsztatow
w ramach zastepstw czy spontanicznie wpadajacych okienek, z drugiej zas proces
grupowy wymagajacy czasu oraz uruchamianie pewnych wgladow poprzez konkretne

¢wiczenia, ktére wymagaty domknigcia i podsumowania, przy ograniczonym czasie).

Podnoszone postulaty skrocenia zajec¢ do jednostek 45-minutowych miaty

charakter praktyczny, ale budzity obawy respondentek, poniewaz mogto to wptynac

<



108 \435 Pilotaz programu - Wyniki

na ograniczenie mozliwosci petnej realizacji cwiczen i faktycznego doskonalenia

umiejetnosci wprowadzanych na zajeciach.

Uczestniczki pilotazu potwierdzity zasadnos¢ struktury programu opartej na trzech
komponentach, jednoczesnie podkreslajac potrzebe dalszych modyfikacji komponentu
akademickiego, zwtaszcza w zakresie dostosowania tresci do wieku uczniow

oraz wprowadzania krotkich elementow wyjasniajacych.

W odniesieniu do skutecznosci programu wywiad fokusowy potwierdzit
zaobserwowane wczesniej pozytywne zmiany w funkcjonowaniu uczniow i klas.
Uczestniczki pilotazu zwrocity uwage na poprawe relacji rowiesniczych, wiekszg
otwartos¢ uczniow na wspotprace oraz stopniowe zmiany w dynamice grupowej,

widoczne zarowno bezposrednio po zajeciach, jak i w pdzniejszym okresie.




7. Zmiany wprowadzone
W programie na
podstawie pilotazu
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Pilotaz programu - Zmiany wprowadzone w programie na podstawie pilotazu

Whnioski wynikajace z realizacji pilotazu oraz prowadzonych rownolegle badan
wskazaty na potrzebe wprowadzenia dwach zasadniczych zmian o charakterze
strukturalnym i organizacyjnym. Ich celem byto lepsze dostosowanie programu
do zréznicowanych mozliwosci rozwojowych uczniow oraz realiow organizacyjnych

pracy szkoty.

B Rozdzielenie programu na dwie wersje zréznicowane ze wzgledu na wiek
ucznidéw. Przyjeto, ze obie wersje [poziom 1 i poziom 2) zachowaja analogiczng
strukture oraz spojne cele edukacyjne i wychowawcze, przy jednoczesnym
dostosowaniu tresci, przyktadow i ¢wiczen do poziomu rozwoju poznawczego

i spoteczno-emocjonalnego uczniow.

B Wprowadzenie elastycznosci dotyczacej czasu trwania i organizacji
poszczegolnych warsztatow. W przypadku programu przeznaczonego dla
mtodszych uczniow dopuszczono mozliwosc¢ realizacji zaje¢ w jednostkach
45-minutowych, co uzasadniono ograniczong dojrzatoscia procesow uwagowych
oraz mniejsza zdolnoscig do dtugotrwatej pracy w skupieniu na tym etapie
rozwoju. Dla starszych uczniow rekomendowany czas trwania zajec ustalono
na 1,5 godziny, przy jednoczesnym wprowadzeniu elastycznosci organizacyjnej
umozliwiajacej realizacje zajec¢ zarowno w jednej dtuzszej jednostce, jak

i w dwoch jednostkach po 45 minut, w zaleznosci od warunkow pracy szkoty.
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Szczegotowe zmiany w strukturze i tresci poszczegolnych warsztatow
wprowadzone na podstawie wynikow pilotazu

Rownolegle wprowadzono zmiany dotyczace konstrukcji poszczegolnych
warsztatow. Obejmowaty one selekcje oraz zréoznicowanie ¢wiczen pomiedzy
wersjami wiekowymi programu, uzupetnianie lub modyfikowanie materiatow
przeznaczonych dla uczniow, a takze doprecyzowanie instrukcji oraz dodanie
wskazowek metodycznych w miejscach, w ktorych wczesniej ich brakowato lub
gdzie zgtaszano powtarzajace sie trudnosci interpretacyjne. Zmiany te miaty
charakter spojny i systemowy oraz byty konsekwentnie wprowadzane w kolejnych

warsztatach programu.




8. Podsumowanie
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Pilotaz programu - Podsumowanie

Pilotaz programu dostarczyt spojnych i jednoznacznych wnioskdw dotyczacych jego
jakosci oraz kierunkow dalszych modyfikacji. Zbiorcze dane ilosciowe pozyskane

z prowadzonych przez nauczycieli i nauczycieli specjalistow dzienniczkow realizacji
zajec, potwierdzone wynikami ankiety podsumowujacej oraz analizg wypowiedzi
jakosciowych, prowadza do wniosku, ze warsztaty zostaty bardzo wysoko ocenione
na poziomie ich bezposredniej realizacji z uczniami. W ocenach respondentow
dominujg wskazania bardzo dobre i dobre, co pozwala wnioskowac, ze zaproponowane
c¢wiczenia w wiekszosci przypadkow byty atrakcyjne, angazujace oraz mozliwe

do przeprowadzenia w realnych warunkach pracy szkolnej. Nieliczne oceny
umiarkowane lub stabsze nie odnoszg sie do jakosci programu, lecz wskazujg

na ograniczenia organizacyjne i rozwojowe, takie jak niewystarczajacy czas
przeznaczony na realizacje zaje¢, duze zroznicowanie mozliwosci uczniow czy
potrzeba wiekszej elastycznosci w dostosowywaniu poziomu trudnosci i stopnia
refleksyjnosci zadan. Obserwacje te stanowity wazne zrodto informacji zwrotne;j

i bezposrednio wptynety na decyzje o wprowadzeniu zmian w strukturze programu.

W efekcie pilotazu program zostat oceniony jako wartosciowy i uzyteczny w praktyce
szkolnej, przy jednoczesnym wskazaniu potrzeby jego dalszego doprecyzowania

oraz lepszego dostosowania do potrzeb réznych grup wiekowych uczniow Zaproponowane
modyfikacje nie sq odpowiedzig na stabosci programu, lecz naturalnym krokiem w jego

rozwoju, opartym na doswiadczeniach praktykow i realiach pracy szkolnej.
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Scenariusz 1 - Na dobry poczatek
(Fousi 7
Zajecia rozpoczynajg cykl warsztatow, ktore stuzg wspieraniu dobrostanu
szkolnego uczniéw. Maja na celu zbudowanie atmosfery zaufania i poczucia
bezpieczenstwa w grupie uczniow oraz wzajemne poznanie sie, szczegoélnie jesli
klasa dopiero zaczyna wspolng nauke lub do klasy doszli nowi uczniowie, w tym
osoby z doswiadczeniem migracji i zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi.

Scenariusz jest przeznaczony do pracy z catg klasa.

Cele zaje¢

B Ustalenie kontraktu klasowego/grupowego, okreslajacego podstawowe
zasady, jakimi bedga sie kierowac uczestnicy podczas realizacji zajec.

B Stworzenie atmosfery bezpieczenstwa i komfortu.

B Wzajemne poznanie sie uczniow (jesli uczniowie nie znajq sie zbyt dobrze,
w klasie pojawity sie nowe osoby lub po to, by pogtebi¢ wiedze o sobie
nawzajem).

B Integracja grupy - wzmocnienie wiezi miedzy uczestnikami

oraz zbudowanie poczucia wspolnoty i zaufania.

Materiaty

B flipchart, mazaki, kolorowe karteczki, inne materiaty potrzebne

do ustalenia kontraktu z grupa
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M arkusz do ¢wiczenia Bingo (zatacznik nr 1)
M karty pracy do ¢wiczenia Dwie prawdy i ktamstwo (zatgcznik nr 2)
M arkusz do ¢wiczenia Zaprojektuj swoja bluze (zatgcznik nr 3)

M karty do ¢wiczenia Co bys wolat (zatgcznik nr 4)

W klasach mieszanych, w ktorych uczg sie uczniowie z doswiadczeniem Wskazowki
migracji, szczegolnie wazne jest zapewnienie rownego udziatu wszystkich metodyczne
uczestnikow w komunikacji i realizacji zadan. Polecenia i tres¢ ¢wiczen powinny

by¢ formutowane w sposob jasny, zrozumiaty i przystepny, a proponowane

w scenariuszu materiaty mozna dostosowac do mozliwosci i potrzeb uczniow.

Jesli dane ¢wiczenie jest juz dobrze znane klasie, mozna je poming¢. Dobor

¢wiczen do realizacji w ramach scenariusza wprowadzajacego pozostaje w gestii

nauczyciela - nie jest konieczne wykonywanie ich w okreslonej kolejnosci ani

realizowanie wszystkich. Nauczyciel wybiera zestaw ¢wiczen odpowiedni dla

swojej klasy i planuje czas na ich omowienie, tak aby zapewnic¢ efektywne

wsparcie procesu uczenia sie kazdego uczestnika.

Propozycja przebiegu zajec
B Wprowadzenie do zaje¢
Przywitaj sie z uczniami, wykorzystujac jeden z rytuatow zamieszczonych

w materiale Pozytywne powitania.

Pozytywne powitania sg opcjonalng czescig rozpoczynajaca spotkanie. Wskazowki
W zaleznosci od reakcji i potrzeb klasy mozesz od nich rozpoczynac kazde metodyczne

spotkanie lub je pominac.

Wyjasnij cel zajec, jakim jest wspolna zabawa, lepsze poznanie sie

i otworzenie sie na wspotprace na kolejnych zajeciach.
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B Zajecia wtasciwe
Zapros uczniow do ustalenia wspolnych zasad, ktore bedq obowigzywaty
na wszystkich spotkaniach w ramach warsztatow. W zaleznosci od sytuacji,
wtasnych preferencji oraz zaangazowania uczniow mozesz wszystkie zasady
wypracowywac wraz z grupg od poczatku lub zaproponowac wstepny zestaw
zasad, ktore przedyskutowates z uczniami. Mozesz rowniez skorzystac
z roznych strategii zaproponowanych w materiale dodatkowym Ustalanie
zasad obowigzujgcych w klasie lub wykorzystac swoje wczesniejsze

doswiadczenia i sprawdzone metody.

Wazne jest jednak, by wszystkie zasady zostaty z uczniami szczegoétowo
omowione oraz by wszyscy uczniowie zgodzili sie na ich przestrzeganie.
Warto sfinalizowac ten etap poprzez spisanie zasad i umieszczenie ich

w dostepnym dla wszystkich miejscu, tak by mozna byto tatwo sie do nich
odwotywac. Dobrg praktyka jest tez, by uczniowie podpisali sie pod zasadami,

potwierdzajac ich przyjecie.

Opowiedz, czym jest kontrakt i do czego stuzy, np.: ,,Kontrakt to zbior
6 zasad, na ktore umawia sie grupa. Okresla on warunki, ktore sq wazne
dla uczestnikow i uczestniczek zaje¢, daje poczucie bezpieczenstwa".
Nastepnie ustal z grupa zasady wazne dla Ciebie i dla nich. Zapisz je
na tablicy, tak aby byty widoczne dla wszystkich podczas catych zajec.
Zadbaj o to, aby znalazty sie wsrod nich nastepujace zasady:

— Stuchamy sie¢ wzajemnie.

— Traktujemy sie z szacunkiem.

— Wspotpracujemy ze soba.

— Angazujemy sie w ¢wiczenia i zajecia.

— Zwracamy si¢ do siebie po imieniu.

— Wypowiadamy sie w swoim imieniu.



https://ibe.edu.pl/images/badania/UNICEF_-_Szkoła_dostępna_dla_wszystkich/Material-dodatkowy-Ustalanie-zasad-obowiazujcych-w-klasie-1.pdf
https://ibe.edu.pl/images/badania/UNICEF_-_Szkoła_dostępna_dla_wszystkich/Material-dodatkowy-Ustalanie-zasad-obowiazujcych-w-klasie-1.pdf
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Podczas warsztatu poczatkowego sa wykorzystywane ¢wiczenia typu
icebreakers, dzieki ktorym uczestnicy moga szybciej i tatwiej wejsc
w interakcje, co sprzyja bardziej efektywnej i harmonijnej wspotpracy

na dalszych etapach. Moze temu stuzyc¢ jedno lub kilka ¢wiczen

opisanych ponizej.
H Bingo - na dobry poczatek t Q G ?

— Czas trwania: 10 minut

— Materiaty: wydrukowane arkusze do gry w Bingo

(zatacznik nr 1) dla kazdego uczestnika, mazaki/otowki

1. Przygotuj arkusze do gry w Bingo (zatgcznik nr 1) i rozdaj
kazdemu uczniowi po jednym egzemplarzu.

2. Wyjasnij uczniom zasady gry.

Na karcie w kazdym polu znajduje sie stwierdzenie opisujgce
jakas ceche, wtasciwosé, charakterystyke, ktora moze pasowac
do réznych osob w grupie [np. jest dobry z matematyki, lubi
pizze, ma dwoch braci). Zadaniem uczniow jest przeprowadzenie
krotkich rozmow celem znalezienia osob, ktorych imiona

mozna przyporzadkowac do okreslonych cech oraz wpisac je

w odpowiednie pola. Nalezy wypetni¢ plansze imionami kolegow/
kolezanek tak, aby imie jednej osoby pojawito sie tylko raz.
Uczen, ktory wypetni catg plansze, konczy gre, wotajac ,.bingo!”.
W zabawie liczy sig czas.

3. Popros uczniow, aby wstali oraz pozwol im swobodnie
przemieszczac sie po sali. Na sygnat rozpoczecia gry zachec ich
do poszukiwania kolegow i kolezanek, ktorzy spetniajg kryterium
opisane na planszy. Zachecaj uczniow do prowadzenia rozmow

i przypomnij, Ze imie jednej osoby moze by¢ wpisane tylko raz.

<



120 \435 Scenariusze zaje¢ wprowadzajacych - Na dobry poczatek

4. Kazdy uczen po zapetnieniu planszy wota ,.bingo!” i konczy zabawe.
Gra konczy sie, gdy wszystkim uda sie zapetni¢ swoje plansze.
5. Podsumowujac gre, zapytaj grupe, czy zabawa im sie podobata,

czy dowiedzieli sie czego$ nowego o swoich kolegach.

H Dwie prawdy i ktamstwo
— Czas trwania: 10-15 minut
— Materiaty: wydrukowane karty (zatgcznik nr 2] dla kazdego

ucznia, dtugopisy

1. Podziel uczniow na mate grupy. Dobor do grupy moze by¢ celowy
(np. grupy sktadajace sie z 0sdb nieznajgcych sie zbyt dobrze; grupy,
w ktorych sa uczniowie polscy i uczniowie z doswiadczeniem migracji)
lub losowy. Pomysty dotyczace tego, jak dzieli¢ na grupy, opisano
w dodatkowym materiale pt. Integracja uczniow z doswiadczeniem
migracji ze spotecznoscig klasy. Przewodnik dla nauczycieli
i specjalistow.

2. Przygotuj wczesniej i rozdaj uczniom karty (zatgcznik nr 2).

Wyjasnij, na czym polega zadanie. Kazdy z uczniow przedstawia

na swoj temat dwie prawdziwe informacje i jedng fatszywa.
Informacje te wpisuje w karte i czeka na swojg kolej, by je odczytac.
Pozostali cztonkowie grupy wskazuja, ktore zdanie jest fatszywe.
Celem zobrazowania sensu zadania opisz siebie trzema zdaniami

i popros cata grupe o odgadnigcie, ktore z nich byto ktamstwem.

3. W swoich zespotach uczniowie wpisuja twierdzenia, po czym kolejno
prezentujq tresc¢ swoich kart, a zadaniem kolegéw i kolezanek jest
wskazanie fatszywego twierdzenia. Istotne jest, zeby réznicowac
kolejnosc¢ zdan prawdziwych i fatszywych (tak, by zdanie fatszywe

nie pojawiato sie zawsze jako ostatnie).



https://ibe.edu.pl/images/badania/UNICEF_-_Szko%C5%82a_dost%C4%99pna_dla_wszystkich/Material-dodatkowy-Przewodnik.-Integracja-uczniow-z-doswiadczeniem-migracji.pdf
https://ibe.edu.pl/images/badania/UNICEF_-_Szko%C5%82a_dost%C4%99pna_dla_wszystkich/Material-dodatkowy-Przewodnik.-Integracja-uczniow-z-doswiadczeniem-migracji.pdf
https://ibe.edu.pl/images/badania/UNICEF_-_Szko%C5%82a_dost%C4%99pna_dla_wszystkich/Material-dodatkowy-Przewodnik.-Integracja-uczniow-z-doswiadczeniem-migracji.pdf
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4. Na zakonczenie zapytaj uczniow, czy tatwo byto wskazac twierdzenia
fatszywe (ktamstwa), jak rowniez co utatwiato, a co utrudniato odréznienie
prawdziwych faktow o kolegach i kolezankach od tych zmyslonych

(np. stopien znajomosci, szczegotowosc¢ opisywanych sytuacii).

i '\!H [ (. /!
B Stabo sie znamy ? '\‘315',-- —=4 Ly
Z
— Czas trwania: 10-15 minut / J
| i [,“}'-
— Materiaty: stoper ‘T =
."l:;f:'
#

1. Wyjasnij zasady i przebieg ¢wiczenia. Cwiczenie polega na krétkich,
dwuminutowych rozmowach z kolezankami i kolegami z grupy.
2. Popros uczniow, aby wstali i zaczeli przemieszczac sie po sali
do momentu, az spotkajg pierwszg osobe, z ktorg najrzadziej rozmawiaja.
Mozesz tez zaproponowac inne, zupetnie przypadkowe kryterium,
np. osoba, ktora ma taki sam kolor ubrania. Przemieszczanie sie po sali
nie powinno trwac dtuzej niz 1 minute.
3. Po znalezieniu takiej osoby uczniowie majg za zadanie rozmawiac
ze sobg przez 2 minuty na temat wskazany przez prowadzacego.
Proponowane tematy rozmow:
— Gdybys mogt/mogta ogladac tylko jeden kanat na YT,
to co by to byto?
— Jaka piosenka wprawia Cie w dobry nastroj?
— Jaki film ogladasz najczesciej w swieta?
— Z jaka stawng osobg listniejacq lub historyczng) chciatbys/
chciatabys sie spotkac?
— Gdybys mogt/mogta zmieni¢ jedng zasade w naszej szkole,
to co by to byto?
— Gdybys wygrat/wygrata milion w lotka, to co bys najpierw

kupit/kupita?
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. Po uptywie 2 minut daj sygnat do kolejnej rundy, w ktorej uczniowie

ponownie beda szukac osoby do przeprowadzenia rozmowy.

Powtorzcie te procedure kilka razy.

Zaprojektuj swojq bluze
— Czas trwania: 15-20 minut
— Materiaty: arkusze z rysunkiem bluzy (zatacznik nr 3)

dla kazdego ucznia, arkusz - wzér bluzy (opcjonalnie)

egzemplarzu dla kazdego ucznia oraz kilka egzemplarzy zapasowych.
Odpowiednio dobierz duza pule przyboréw do rysowania i pisania.

Mozesz umiescic je w kilku koszykach.

. Rozdaj uczniom arkusze.

. Wyjasnij, na czym polega zadanie. Kazdy z uczniow ma zaprojektowac

swojg bluze, umieszczajac na niej informacje o sobie (np. inspirujac sie
zaproponowanymi wczesniej kategoriami lub wybierajgc inne wazne).
Uczenh moze zaprezentowac dowolng liczbe informacji, cho¢ optymalnie
bedzie, jesli znajdzie sie na niej 3-5 kategorii. Nalezy je narysowac

lub napisac. Mozna przy tym postuzyc¢ sie metaforg, hastem, cytatem,

symbolem.

. Po zakonczonej pracy zbierz wszystkie rysunki i losowo zaprezentu;j je

uczniom. Ich zadaniem jest odgadna¢, do kogo nalezy dana bluza.

. Podsumuj ¢wiczenie w catej grupie. Popros uczniow o refleksje:

— Czego dowiedziatem/dowiedziatam sie o innych?
— Czy tatwo byto na podstawie bluz okresli¢ cechy

danej osoby?

. Efektem ¢wiczenia moze by¢ wystawa projektow bluz zawieszonych

na tablicy klasowej.
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To samo ¢wiczenie moze stuzyc¢ integrowaniu zespotu, jesli jest taka potrzeba. Wskazowki
Wtedy uczniowie w grupach lub w catej klasie projektujg wspolng bluze. metodyczne
Wazne jednak, by znalazty sie na niej elementy pochodzace od wszystkich

uczniow - nikt nie moze by¢ pominiety.

;"- ','
B Co bys wolat? | GOOQ'G
|
— Czas trwania: 10 minut I @ LREO
— Materiaty: karty (zatgcznik nr 4) ﬂ/’/

Cwiczenie polega na rozwazaniu w parach, matych grupach lub

w catej klasie roznych abstrakcyjnych scenariuszy, np. ,,Co bys

wolat - by¢ niewidzialny czy umiec latac?”. Do zabawy potrzebne

s karty (zatgcznik nr 4], ktore zawierajq te pytania.

1. Zdecyduj, czy bedziesz realizowac ¢wiczenie w parach, czy tez
w mniejszych grupach. Nastepnie podziel uczniow wedtug
potrzeb (np. celowo tworzac grupy ztozone z 0s6b, ktore
na co dzien mniej sie kontaktujg lub losowo dobierajac uczniow).
Dobrze bedzie, jesli pojedyncze grupy usiadg w kotku lub przy
ztgczonych stotach, tak by uczniowie widzieli siebie nawzajem.

2. Przygotuj zestawy kart, po jednym dla kazdej grupy. Pula
powinna zawiera¢ odpowiednig liczbe kart (np. po 1 lub 2
na kazdego ucznia w grupie). Warto dodac kilka dodatkowych
kart, by w razie potrzeby uczen mogt zwracic karte do puli
i wylosowac kolejna.

3. Rozdaj grupom karty oraz wyjasnij zasady zabawy. Rozpocza¢
moze najstarszy z uczniow lub ten, ktory ma najwiecej zwierzat
w domu, ale tez ktos wybrany wedtug innego ciekawego

kryterium. Uczen, ktory zaczyna, losuje karte oraz odczytuje
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pytanie dla kolegi lub kolezanki po swojej prawej stronie. Kolega lub
kolezanka odpowiada wraz z uzasadnieniem. Jesli z jakichs powodow
pytanie jest trudne, wowczas uczen, ktory miat odpowiadac, moze

poprosic kolege lub kolezanke o ponowne wylosowanie pytania dla niego.

. Nastepnie uczen, ktory odpowiadat na pytanie, losuje kolejng

karte dla kolezanki lub kolegi siedzacego po swojej prawej stronie

oraz odczytuje jg na gtos.

. Zabawa konczy sie wtedy, gdy kazdy z uczniow odpowie na swoje pytania.

Cos pozytywnego

— Czas trwania: 10 minut

— Materiaty: brak

. Podziel klase na grupy i zorganizuj uczniom miejsca tak, aby kazda

grupa siedziata w kotku lub przy stotach ztaczonych w ten sposob,
Ze uczniowie widzg siebie nawzajem. Wazne jest, by stworzone grupy
sktadaty sie z uczniow, ktorzy na co dzien nie tworzg paczki przyjaciot -

celem jest, by dochodzito do interakcji pomigdzy wszystkimi uczniami.

. Wybierz jeden z zaproponowanych nizej wariantow ¢wiczenia

oraz wyjasnij uczniom zadanie:

— kazdy uczen mowi co$ mitego osobie siedzacej po jego
prawej stronie lub wskazuje, co ceni w osobie siedzacej
po jego prawej stronie;

— kazdy uczen zapisuje na matej karteczce, za co ceni sasiada
po prawej stronie oraz przekazuje mu to na pismie (jesli
uczniowie majq trudnos$¢ w gtosnym prawieniu sobie
komplementow i ich przyjmowaniu);

— kazdy uczen dostaje czystg kartke, na ktorej zapisuje swoje

imig, a nastepnie przekazuje jg osobie po prawej stronie.

<
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Kazda kolejna osoba wpisuje co$ mitego, dobrego, co$
co ceni w osobie, ktorej imie znajduje sie na gorze kartki.
Nastepnie zagina kartke tak, by wpis nie byt widoczny
dla pozostatych osob oraz przekazuje jq kolejnej osobie
po prawej, ktora uzupetnia te sama kartke. Zabawa
konczy sie, gdy wszyscy uczniowie w grupie wpisza sie,

a kartka wroci do swojego wtasciciela.

. Zaczyna uczen, ktory obchodzi urodziny najblizej dnia, w ktorym

sq realizowane zajecia. Zabawa konczy sig, gdy uczen, ktory ja

rozpoczat, otrzyma komplement.

. Uczen, ktory ustyszat komplement, dziekuje za niego, a nastepnie

sam formutuje komplement wobec kolejnej osoby. Rowniez
uczniowie, ktorzy otrzymali dobre informacje o sobie na kartce,
dziekuja za docenienie. To wazne, by przy okazji tego ¢wiczenia

uczniowie uczyli sie przyjmowac komplementy.

. Gdy wszyscy uczniowie wyrazg swoje pozytywne opinie o innych,

podsumuj zajecia, zwracajac uwage na to, jak sie czujemy,
gdy styszymy lub czytamy o sobie co$ mitego. Podkresl, jak duze
znaczenie ma umiejetnosc prawienia komplementow oraz

ich przyjmowania.

. Wazne jest, aby ¢wiczenie powtarzac cyklicznie. Uczniowie

z czasem nauczq sie doceniac siebie nawzajem oraz przyjmowac
komplementy. Mozesz wspierac uczniow, np. modelujac

sposob formutowania komplementéw lub poprzedzajac zadanie
rozmowa o tym, ze w kazdym z nas jest cos$ dobrego, oraz o tym,
co pozytywnego jest w innych osobach i co mozna ceni¢ w innych.
Uczniowie mogg rowniez potrzebowac podpowiedzi, jak

podziekowac za mite stowa.
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1. Odczytaj na gtos kolejne tezy zapisane w ¢wiczeniu. Mozesz je

Scenariusze zaje¢ wprowadzajacych - Na dobry poczatek T

2(YH...)

B Klasa czy obciach? /é ) \ (
— Czas trwania: 10 minut lL[ ( W

— Materiaty: 2 kartki z napisem , klasa” oraz ,,obciach” l"‘_; \;:

dla kazdego ucznia 1‘\ Taun g AW

w

2. Po przeczytaniu kazdego punktu uczniowie podnoszg odpowiednig ‘L \

dobiera¢ odpowiednio do wieku uczniow lub tworzyc wtasne.
kartke.
3. Po kazdym gtosowaniu zapytaj chetne osoby, dlaczego tak uwazaja.

To najwazniejszy moment ¢wiczenia!

Tezy:

1. Udawanie chorego, Zeby nie pisac¢ sprawdzianu, na ktory sie

nie nauczysz.

2. Spedzenie catego weekendu bez zagladania do telefonu i mediow
spotecznosciowych.

3. Pomaganie koledze lub kolezance w nauce przedmiotu, z ktérego

jestes dobry/a.

4. Wstawianie do sieci zdjecia kolegi/kolezanki, na ktorym wyszedt/wyszta

niekorzystnie, zeby , byty Smiechy”.
5. Przerywanie nauczycielowi w potowie zdania, zeby rzuci¢ zartem

i rozémieszyc klase.

6. Przyznanie sie do btedu i przeproszenie, gdy kogos niechcacy obrazisz.

7. Kibicowanie osobom, ktore gorzej radza sobie na lekcji WF (zamiast

komentowania ich btedow).

8. Scigganie na klasowce z telefonu ukrytego pod tawka.

9. Uzywanie wielorazowej butelki na wode zamiast codziennego kupowania

nowej, plastikowej.
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10.

1.

12.

13.

14.
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Podejscie do nowej osoby w klasie, ktora siedzi sama

na przerwie, i zagadanie do niej.

Stuchanie gtosnej muzyki z gtosnika bezprzewodowego
w autobusie lub na korytarzu.

Wychodzenie na wspolny spacer z rodzicami w weekend
(rowniez tam, gdzie mozecie spotka¢ znajomych).
Przynoszenie do szkoty wtasnego pudetka z owocami,
warzywami lub domowa kanapka.

Czytanie w catosci wszystkich lektur.

To, ile z zaproponowanych ¢wiczen zdecydujesz sie zrealizowac oraz ktore

z nich wybierzesz, zalezy od potrzeb uczniow oraz realizacji gtownego

celu zajec - budowania atmosfery bezpieczenstwa i zaufania. Wazne jest,

by w czasie realizacji ¢wiczen przestrzegac kontraktu ustalonego wczesniej.

B Zakonczenie

Podsumuj zajecia, podkreslajac najwazniejsze doswiadczenia.

Nawiaz przy tym do kontraktu klasowego, wzajemnego zaufania

oraz poczucia bezpieczenstwa w grupie. Na zakonczenie zaje¢ popros

uczniow o jedno zdanie podsumowania, zaczynajace sie od stow:

,Dzi$ zapamietam, ze...".

Wskazowki

metodyczne



Zataczniki



(zatacznik nr 1)



Na dobry poczatek. Zatacznik nr 1. Bingo

..............................................................................................

ma w domu zwierze,
ktore nie jest psem,
kotem ani rybg

potrafi zaspiewac refren
piosenki w jezyku,
ktorego kompletnie

nie rozumie (np. K-pop,

japonski, finski)

zjadt kiedys cos
ekstremalnie dziwnego
(np. smazonego
swierszcza,

duriana albo pizze

z truskawkami)

przezyt co najmniej 48 h

bez zadnej elektroniki

potrafi wymienic stolice
wszystkich panstw
sgsiadujacych z Polskg

zawsze zaktada
najpierw lewy but,

a potem prawy

ma w domu kolekcje
czegos$ nietypowego
(np. stare bilety, kapsle,

kamienie)

potrafi powiedziec

,CzesS¢” w wiecej niz

trzech jezykach

nigdy w zyciu nie sttukt
szybki w telefonie/

zegarku

..............................................................................................



Dwie prawdy
| ktamstwo
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(zatacznik nr 2)



Na dobry poczatek. Zatacznik nr 2. Dwie prawdy i ktamstwo
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Na dobry poczatek. Zatacznik nr 3. Zaprojektuj swojq bluze
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Co bys wolat?
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Na dobry poczatek. Zatacznik nr 4. Co bys wolat?

Co bys wolat... é % oo

potrafi¢ teleportowac si¢ w dowolne miejsce
na $wiecie, ale za kazdym razem lgdowac tam

w kompletnym stroju klauna (z wielkimi butami

i nosem), 0
czy

latac, ale tylko z predkoscia idacego zotwia
(bardzo powoli) i musie¢ przy tym gtosno

machac rekami jak skrzydtami?

Co bys wolat...

mie¢ w gtowie wbudowane Wi-Fi i wyszukiwarke
Google, dzieki czemu znasz odpowiedz na kazde
pytanie, ale Twoj gtos brzmi zawsze jak gtos
robota,

czy

miec ,,magiczng kieszen”, w ktorej zawsze
znajdziesz swoja ulubiong przekaske (ciepta
pizze, zelki, frytki), ale musisz sie nig podzieli¢

z kazda osobag, ktora o to poprosi?

Co bys wolat...

mieszkac¢ w domu, ktory jest gigantycznym,
kroczacym robotem (mozesz nim podrézowac
po catym $wiecie, nie wychodzac z pokojul),
czy

mieszkac¢ w podwodnej bazie z przeszklonymi
$cianami, gdzie Twoimi sasiadami sg rekiny

i delfiny, a do szkoty ptyniesz prywatng todzig
podwodng?

Co bys wolat...

zostac najpopularniejszym influencerem

na Swiecie, ale Twoim jedynym contentem musi
by¢ testowanie najostrzejszych sosow i jedzenie
cebuli jak jabtka,

czy

by¢ genialnym wynalazca, ktory stworzyt buty
pozwalajgce chodzi¢ po $cianach, ale nikt nie

moze sie dowiedzie¢, ze to Ty (musisz nosic

maske superbohatera)?




(zatacznik nr 5)



Na dobry poczatek. Zatacznik nr 5. Pozytywne powitania / materiat dla nauczyciela

Teza o tym, ze nauczyciele, ktorzy stosuja strategie pozytywnego powitania przy drzwiach, zyskujg wiecej
czasu na lekcje dzieki mniejszej liczbie zaktocen zwigzanych z problematycznym zachowaniem uczniow,
zostata potwierdzona w badaniach (Allday i Pakurar, 2007). Badanie R. Allana Alldaya i Kerri Pakurar,
opublikowane w Journal of Applied Behavior Analysis, analizowato wptyw strategii pozytywnego powitania
uczniéw przy drzwiach na ich zaangazowanie i zachowanie. W badaniu wzigeto udziat 203 uczniow z 10 klas,
podzielonych na grupe eksperymentalng (nauczyciele witajgcy uczniow) i kontrolng. Wyniki wykazaty,

Ze pozytywne powitanie uczniow przed lekcjg zwigksza zaangazowanie o 20 punktow procentowych

oraz redukuje destrukcyjne zachowania o 9 punktow. Badanie potwierdzito, ze zaspokajanie potrzeb
emocjonalnych uczniow jest rownie wazne jak ich potrzeby edukacyjne i pozwala nauczycielom lepiej

zarzadzac czasem na lekcji.

Jedna z metod na wdrozenie pozytywnych powitan w praktyke szkolng sq emblematy umieszczone przy
wejsciu do klasy. Uczniowie, wchodzac do sali, wybierajg jeden ze sposobow przywitania, a nauczyciel
staje w drzwiach i kolejno wita sie z kazdym uczniem zgodnie z wybrang opcjg. Emblematy do wyciecia

znajdujq sie w niniejszym materiale. Mozesz je wykorzystac, rozpoczynajac kazde warsztaty.
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Na dobry poczatek. Zatacznik nr 5. Pozytywne powitania







2. Scenariusze zajec -
Dobrostan edukacyjny
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Scenariusze zaje¢ - Dobrostan edukacyjny - Prosto do celu

Scenariusz 2 - Prosto do celu

Zajecia rozpoczynajq etap warsztatow poswigcony wspieraniu dobrostanu edukacyjnego,
ktory wigze sie z umiejetnoscia planowania swojej pracy i autonomicznej nauki,
Swiadomym zaangazowaniem w zadania szkolne oraz motywacjq do poznawania nowych
tresci. Konsekwentne dazenie do celu, jakim jest opanowanie okreslonej umiejetnosci

i wiedzy, sumiennosc i systematycznos¢ to cechy i postawy, ktore beda rozwijane podczas

tego warsztatu.

Cele zaje¢
B Doskonalenie umiejetnosci okreslania i osiggania celow w uczeniu sie.
B Rozwijanie wytrwatosci w dazeniu do celu.

B Wzmacnianie poczucia sprawczosci w kontekscie edukacyjnym.

Materiaty
B karta pracy - Zyciorysy (zatacznik nr 1)
M karta pracy - Sita ,jeszcze” (zatgcznik nr 2)
M plakat afirmacyjny - Moc stowa ,jeszcze” (zatacznik nr 3)
B materiat pomocniczy dla nauczyciela - Wyznaczanie celow SMART (zatgcznik nr 4)
B karta pracy - Wyznacz swoj cel SMART (zatgcznik nr 5)

M karta monitorowania postepu (zatacznik 6)
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Propozycja przebiegu zajec
B Wprowadzenie do zaje¢
Przywitaj sie z uczniami, wykorzystujac jeden z rytuatow zamieszczonych

w materiale Pozytywne powitania.

Pozytywne powitania sq opcjonalng czescig rozpoczynajgca spotkanie.
W zaleznosci od reakcji i potrzeb klasy mozesz od nich rozpoczynac kazde

spotkanie lub je pominac.

Jesli uwazasz, ze grupa potrzebuje rozgrzewki zachecajacej uczniow
do otwartego wypowiadania sig, dzielenia si¢ przemysleniami, wspotpracy,
zastosuj jedno z ¢wiczen typu icebreakers zawartych w scenariuszu

wprowadzajgcym.

B Zajecia wtasciwe
H Coich taczy?
— Czas trwania: 20 minut
— Materiaty: karty pracy z zyciorysami znanych osob

(zatgcznik nr 1)

1. Podziel uczestnikow na grupy 3-4-osobowe.

2. Przygotuj karty prezentujace opisy zyciorysow znanych osob,
ktore dzieki wytrwatosci osiagnety zatozony cel. Mozesz
wykorzystac karty z zatacznika, ale takze stworzy¢ wtasne.

3. Rozdaj po jednej karcie kazdej z grup i popros uczniow
o odczytanie jej tresci. Mozesz wraz z nimi rozwijac opis
osiggniec poszczegolnych postaci zaprezentowanych
na kartach, korzystajgc z informacji umieszczonych

w internecie.

Wskazowki

metodyczne
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Scenariusze zaje¢ - Dobrostan edukacyjny - Prosto do celu

4. Zadanie uczniow polega na zastanowieniu sig i przedyskutowaniu O
w grupie tego, jaka cecha osoby, ktorej dotyczy opis, pomogta jej %;
osiagnac cel.

5. W miejscu , lekcja” na karcie uczniowie wpisuja swoje wnioskKi, np.: Q .

— Jerry Seinfeld. =
— Historia: Jerry Seinfeld, stynny komik, wykorzystuje technike,
ktora nazywa ,.Don‘t Break the Chain" (,Nie przerywaj tancucha").

Polega ona na tym, ze codziennie pisze nowe zarty i zaznacza to

w kalendarzu. Z czasem tworzy sie tancuch dni, w ktorych ¢wiczyt,

.
a jego celem jest nieprzerwanie tego tancucha. To podejscie
pomogto mu stac sie jednym z najlepszych komikow.
— Lekcja: Codzienne, systematyczne ¢wiczenie, realizowanie
nawet matych zadan, prowadzi do dtugoterminowego sukcesu.

6. Przedstawiciele grup odczytujg opisy oraz lekcje/wnioski, jakie z nich

wyciggneli.

7. Podsumowujac, wymien wraz z uczniami cechy, ktore pomogty znanym
osobom osiagngc swoj cel, np. systematycznos¢, dobre planowanie,
wytrwatos¢, odpornosc na porazki. Zapytaj, czy znaja w swoim otoczeniu
osoby, ktore wtasnie w ten sposob realizujg swoje postanowienia
dotyczace zdobywania nowych umiejetnosci, np. codziennie ucza sie
nowych stowek jezyka obcego, ¢wiczg gre na instrumencie, wykonujg

¢wiczenia fizyczne.

B Jeszcze nie dzis
— Czas trwania: 15 minut

— Materiaty: karta pracy - Sita ,jeszcze” (zatacznik nr 2]

1. Rozdaj uczniom karty pracy - Sita ,.jeszcze” (zatacznik nr 2].

2. Wyttumacz im zasady zadania i popros o jego wykonywanie etapami.

<
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. Zapytaj uczniow, czy zdarzyto im sie postawic sobie jaki$ cel, i f/"'

Scenariusze zaje¢ - Dobrostan edukacyjny - Prosto do celu

Najpierw nalezy zastanowi¢ sie nad trzema zdolnosciami/
umiejetnosciami, ktore uwazamy za trudne lub ktorych nie
opanowalismy. W formie zdan uczniowie wpisuja je w kolejne wiersze

na karcie pracy. Chetni uczniowie moga podzieli¢ sie swoimi opisami.

. W nastepnym kroku popros$ uczniéw o wpisanie przy kazdym zdaniu,

w drugiej kolumnie, stowa ,jeszcze”. Popros ich o ponowne odczytanie
tych zdan. Zapytaj uczniow, jak teraz brzmig te opisy, czy wskazujg

na brak, czy na mozliwos¢ rozwoju.

. W trzecim kroku nalezy zastanowic sie¢ nad tym, co mogtoby pomoc

uczniom opanowac dang umiejetnosc lub chociaz zblizyc¢ ich do tego

celu. Rozwiazania te wpisujg w trzecig kolumne.

. Chetni uczniowie odczytujq petne zdania zawierajace tresc¢ zaréwno

z pierwszej, drugiej, jak i trzeciej kolumny.

Podsumowujac ¢wiczenie, zachec uczniow do refleksji: Czy dotaczenie
stowa ,,jeszcze” zmienia sens zdania? W jaki sposob? Co pomaga

w nauce nowych umiejetnosci lub doskonaleniu juz tych posiadanych?
Czy niepowodzenie moze by¢ czescig procesu nauki? Na zakonczenie

tego ¢wiczenia rozdaj uczniom plakaty afirmacyjne (zatacznik nr 3).

./. : —II : AN _\'..l__ 7

Badz SMART \-h_LLL:; AL o
— Czas trwania: 10 minut

— Materiaty: materiat pomocniczy dla nauczyciela -

Wyznaczanie celow SMART (zatgcznik nr 4)

ale zaprzestac dazenia do niego. Co staneto na przeszkodzie?
Co sprawito, ze cel nie zostat osiggniety? Jak stawiac sobie cele,

zeby skutecznie je osiggac?
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2. Zapoznaj sie doktadnie z materiatem pomocniczym
(zatacznik nr 4) opisujgcym metodyke kreowania celow
SMART. Zaprezentuj uczniom metodg storytellingu swoja droge
do realizacji celu lub opowiedz historie (prawdziwg lub nie)
kogo$, kogo znasz. Mozesz wykorzystac jeden z przyktadow
celow: rozwijanie umiejetnosci analitycznego myslenia przez
rozwigzywanie tamigtowek lub zagadek przez 15 minut
codziennie przez kolejne 3 miesigce; rozwijanie Swiadomosci
kulturowej przez czytanie informacji o innym kraju lub kulturze
codziennie przez miesigc itp.

3. Sprawdz, czy uczniowie zrozumieli te opowiesc i potrafig
okresli¢ cechy celu: Co to znaczy, ze cel jest mierzalny,
realistyczny, konkretny? Na zasadzie antytezy popros uczniow
o podanie przyktadow celu realistycznego i nierealistycznego,

mierzalnego i niemierzalnego itp.

Cwiczenie Badz SMART powinno by¢ realizowane razem z ¢éwiczeniem Wskazowki
Moja droga do mistrzostwa. W przypadku realizacji warsztatow w krotszych metodyczne
jednostkach czasowych powinny byc¢ one zawsze realizowane podczas jednego

spotkania.

Bl Moja droga do mistrzostwa
— Czas trwania: 20 minut
— Materiaty: karta pracy - Wyznacz swoj cel SMART
(zatgcznik nr 5) i karta monitorowania postepu

(zatacznik nr 6)

1. Rozdaj uczniom karty pracy - Wyznacz swdj cel SMART

(zatgcznik nr 5).
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2. Popros, aby zastanowili sie nad celem, jaki chcieliby osiggna¢
w ciggu najblizszego miesigca. Okresl obszar stawiania celow -
najlepiej, zeby cele byty zwigzane z umiejetnosciami lub wiedza
przydatng w szkole. Cel musi byc¢ specyficzny (S), mierzalny
(M), osiggalny (A), realistyczny (R) oraz ograniczony czasowo
(T). Podaj uczniom kilka przyktadow, np. ,Bede rozwigzywac
zadania z trescig z matematyki przez godzine kazdego
popotudnia, od poniedziatku do pigtku, przez 4 tygodnie”.

3. Sprawdz, jakie cele sformutowali uczniowie. W razie potrzeby
skoryguj je indywidualnie.

4. Uczniowie w kolejnych krokach okreslajg sposob, w jaki bedg
monitorowac progres w osigganiu celu, czynnosci, ktore
do niego doprowadzg, powdd, dla ktorego cel jest wazny,
oraz date koncowa. Wszystkie te informacje zapisuja na karcie.

5. Rozdaj uczniom karty monitorowania postepu (zatgcznik nr é).
Wyjasnij, ze w kazdym okienku symbolizujgcym okreslony
dzien po zrealizowaniu zadania beda odznaczac swoj postep.
Jezeli z jakiego$ powodu nie uda im sie wykonac zatozonej
czynnosci, pozostawiajg okienko puste. Karty monitorowania

postepu beda przynosic¢ na kolejne zajecia. Za miesiac

beda analizowac proces uczenia sie/rozwijania wybranej
umiejetnosci lub wiedzy i opowiedza o ewentualnych

przeszkodach i utatwieniach, ktore napotkali w tym czasie.

To ¢wiczenie ma charakter praktyczny, a uczniowie uczg sie przez realne
doswiadczenie. Bardzo istotny jest nadzor nauczyciela nad etapem formutowania
celow. Dobrze sformutowany cel gwarantuje widoczny postep. Indywidualne
podejScie w tym zakresie jest szczegolnie wskazane. Na kolejnych zajeciach

porozmawiaj z grupg o tym procesie, zapytaj o stopien zaangazowania
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uczniow oraz przejrzyj ich karty postepu. Jesli wystgpig sytuacje trudne, ktore
uniemozliwity kontynuacje ¢wiczenia, nalezy je zaakceptowac i wyciggnac z nich
whioski. Bez wzgledu na to, czy dany uczen osiagnie zatozony cel, juz samo
jego zaangazowanie w proces powinno spotkac sie z Twojg aprobatg. Nalezy tez

zaplanowac czas na omoéwienie rezultatow tego zadania.

B Zakonczenie
Zmotywuj uczniow do pracy nad osiggnieciem zatozonychprzez nich celow.
Podkresl ich znaczenie i przydatnos¢ w ich zyciu. Zache¢ do kontynuowania
doskonalenia tych umiejetnosci. Przypomnij o koniecznosci przyniesienia
kart monitorowania postepu na kolejne zajecia. Na zakonczenie zajec

popros$ uczniow o jedno zdanie podsumowania, zaczynajace sie od stow:

.Dzi$ zapamietam, ze...".
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Prosto do celu. Zatacznik nr 1. Zyciorysy

Iga Swiatek

Historia: lga, najlepsza tenisistka Swiata, stynie z ogromnej
dyscypliny nie tylko na korcie, lecz takze poza nim. Kluczem
do jej sukcesu jest trening mentalny. Iga regularnie wspotpracuje
z psychologiem - uczy sig, jak opanowac stres i emocje. Ponadto
ma swoje rytuaty. Przed meczem zawsze stucha tej samej playlisty,
a wolny czas spedza z dala od telefonu, czytajgc ksigzki, co

pomaga jej zachowac koncentracje.
Lekcja:

Robert Lewandowski

Historia: Robert nie zawsze byt ,maszyng”. Jako nastolatek
ustyszat, ze jest za chudy na pitkarza. Zamiast sie poddac,
wprowadzit rygorystyczny plan. Jest znany z niezwyktej
dbatosci o detale: pilnuje zdrowej diety, dba o odpowiednig
dtugosc snu i trenuje dodatkowo, gdy inni juz odpoczywaja.

Jego systematycznosc¢ sprawita, ze z ,,chudego chtopaka”
stat sie jednym z najlepszych napastnikow w historii pitki noznej.
Lekcja:

Maria Sktodowska-Curie

Historia: Maria musiata wykazac sie nadludzka
wytrwatoscia. W czasach, gdy kobiety rzadko mogty studiowac, ona
wyjechata do Paryza i zyta w bardzo skromnych warunkach, zeby
moc sie uczyc. Przez lata, gram po gramie, przetwarzata tony rudy
uranu w prymitywnym laboratorium, aby odkry¢ nowe pierwiastki.

Nigdy nie przestata wierzy¢ w sens swojej pracy, pomimo
zmeczenia i trudnosci.
Lekcja:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Prosto do celu. Zatacznik nr 1. Zyciorysy

Sanah

Historia: Sanah to dzi$ najpopularniejsza artystka
w Polsce, ale jej droga na szczyt nie byta prosta. Zanim
stata sie stawna, przez wiele lat codziennie ¢wiczyta gre
na skrzypcach i pianinie oraz ukonczyta wymagajace szkoty
muzyczne. Co ciekawe, brata udziat w wielu przestuchaniach
do programow typu talent-show i... wszedzie jej odmawiano.
Zamiast sie poddac, pisata kolejne piosenki w swoim pokoju,
publikowata je w internecie i systematycznie szlifowata swoj
unikalny styl. Jej wytrwatos¢ w dazeniu do celu, pomimo
wczesnych niepowodzen, doprowadzita jg do sukcesu -
koncertow na najwiekszych stadionach.

Lekcja:

Marcin Dorocinski

Historia: Marcin to dzi$ jeden z niewielu polskich
aktorow grajacych w wielkich hollywoodzkich hitach
(np. u boku Toma Cruise’a w Mission: Impossible czy w serialu
Gambit kréolowej). Jego droga jednak nie byta ustana rézami.
Przez lata wysytat setki nagran na castingi do USA i Londynu,
z ktorych wiekszosc¢ byta odrzucana. Zamiast sie zniechecic,
codziennie szlifowat jezyk angielski i uprawiat sport, by by¢
w doskonatej formie. Jego dewiza jest nastepujaca: , Nie
poddawac sie po setnym NIE, bo sto pierwsze moze by¢ TAK".

Lekcja:

MrBeast (Jimmy Donaldson)

Historia: MrBeast to obecnie najpopularniejszy tworca
internetowy na Swiecie, ale jego sukces nie wydarzyt sie
z dnia na dzien. Przez pierwsze kilka lat Jimmy publikowat
filmy, ktorych prawie nikt nie ogladat. Zamiast sie poddac,
wraz z grupg znajomych kazdego dnia przez 1000 dni z rzedu
analizowat, co sprawia, ze film jest ciekawy.

Lekcja:




Sita ,,Jeszcze”
WOD&

(zatacznik nr 2)



Prosto do celu. Zatacznik nr 2. Sita ,,jeszcze”

Czego nie potrafie? @

Jeszcze

Czego moge sie hauczyc? @

(Przyktad) Nie potrafie rysowac

portretow...

jeszcze

...ale bede ¢wiczy¢ rysowanie z wykorzystaniem

techniki linii konstrukcyjnych 2 razy w tygodniu




Plakat afirmacyjny

(zatacznik nr 3)



Prosto do celu. Zatacznik nr 3. Plakat afirmacyjny

moc
stowa

€SZCzZeEe

Nie wiem jak ... jeszcze.

To nie dziata ... jeszcze.

Nie rozumiem tego ... jeszcze.

To nie ma sensu ... jeszcze.

Nie jestem w tym dobry/dobra ... jeszcze.
Nie potrafie tego zrobic ... jeszcze.
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Wyznaczanie
celow SMART

(zatacznik nr 4)



Prosto do celu. Zatacznik nr 4. Wyznaczanie celow SMART / materiat dla nauczyciela

—

—

Metoda SMART stuzy do formutowania i osiggania celow w sposob efektywny. Zostata opracowana

w latach 80. XX wieku przez George’'a T. Dorana, ktory opisat jg w artykule , There's a S.M.A.R.T. way

to write management’s goals and objectives™ opublikowanym w listopadzie 1981 roku w magazynie

Management Review.

Metoda SMART opiera sie na zdefiniowanych kryteriach, ktore musi spetniac cel, aby byt

mozliwy do osiagniecia, opisanych akronimem SMART. Jej gtownym zatozeniem jest zwigkszenie

prawdopodobienstwa sukcesu przez precyzyjne okreslenie tego, co ma zostac osiggniete i w jakim

terminie. Metoda SMART jest szeroko stosowana zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym,

w roznych dziedzinach, takich jak zarzadzanie projektami, coaching czy rozwaj osobisty.

Wyjasnienie akronimu SMART:

W S - Specific (Szczegotowy): Cel powinien by¢ konkretny i jednoznaczny, tak aby tatwo byto

zrozumie¢, co doktadnie ma zostac osiggniete. Opisuje, co chcesz osiggna¢, dlaczego to jest

wazne, kto bedzie zaangazowany, gdzie to sie odbedzie oraz jakie zasoby beda potrzebne.

Przyktad: Chce sie nauczy¢ 50 nowych stowek i zwrotow w jezyku hiszpanskim zwigzanych

z zamawianiem jedzenia w restauracji.

B M - Measurable (Mierzalny): Cel powinien mie¢ mierzalne kryteria, ktore pozwolg na ocene

postepow. Dzieki temu mozna Sledzi¢ postep i motywowac sie do dalszej pracy.

Mierzalnosc czesto odnosi sie do ilosci, jakosci, czestotliwosci lub konkretnego rezultatu.

Przyktad: Zamierzam codziennie uczyc sie i powtarzac 2 nowe stowka lub zwroty, a na koniec

tygodnia przetestuje swojg wiedze, aby upewnic sie, ze zapamigtatem wszystkie

14 stowek/zwrotow tygodniowo.

B A - Achievable [Osiggalny): Cel powinien byc realistyczny i osiggalny, biorac pod uwage

dostepne zasoby, umiejetnosci i czas. Pomaga to w zachowaniu motywacji i unikaniu frustracji

spowodowanej nierealistycznymi oczekiwaniami.

Przyktad: Bede korzystac z aplikacji do nauki jezykow oraz fiszek, co pozwoli mi na systematyczne

i efektywne przyswajanie nowych stowek. Plan 2 stowek dziennie jest realistyczny i wykonalny

w konteksScie mojego codziennego harmonogramu.
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B R - Relevant (Istotny): Cel powinien by¢ istotny i mie¢ znaczenie w kontekscie wiekszych
celowlub wartosci. Powinien odpowiadac na pytanie, dlaczego jest wazny i jak wpisuje sie
w szerszy obraz Twoich dziatan lub strategii.
Przyktad: Nauka tych stowek jest dla mnie wazna, poniewaz za miesigc wyjezdzam
do Hiszpanii i chce by¢ w stanie swobodnie zamawiac jedzenie w restauracjach,
co zwiekszy moje poczucie komfortu i pozwoli lepiej doswiadczy¢ lokalnej kultury.

B T - Time-bound (Okreslony w czasie): Cel powinien miec¢ jasno okreslony termin realizacji,
co pomaga w utrzymaniu tempa i koncentracji na osigganiu wynikow. Okreslenie
ram czasowych motywuje do regularnych dziatan i monitorowania postepow.
Przyktad: Cel osiggne w ciggu miesiaca, zaczynajac od dzisiaj i konczac doktadnie
za 30 dni. Bede codziennie uczyc sie i powtarzac¢ nowe stowka, a pod koniec

kazdego tygodnia sprawdze swoje postepy.

Cel SMART: Naucze sie nauczy¢ 50 nowych stowek i zwrotow w jezyku hiszpanskim zwigzanych
z zamawianiem jedzenia w restauracji w ciaggu 30 dni. Bede codziennie uczy¢ sie i powtarzac
2 nowe stowka, korzystajac z aplikacji do nauki jezykow oraz fiszek, a na koniec kazdego tygodnia

przetestuje swojg wiedze.

Metodyka SMART pomaga w precyzyjnym okresleniu celow, co zwigeksza szanse na ich skuteczne
osiggnigecie. Dzigki temu stajg sie one bardziej przejrzyste, motywujace i realne do wykonania.
Stosowanie skrotu SMART w procesie wyznaczania celow pozwala na ich lepszg kontrole,
monitorowanie postepow oraz oceng efektywnosci dziatan. Dzieki temu metoda SMART utatwia

osigganie zamierzonych rezultatow i przyczynia sie do sukcesu w réznych dziedzinach zycia.

Choc¢ metodyka SMART nie zawsze jest bezposrednio analizowana w badaniach, wiele studiow
dotyczacych wyznaczania celow, zarzadzania czasem i efektywnos$ci w nauczaniu potwierdza jej

elementy jako kluczowe dla sukcesu.
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— -

Wybrane badania i ich wyniki:
B Badania nad wyznaczaniem celow (goal setting theory): Edwin Locke i Gary Latham sg
gtownymi badaczami w teorii wyznaczania celow. W swojej pracy A Theory of Goal Setting and
Task Performance (1990) pokazali, ze konkretne i trudne cele prowadzg do lepszej wydajnosci
niz cele ogodlne lub tatwe. Elementy SMART, takie jak konkretnos¢/szczegotowosc [specific)

i mierzalnosc (measurable), sq zgodne z ich ustaleniami.

B Badania nad motywacjq i zaangazowaniem. W badaniach dotyczacych motywacji, takich jak
te prowadzone przez Cecila M. Burkera i innych, stwierdzono, ze jasno okreslone i osiggalne cele
zwiekszajq zaangazowanie i motywacje. Przyktady badan to prace nad motywacja w kontekscie

edukacyjnym, w ktorych studenci z jasno okreslonymi celami osiagajg lepsze wyniki.

B Badania nad efektywnosciq w edukacji. W badaniach dotyczacych efektywnosci nauczania,
takich jak te prowadzone przez Johna Hattie’ego (Visible Learning, 2008), wykazano,
ze okreslenie jasnych celow edukacyjnych jest jednym z najbardziej efektywnych sposobow
na poprawe wynikow uczniow. Hattie podkresla znaczenie jasnych i mierzalnych celow,

co jest zgodne z elementami SMART.

B Badania nad zarzadzaniem czasem. Badania, takie jak te prowadzone przez Claessens i in.
(2007), pokazuja, ze skuteczne zarzadzanie czasem, ktoére obejmuje wyznaczanie celow,
prowadzi do lepszego zarzadzania zadaniami i wyzszego poziomu produktywnosci.

Jasne i konkretne cele (specific) pomagaja w lepszym zarzadzaniu czasem.

Podsumowanie

Metodyka SMART, cho¢ czesto stosowana w praktyce, jest wspierana przez szeroki zakres

badan dotyczacych wyznaczania celow, motywacji, efektywnosci nauczania i zarzadzania czasem.
Konkretny, mierzalny, osiggalny, istotny i okreslony w czasie charakter celow SMART znajduje
odzwierciedlenie w wynikach tych badan, potwierdzajac, ze takie podejscie prowadzi do lepszych

wynikow zaréwno w edukacji, jak i w innych dziedzinach zycia.



Wyznacz swoj cel
SMART O

(zatacznik nr 5}
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= HEAN

T - OKRESLONY
N CZASIE

S - Jaki jest twoj cel?

Przyktad: Chce nauczyc sie 50 nowych stowek i zwrotow w jezyku hiszpanskim zwigzanych z zamawianiem

jedzenia w restauracji.

M - Jak bedziesz sledzi¢ swoje postepy?

Przyktad: Zamierzam codziennie uczy¢ sie i powtarzac 2 nowe stowka lub zwroty, a na koniec tygodnia

przetestuje swojq wiedze, aby upewnic sig, ze zapamigtatem wszystkie 14 stowek/zwrotow tygodniowo.

A - Jak osiggniesz swoj cel?

Przyktad: Bede korzystac z aplikacji do nauki jezykow obcych oraz fiszek, co pozwoli mi na systematyczne
i efektywne przyswajanie nowych stowek. Plan 2 stowek dziennie jest realistyczny i wykonalny w kontekscie

mojego codziennego harmonogramu.
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R - W jaki sposob ten cel ci pomoze?

Przyktad: Nauka tych stowek jest dla mnie wazna, poniewaz za miesigc wyjezdzam do Hiszpanii
i chce by¢ w stanie swobodnie zamawiac jedzenie w restauracjach, co zwiekszy moje poczucie

komfortu i pozwoli lepiej doswiadczy¢ lokalnej kultury.

T - Do kiedy osiggniesz ten cel?

Przyktad: Cel osiggne w ciagu miesigca, zaczynajac od dzisiaj i konczac doktadnie za 30 dni. Bede

codziennie uczyc¢ sie i powtarzac¢ nowe stowka, a pod koniec kazdego tygodnia sprawdze swoje postepy.




Karta monitorowania
postepu

(zatacznik nr 6)



Prosto do celu. Zatacznik 6. Karta monitorowania postepu ,,_

Zaznacz w dowolny sposob (naklejka, krzyzykiem lub innym znakiem) dni, w ktorych udato Ci sie zrealizowac czynnosci
prowadzace do osiggniecia zatozonego celu. Jesli proces trwa krocej niz 4 tygodnie, przekresl pozostate puste pola. Bz,

......................................................................................................................................

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4
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Scenariusz 3 - Po co si¢ ucze?

Zajecia majq na celu rozwijanie Swiadomosci wtasnych preferencji w zakresie
uczenia sie u uczniow, a takze ksztatcenie umiejetnosci organizowania
swojego srodowiska edukacyjnego w sposob, ktory sprzyja efektywnosci
uczenia sie i komfortowi. Uczniowie bedg mieli okazje okresli¢, jakie warunki,
techniki i materiaty wspierajq ich w nauce, oraz dostrzec, ze kazdy moze miec
unikalne potrzeby i mozliwosci. Dodatkowo warsztaty dajg okazje do refleks;ji

nad przydatnoscig wiedzy szkolnej w roznych sytuacjach zyciowych.

Cele zajec

B Rozwijanie Swiadomosci uczniow co do wtasnych preferencji w zakresie

uczenia sie. Zobacz film
B Wzmacnianie umiejetnosci organizowania swojego srodowiska @L

edukacyjnego w sposob, ktory sprzyja efektywnosci uczenia sie rr-"J '

i komfortowi. LJ_,r'JJ ‘

B Budowanie przekonania o wartosci wiedzy szkolnej i jej praktycznej

fps

. 7 . E_,! _.-"2 i 2,,-"
uzytecznosci <7 J ﬂ
A w.ll.

— sty . --_f,-'
Materiaty
@\:{E}f
B kwestionariusz stylow uczenia sie autorstwa Dunn i Dunn (zatgcznik nr 1) &
=

B film Piec¢ zasad skutecznego uczenia sie



https://youtu.be/kjbTieikF1Q
https://youtu.be/kjbTieikF1Q
https://youtu.be/kjbTieikF1Q
https://youtu.be/kjbTieikF1Q
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B materiat dla nauczyciela do ¢wiczenia Maty nawyk - duzy postep
(zatgcznik nr 2)

B karta pracy Maty nawyk - duzy postep (zatgcznik nr 3)

B karty z opisami celow uczenia sig z podstawy programowej (zatgcznik nr 4)
B gra planszowa WIEM TO!

M instrukcja (zatacznik nr 5)

B plansza (zatgcznik nr é)

M pionki i zetony (zatacznik nr 7)

B karty (zatacznik nr 8)

B wskazowki i odpowiedzi (zatgcznik nr 9)

B pienigdze (zatacznik nr 10)

Propozycja przebiegu zaje¢
B Wprowadzenie do zajec
Przywitaj sie z uczniami, wykorzystujac jeden z rytuatow zamieszczonych

w materiale pt. Pozytywne powitania.

Pozytywne powitania sq opcjonalng czescig rozpoczynajaca spotkanie. Wskazowki
W zaleznosci od reakcji i potrzeb klasy mozesz od nich rozpoczynac kazde metodyczne

spotkanie lub je pominac.

Jesli uwazasz, ze grupa potrzebuje rozgrzewki zachecajacej uczniow
do otwartego wypowiadania sig, dzielenia si¢ przemysleniami, wspotpracy,
zastosuj jedno z ¢wiczen typu icebreakers zawartych w scenariuszu

wprowadzajgcym.

B Zajecia wtasciwe
B Jak uczyc sie efektywnie?

— Czas trwania: 20 minut
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— Materiaty: kwestionariusz stylow uczenia sie autorstwa

Dunn i Dunn (zatacznik nr 1)

1. Rozdaj wszystkim uczestnikom kwestionariusz stylow uczenia
sie autorstwa Dunn i Dunn. Jest to narzedzie opracowane
w celu identyfikacji preferencji uczniow w zakresie wybranych
aspektow srodowiska edukacyjnego. Sprawdza pie¢ gtownych
kategorii wptywajgcych na sposob uczenia sie: Srodowiskowe
(np. preferowane warunki fizyczne), emocjonalne
(np. motywacja, potrzeba strukturyzacji tresci), socjologiczne
(np. nauka indywidualna czy grupowal), fizjologiczne
(np. aktywnosé fizyczna, pora dnia) i psychologiczne
(np. analityczne lub globalne przetwarzanie informacji).
Uczniowie odnoszg sie do przedstawionych twierdzen,

a nastepnie sumuja punkty za swoje odpowiedzi i sprawdzaja,
ktore czynniki maja dla nich najwieksze znaczenie. Mozesz
przekazac uczniom dodatkowe materiaty lub omowic z nimi
poszczegodlne rodzaje preferencji, korzystajac z materiatu
pomocniczego dla prowadzacego (zatgcznik nr 1).

2. Podsumowujac aktywnos¢, zaznacz, ze uczniowie, ktorzy
znaja swoje preferencje w zakresie uczenia sie, moga lepiej
organizowac wtasny proces nauki. Zachec ich, by w najblizszym
czasie podczas nauki w domu samodzielnie zorganizowali
sobie srodowisko sprzyjajace efektywnosci w uczeniu sie.
Uczniowie uczacy sie w preferowanych warunkach czesto sq

bardziej zaangazowani i efektywni.

Kwestionariusza w tym ¢wiczeniu nie nalezy traktowac jako narzedzia Wskazowki

do badania stylu uczenia sie poszczegélnych uczniow. Cwiczenie jest forma metodyczne

<
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psychozabawy, a jego celem jest sktonienie do refleksji nad wtasnymi
preferencjami w zakresie warunkow srodowiskowych, emocjonalnych,
spotecznych, fizjologicznych i psychologicznych zwigzanych z uczeniem sie.
Jesli chcesz lepiej zrozumie¢ model stylow uczenia sie Dunn i Dunn, mozesz

odwiedzic¢ strone www.learningabledkids.com.

B Piec zasad skutecznego uczenia si¢ Zobacz film
— Czas trwania: 5 minut E
i
— Materiaty: film Pie¢ zasad skutecznego uczenia sig JJH_
i
B
1. Zapros$ uczniow do obejrzenia krotkiego filmu 5{;;
G.‘ ."|I .-";
przedstawiajacego 5 zasad skutecznego uczenia sie. g "iwﬂa_*??‘
— _f,-’

Wprowadz ich, mowiac, ze poprzednie ¢wiczenie pokazato =
nam, ze kazdy uczy sie troche inaczej i ma swoje preferowane @
strategie. Zwroc¢ uwage, ze istniejq jednak pewne sprawdzone
sposoby, ktore moga pomoc uczyc sie tatwiej, szybciej
i z mniejszym stresem. Zache¢, aby podczas ogladania zwrocili
uwage na to, ktore z przedstawionych zasad wydajq im sie
znajome, a ktore s dla nich nowe.
2. Po projekcji popros$ uczniow, aby przez chwile zastanowili
sie indywidualnie, ktora z zasad najbardziej by im pomogta

w ich codziennej nauce - taka, ktora chcieliby wyprobowac

albo stosowac czesciej. Daj im moment na refleksje,
a nastepnie popros, aby wybrali jedng zasade i krotko
uzasadnili swoj wybor np. formutujgc zdanie zaczynajace sie

od stow ,To pomoze mi, poniewaz...”.

Bl Maty nawyk - duzy postep

— Czas trwania: 15 minut



https://learningabledkids.com/learning-styles/dunn-dunn-learning-style-model
https://youtu.be/kjbTieikF1Q
https://youtu.be/kjbTieikF1Q
https://youtu.be/kjbTieikF1Q
https://youtu.be/kjbTieikF1Q
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— Materiaty: materiat dla nauczyciela (zatacznik nr 2)

oraz karta pracy Maty nawyk - duzy postep (zatgcznik nr 3)

1. Nawiazujac do poprzedniego ¢wiczenia, zwrdo¢ uwage uczniow,
Ze sama wiedza o tym, ,,co dziata”, a takze Swiadomosc¢ tego,
co bedzie nam pomocne, to dopiero pierwszy krok.

Prawdziwa zmiana zaczyna sie wtedy, gdy zaczynamy cos$ robic
regularnie, nawet w bardzo matej skali. Powiedz uczniom, ze
teraz sprobujg zamieni¢ wybrang zasade w konkretny, prosty
nawyk, ktory bedaq mogli wdrozy¢ w swoim codziennym zyciu.

2. Wprowadz idee matych krokow, odwotujac sie do koncepcji
~atomowych nawykow” Cleara (2019; zob. krotki opis koncepcji
zatgcznik nr 2). Wyjasnij, ze nie chodzi o wielkie zmiany,
tylko o drobne dziatania powtarzane regularnie. Mozesz
podac przyktad: zamiast , bede uczyc sie codziennie godzing”
zaczynamy od ,codziennie otworze zeszyt i powtorze jedng
rzecz przez 2 minuty”. Podkresl, ze kluczowe jest rozpoczecie,
a nie perfekcja.

3. Nastepnie poprowadz uczniéw przez krotkie wyjasnienie, jak
dziata nawyk - poréwnaj go do prostej petli: co$ nas uruchamia
(wskazowka), pojawia sie chec dziatania, wykonujemy dziatanie
i dostajemy jakas nagrode. Zaznacz, ze jesli dobrze zaprojektujemy
te elementy, tatwiej bedzie utrzymac nowe zachowanie.

4. Zapros uczniow do pracy indywidualnej. Popros, aby wrocili
do wybranej wczesniej zasady skutecznego uczenia sie
i sprobowali przetozyc¢ jq na bardzo konkretny, maty nawyk, ktory
mogaq wdrozy¢ juz dzis. Rozdaj uczniom karty pracy (zatacznik nr 3)
i przeprowadz ich przez kolejne kroki, wspierajac przyktadami

i pomagajac, jesli pojawia sie trudnosci.
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H Do czego mi sie to przyda?
— Czas trwania: 10 minut
— Materiaty: karty z opisami celow uczenia sie z podstawy

programowej (zatgcznik nr 4)

1. Rozpocznij ¢wiczenie pytaniem o to, po co przyswajamy
okreslone tresci szkolne. Prowadzac dialog z uczniami,
sprawdz, czy widzg sens uczenia sie poszczegolnych zagadnien
programowych.

2. Podziel uczniow na 3-4-osobowe grupy i rozdaj im karty
z wybranymi tresciami szkolnymi - celami programowymi
(zatacznik nr 4). Zadaniem uczniow jest zastanowic sie,
dlaczego warto uczyc¢ sie tych tresci, do czego moga sie one
przydac¢ w zyciu.

3. Uczniowie przedstawiajg swoje pomysty. W razie potrzeby
uzupetnij przyktady wypracowane w grupach i podaj inne
mozliwe zastosowania wiedzy opanowanej w ramach

przedstawionych obszarow tresciowych.

Odpowiedzi uczniow moga wskazywac na bardzo krotkofalowa perspektywe, Wskazowki
jesli chodzi o ich motywacje do uczenia sig, np. zdanie konkretnego egzaminu, metodyczne
sprostanie oczekiwaniom rodzicow czy przydatnos¢ okreslonych tresci
w konkretnym dziataniu. Nie wszystkie tresci jednak majg bezposrednie
przetozenie na praktyke. Podczas rozmowy nalezy wskazywac inng, szersza
perspektywe celow uczenia sie, ktora dotyczy wielu aspektow:
B Rozwijanie procesow i narzedzi poznawczych, np. myslenia, jezyka,
uwagi, pamieci. Okreslone ¢wiczenie szkolne, nawet jesli nie ma waloru
praktycznego, moze rozwijac¢ nasze zdolnosci poznawcze, ktorych

sprawnosc liczy sie w wielu sytuacjach zyciowych.
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B Zdobywanie podstawowej wiedzy o Swiecie. Rozne tresci dostarczajg
fundamentalnej wiedzy o roznych aspektach swiata: historii, kulturze,
przyrodzie, technice, spoteczenstwie. Ta wiedza pozwala zrozumiec otaczajacy
rzeczywistosc, podejmowac Sswiadome decyzje i interpretowac wydarzenia.

B Przygotowanie do zycia zawodowego. Nie wszystkie przedmioty beda
bezposrednio przydatne w kazdej pracy, ale szeroka edukacja daje podstawy
do pozniejszej specjalizacji. Uczniowie moga odkry¢, co ich interesuje
i wybrac Sciezki kariery zgodnie ze swoimi umiejetnoSciami i pasjami.

B Przygotowanie do samodzielnego uczenia sie. W szkole uczymy sie nie
tylko konkretnych faktow, lecz takze tego, jak sie uczyc. Kazdy przedmiot
wymaga innej strategii uczenia sie, co pomaga rozwija¢ umiejetnos¢

samodzielnej nauki i przystosowywania sie do zmieniajacych sie warunkow.

B WIEM TO!
— Czas trwania: 35 minut
— Materiaty: instrukcja (zatacznik nr 5), plansza (zatgcznik nr é),
pionki i zetony (zatgcznik nr 7), karty (zatacznik nr 8],

wskazowki i odpowiedzi (zatgcznik nr 9), pienigdze

(zatacznik nr 10), kostka

1. Podziel klase na dwie druzyny. Mozesz zrobic to losowo lub celowo,

by wymieszac ucznioéw o réznych mocnych stronach. Kazdy
zespot reprezentuje osobng ,.firme edukacyjng”, ktora buduje
swoj kapitat wiedzy. Firmy oznaczone s3 pieczatkami: sowa lub
rekin. Aby gra przebiegata sprawnie, popros kazda druzyne

0 wyznaczenie 0sob odpowiedzialnych za konkretne zadania, tj.:

— Lider (Strateg): Podejmuje ostateczng decyzje

po konsultacji z grupa.

— Bankier: Pilnuje zdobytych punktow kapitatu i zarzadza

kartami dziedzin.

<
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2. Przygotuj stanowiska. Umies¢ plansze w centralnym punkcie, tak aby
obie druzyny miaty do niej swobodny dostep.
Rozdziel karty na 7 stosow wedtug kolorow. Kazdy kolor to inna dziedzina
(np. nauki $ciste, humanistyczne, biologia, geografia itp.). Karty powinny
lezec trescia do dotu. Ustawcie pionki obu druzyn na polu ,start”.

Przygotujcie dodatkowe pola ,,nadzwyczajne”:

— Szybka sciezka kariery: Wykorzystujesz ,,skrot” dzieki wysokim
kompetencjom. Przesuwasz sie o dowolng liczbe pol (max. é).

— Grant edukacyjny: Twoje wyniki zostaty docenione przez ,rynek"”.
Otrzymujesz +100 od banku na dalsze inwestycje.

— Btad w projekcie: Przeoczytes wazny detal (np. btad

m w obliczeniach). Ptacisz 100 kary za brak precyzji.

I’ ".m';f:’___" Ul — Koszty niewiedzy: Nie przeczytates umowy? Ptacisz 100 do banku

L =d = ] za btad, ktorego mogtes unikng¢ dzieki uwaznemu czytaniu
ze zrozumieniem.

3. Wyjasnij uczniom, ze celem gry jest zgromadzenie jak najwiekszego
~Kapitatu Wiedzy”. Na poczatek kazda druzyna otrzymuje , kredyt zaufania”
w wysokosci 200, ktory zainwestuje w swoje pierwsze ruchy na planszy.
Warto podkreslic, ze kazda odpowiedz na pytanie z karty jest wynikiem
wspotpracy catego zespotu. To nie jest sprawdzian indywidualny, tylko
wspolne budowanie strategii sukcesu.

. Monitoruj rozgrywke i wspieraj uczniow w rozegraniu partii zgodnie

z zasadami. Na koniec podsumuj z uczniami zabawe. Zwroc¢ uwage na to,
jak duzy kapitat wiedzy zgromadzita kazda druzyna i podkresl, ze dzieki

wiedzy poszczegolnych osob wspolnie utworzyli silne grupy.

B Zakonczenie
Na zakonczenie zaje¢ popros uczniéw o jedno zdanie podsumowania,

zaczynajace sie od stow: ,Dzis zapamietam, ze...".
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Przeczytaj uwaznie kazde zdanie i zastanow sie, czy ten opis pasuje do Ciebie.
Jesli tak, zaznacz odpowiedz TAK, jesli nie, zaznacz odpowiedz NIE.

Zsumuj odpowiedzi TAK w danym kolorze.

Potrafie sam/sama zmotywowac sie do nauki. TAK NIE
Potrzebuje zachety innych ludzi (np. rodzicow), aby zmotywowac sie do nauki. TAK NIE
Potrzebuje, aby to nauczyciel powiedziat mi, ze powinienem/powinnam sie

czegos nauczyc¢ (np. zapowiedziat sprawdzian). L Al
Zwykle duzo czasu poswiecam na nauke. TAK NIE
Zwykle ucze sie szybko i zajmuje mi to mato czasu. TAK NIE
Robie sobie przerwe w nauce przed rozpoczeciem nowego zadania. TAK NIE
Wiem, ze mam obowigzek sie uczy¢. TAK NIE
Zwykle potrzebuje pomocy innej osoby w trakcie nauki. TAK NIE
Nie potrzebuje pomocy innych, aby wykona¢ zadanie. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie wedtug planu zadanego przez nauczyciela. TAK NIE
Lubie uczyc sie tylko w wolnych chwilach. TAK NIE
Lubie uczy¢ sie samodzielnie, uktadajac sobie plan nauki. TAK NIE




Lubie uczyc sie przy spokojnej muzyce w tle. TAK NIE

Lubie uczyc¢ sie przy gtosnej, rytmicznej muzyce. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie w ciszy. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie w stonecznym miejscu. TAK NIE
Zawsze ucze sie¢ w mniej oswietlonym miejscu. TAK NIE
Lubie uczyc sie tylko przy lampie stotowe;. TAK NIE
Lubie uczyc sie, gdy na dworze jest gorgco. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie w miejscu, gdzie powietrze jest Swieze. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie w chtodnym pomieszczeniu. TAK NIE
Zawsze ucze sie na lezgco w tozku. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie na siedzgco na podtodze. TAK NIE
Zawsze ucze sie, siedzac na krzesle przy biurku/stole. TAK NIE
_ e
Ucze sie lepiej, jesli ucze sie sam. TAK NIE
Lubie uczy¢ sie w parze z kims. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie z kolezankami lub kolegami. TAK NIE
Lubig uczy¢ sie w duzej grupie (wiecej niz 5 osob). TAK NIE
Lubie uczy¢ sie w matych grupach (do 5 osob). TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie w trakcie lekcji pod nadzorem nauczyciela. TAK NIE
Czuje sie dobrze, gdy ucze sie, wykonujac rozne zadania w klasie. TAK NIE
Lubie uczyc sie, gdy nauczyciel indywidualnie mi pomaga. TAK NIE
Moge uczyc sie ze zrozumieniem i jednoczesnie rozmawiac z kolezanka lub kolega. TAK NIE
Nauka w parach moze poszerzyc¢ wiedze na dany temat. TAK NIE
Nauka pod okiem nauczycieli moze poprawic wiare w siebie i w swoje mozliwosci. TAK NIE
Wole zapamietywac rzeczy, uczac sie samemu. TAK NIE




Najlepiej ucze sie ze zrozumieniem, gdy sq pokazane konkretne przyktady. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie z wykorzystaniem komputera. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie przy pomocy mapy obrazkowe;j. TAK NIE
Lubie jesc¢ stodycze podczas nauki. TAK NIE
Zawsze co$ pije podczas nauki. TAK NIE
Lubie zu¢ gume podczas nauki. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie pé6znym wieczorem. TAK NIE
Lubie uczyc sie rano. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie po potudniu. TAK NIE
Lubie czyta¢ podczas podrozy. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie na stojaco. TAK NIE
Zawsze sie przesiadam z miejsca na miejsce podczas nauki. TAK NIE

Lubie uczyc¢ sie przez tworzenie map mysli. TAK NIE
Stuchajac wyjasnien nauczyciela, lepiej rozumiem tresci, ktore chce przekazac. TAK NIE
Wole uczyc sie przedmiotow jezykowych. TAK NIE
Wole przedmioty oparte na obliczeniach. TAK NIE
Ucze sie stopniowo podczas tworzenia modelu. TAK NIE
Lubie uczyc¢ sie podczas wykonywania praktycznych zadan. TAK NIE
Ucze sie stopniowo, kiedy robie co$ w ramach projektu klasowego. TAK NIE
Uwielbiam przedmioty Sciste. TAK NIE
Uwielbiam matematyke. TAK NIE
Uwielbiam jezyk polski. TAK NIE
Uwielbiam plastyke. TAK NIE
Uwielbiam lekcje muzyki. TAK NIE
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Materiat pomocniczy dla nauczyciela do omowienia rezultatow ¢wiczenia

B Podskala 1 (pozycje zétte). Bodzce srodowiskowe odnosity sie do czterech elementow,
a mianowicie: dzwieku, Swiatta, temperatury i pozycji. Niektore osoby potrzebujg elementow
dzwiekowych podczas nauki; dzwiek radia lub telewizji moze sprawi¢, ze bedg bardziej
skoncentrowane na nauce. Muzyka klasyczna, instrumentalna lub z wolnym tempem (np. 60-70
uderzen na minute) moze wspierac koncentracje bez rozpraszania uwagi. Muzyka z tekstem,
zwtaszcza dynamiczna, moze jednak utrudnia¢ zapamigetywanie informacji, poniewaz wprowadza
~rywalizacje” miedzy stowami w piosenkach a materiatem do nauki. W przypadku swiatta istotna
jest regulacja jego doptywu tak, by praca pod kontrola wzroku byta komfortowa. Naturalne
Swiatto dzienne jest generalnie uwazane za najlepsze do nauki, poniewaz wptywa korzystnie
na koncentracje, energie i ogolne samopoczucie. Przy nauce po zmroku najlepszy wybor to
Swiatto o barwie chtodnej, ktore nasladuje Swiatto dzienne i pomaga utrzymac koncentracje.
Ciepte Swiatto jest bardziej relaksujace, ale moze sprawiac, ze poczujemy sie ospali. Swiatto
sztuczne moze by¢ meczace, jesli jest zbyt stabe lub zbyt intensywne. Najlepiej unikac¢ oswietlenia
z duzymi kontrastami (np. punktowe lampki bez dodatkowego rozproszenia $wiatta), aby nie
nadwyrezac wzroku. Proces uczenia sie jest bardziej efektywny, jesli odbywa sie w komfortowych
i przewietrzonych pomieszczeniach, poniewaz wysokie temperatury wptywajq na obnizenie
zdolnosci koncentracji. Optymalna temperatura do nauki miesci sie zazwyczaj w zakresie 20-22°C,
czyli na umiarkowanie chtodnym, komfortowym poziomie. Zarowno zbyt wysoka, jak i zbyt niska

temperatura moga negatywnie wptywac na koncentracje i efektywnos¢ nauki.

B Podskala 2 (pozycje niebieskie). Bodzce emocjonalne sktadajg sie z takich elementow jak:
motywacja, wytrwatos¢, odpowiedzialnos¢ i struktura procesu uczenia sie. Motywacja to sita
napedowa, ktora stymuluje ucznia do osiggniecia sukcesu. W celu motywowania uczniow do nauki
stosuje sie zachety w postaci stopni, ocen, nagrod. Motywacja wewnetrzna podczas uczenia sie
jest lepsza, poniewaz opiera sie na ciekawosci, checi rozwoju i satysfakcji z osiggniec¢, co prowadzi
do gtebszego zrozumienia i trwalszego przyswajania wiedzy. W przeciwienstwie do motywacji
zewnetrznej, opartej na stopniach i ocenach, motywacja wewnetrzna wspiera samodzielnosc
i zaangazowanie, sprawiajac, ze nauka staje sie przyjemnoscia, a nie obowigzkiem. Wytrwatosc
i konsekwencja w nauce sg kluczowe, poniewaz pomagajg budowac nawyki, ktore prowadza

do statego postepu i gtebszego zrozumienia materiatu. Regularna praca i systematycznosc
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umozliwiajq utrwalenie wiedzy, rozwoj umiejetnosci i lepsze radzenie sobie z wyzwaniami,

co zwieksza pewnosc siebie i przygotowuje do przysztych sukcesow. Zacheta ze strony
nauczyciela moze byc¢ korzystna, poniewaz wspiera uczniow, buduje ich pewnos¢ siebie i pokazuje,
ze ich wysitek jest doceniany. Motywujace wsparcie pomaga uczniom dostrzec wartos¢ nauki

i rozwija¢ wewnetrzng motywacje. Jednak zbyt duza zaleznosc od zewnetrznej zachety moze
ostabi¢ samodzielnos¢ uczniow, dlatego kluczowe jest, by nauczyciel umiejetnie inspirowat
uczniow do poszukiwania wiedzy dla wtasnej satysfakcji, nie tylko w celu uzyskania pochwaty.
Badania pokazuja, ze autonomia w uczeniu sie, czyli mozliwos¢ podejmowania decyzji przez
uczniow i wybierania sposobu pracy, znacznie zwieksza skutecznos¢ nauki. W badaniu Deciego

i Ryana nad teorig autodeterminacji (self-determination theory) stwierdzono, ze uczniowie, ktorzy
maja wiekszg kontrole nad wtasnym procesem uczenia sig, osiggaja lepsze wyniki i wykazuja
wieksze zaangazowanie. Autonomia sprzyja motywacji wewnetrznej, ktora prowadzi do gtebszego
przetwarzania informacji, wiekszej wytrwatosci oraz lepszego przyswajania wiedzy w porownaniu

do uczenia sie jedynie pod presja zewnetrznych wymagan.

B Podskala 3 (pozycje zielone). Bodzce spoteczne dotycza formalnych aspektow organizacji
uczenia sie, jak np. uczenie sig indywidualne, w parze lub w grupie. Kazdy z tych sposobow
nauki - samodzielna nauka, nauka w parze i nauka w grupie - ma swoje zalety, ktore sprawdzajg
sie w raznych sytuacjach i w zaleznosci od osobistych preferencji ucznia. Nauka samodzielna
daje petng swobode w tempie pracy i dostosowaniu metod do indywidualnych potrzeb.
Umozliwia skupienie sie na wtasnym planie uczenia sig. Sprawdza sie podczas przyswajania
nowych informacji lub powtorek wymagajacych koncentracji. Nauka w parze zas pozwala
na wzajemne wyjasnianie trudnych zagadnien, co wspiera zrozumienie materiatu. Daje mozliwosc
przecwiczenia wiedzy przez pytania i dyskusje. Jest korzystna w nauce jezykow (konwersacje)
i w rozwigzywaniu problemoéw, gdyz uczniowie wzajemnie sie motywujq i inspirujg. Nauka
w grupie sprzyja kreatywnosci i stawianiu czota trudnosciom dzieki réznym perspektywom
i pomystom. Umozliwia dzielenie sie notatkami i uzupetnianie wiedzy przez wspotprace. Jest
efektywna w projektach zespotowych lub dyskusjach, ktore wymagajg wymiany opinii i pomystow.
Najlepiej korzystac z roznych form nauki w zaleznosci od potrzeb, np. przyswajac teorie

indywidualnie, a nastepnie sprawdzac wiedze w parze lub grupie.
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B Podskala 4 (pozycje rozowe). Bodzce fizjologiczne obejmujg takie elementy jak: percepcja,
jedzenie i picie, czas nauki i potrzeba ruchu. Jedzenie i picie podczas nauki mogga byc¢ korzystne,
pod warunkiem Zze s3 to lekkie, zdrowe przekaski i woda. Drobne przekaski (np. orzechy, owoce)
i regularne nawadnianie wspierajg koncentracje i zapobiegajg spadkom energii, co poprawia
efektywnos¢ nauki. Wazne, by unikac¢ ciezkich positkéw i nadmiaru cukru, ktore mogq powodowac
ospatosc. Najlepsza pora na nauke zalezy od indywidualnych preferencji i rytmu dobowego,
ale ogolnie rzecz ujmujac, poranek (okoto 9.00-12.00) to dla wielu osdob najbardziej produktywna
pora dnia. Po nocnym odpoczynku moézg jest wypoczety i bardziej gotowy do koncentracji
oraz przyswajania nowych informacji. Wczesne popotudnie (okoto 13.00-15.00)
to dla niektorych osob takze dobra pora na nauke, ale po positku moze nastgpi¢ spadek energii.
Wazne jest, by w tym czasie nie czuc sie zbyt zmeczonym. Wieczorem (okoto 17.00-19.00)

u niektorych osob nastepuje wzrost koncentracji i energii, zwtaszcza jesli s ,,.sowami”. Jednak
zbyt pozna nauka moze wptynac na jakosc snu. To, czy lepiej uczyc sie w jednym miejscu, czy
przemieszczac sie w trakcie nauki, zalezy od osobistych preferencji i stylu uczenia sie. Uczenie

sie w jednym miejscu pomaga stworzyc¢ sprzyjajaca koncentracji rutyne, ogranicza rozpraszacze

i pozwala na gtebsze skupienie, jest wygodne w przypadku dtugich sesji nauki, gdy nie ma potrzeby
zmiany $rodowiska. Uczenie sie z przemieszczaniem sie moze zwiekszy¢ kreatywnos¢ i wyzwolic¢
energie, szczegolnie w przypadku dtugotrwatych sesji nauki, a takze pomaga unikngé monotonii

i zmniejsza uczucie zmeczenia oraz jest dobre przy nauce, ktora wymaga réznorodnych dziatan,

np. taczenia teorii z praktyka.

B Podskala 5 (pozycje brazowe). Bodzce psychologiczne obejmuja takie elementy jak:
analitycznosé/globalnosc, impulsywnosé/refleksyjnosc. Preferencje uczniow dotyczace
przedmiotow Scistych, artystycznych lub jezykowych sg wynikiem wielu czynnikow, ktore
ksztattujg ich zainteresowania i talenty. Oto kilka z nich:

— Predyspozycje wrodzone. Niektore osoby naturalnie wykazujg wigeksze zdolnosci
do myslenia analitycznego, co sprzyja przedmiotom scistym (matematyka, fizykal),
natomiast inni wolg wyrazac¢ siebie artystycznie i co$ tworzyc.

— Styl poznawczy. Osoby myslace analitycznie mogg preferowac nauki sciste, ktore
wymagajq rozktadania problemow na czesci i logicznego myslenia. Osoby myslace

holistycznie, ktore patrza na problem z szerszej perspektywy, mogq preferowac
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przedmioty artystyczne, literature lub jezyki, gdzie bardziej liczy sie catoSciowe
podejscie.

— Doswiadczenia i Srodowisko. Wychowanie, kultura i dostepnos$¢ zasobow
edukacyjnych maja duzy wptyw na to, ktore przedmioty uczniowie uznaja
za interesujace. Na przyktad uczniowie, ktorzy dorastali w Srodowisku
promujacym sztuke lub jezyki, mogg miec wieksza sktonnos¢ do rozwijania
pasji w tych dziedzinach.

— Motywacja i pasje. Zainteresowanie danym przedmiotem czesto wynika z pas;ji,
ktore rozwijajg sie przez doswiadczenia, hobby i osobiste zainteresowania.
Uczniowie, ktorzy pasjonujq sie tworzeniem (sztuka, muzyka) lub komunikacjg
(jezyki), bedg bardziej zmotywowani do nauki tych przedmiotow.

— Podejscie nauczycieli i metody nauczania. Nauczyciele i sposob prowadzenia
zaje¢ majq istotny wptyw na preferencje uczniow. Jesli przedmioty sq nauczane
W sposob angazujacy i inspirujacy, uczniowie sg nimi bardziej zainteresowani,

niezaleznie od tego, czy sg to przedmioty Sciste, artystyczne czy jezykowe.




Maty nawyk - duzy
postep / materiat dla
nauczyciela AN,

(NIE Cos¥)
QR

(zatacznik nr 2)




Po co sig ucze? Zatacznik nr 2. Maty nawyk - duzy postep / materiat dla nauczyciela

Atomowe nawyki to idea upowszechniona przez Jamesa Cleara, opublikowana w poradniku pod tym samym

tytutem. Sekret zmiany polega na budowaniu trwatych zmian poprzez mate, codzienne poprawki (o 1% lepsze

kazdego dnia). Autor przedstawia 4 prawa zmiany zachowania - uczyn to oczywistym, atrakcyjnym, tatwym

i satysfakcjonujacym, opierajac sie na modelu: wskazowka, pragnienie, reakcja i nagroda.

Kluczowe koncepcje idei ,,atomowych nawykow":

1.

Mate zmiany, wielkie efekty: ,atomowe” oznacza mate jak atom, ale potezne
w skutkach, dziatajace w systemie.
Fundament to systemy, nie cele: skup sie na procesie budowania nawykow,

a nie tylko na celu koncowym.

. Cztery prawa zmiany zachowania (zgodnie z ideg atomowych nawykow):

— Uczyn to oczywistym (wskazowka): projektuj otoczenie tak, aby dobre nawyki
byty widoczne.

— Uczyn to atrakcyjnym (pragnienie): tacz dziatania, ktore musisz wykonag, z tymi,
ktore chcesz wykonac.

— Uczyn to tatwym (reakcja): zacznij od matych krokow (zasada 2 minut), aby
zmniejszyc¢ opor.

— Uczyn to satysfakcjonujacym (nagroda): dawaj sobie matg nagrode natychmiast

po wykonaniu nawyku.

Metoda oferuje konkretne strategie (np. nawarstwianie nawykow) oraz narzedzia do pracy nad soba,

w oparciu o nauki kognitywne i behawioralne.
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Imieg:

Zasada uczenia sig, ktora chce opanowac (zaznacz):
B Usun rozpraszacze
Bl Wybierz dobra pore na nauke
B Ucz sie aktywnie
B Ucz sie krocej, ale regularnie

B Powtarzaj to, czego sie nauczytes/nauczytas

Krok 1. Uczyn to oczywistym - potacz to, co chcesz zrobic, z inng czynnoscia, ktorg wykonujesz,
np. Po czym? O jakiej porze? (Przyktad: po tym, jak wejde do mieszkania, odtoze telefon)

Po tym, jak , zrobie

Krok 2. Potacz to z czyms$ przyjemnym

Zaraz po mojej 2-minutowej sesji nauki, pozwole sobie na

Krok 3. Zaplanuj dziatanie (Przyktad: powtorze 10 stowek, raz po cichu i raz na gtos)

Zrobie to tak:

Krok 4. Zaznaczaj swoje postepy. Za kazdym razem, kiedy zrealizujesz swoj plan, zaznacz to:

tydzien pn wt sr czZw pt sb ndz

Dodatkowe wskazowki:
B Jesli masz gorszy dzien i nic Ci sie nie chce, zrob tylko wersje 2-minutowa. To wystarczy,
by utrzymac nawyk.
B Nigdy nie odpuszczaj dwa razy z rzedu! Po przerwie szybko wro¢ do realizacji planu.
B Potacz nowy nawyk ze starym.
B Skup sie na systemie, a nie na celu - regularne poprawianie sie o 1% kazdego dnia przynosi

ogromne efekty w skali roku.
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Umiejetnosc obliczania pola:

I kwadratu, prostokata, rombu,
rownolegtoboku, trojkata, trapezu

I przedstawionych na rysunku.

[
N o

---------------------------------------

Rozpoznawanie
charakterystycznych cech
renesansu europejskiego.

Umiejetnos¢ wygtaszania,
recytacji i interpretacji gtosowej
tekstow mowionych, doskonalenie
dykcji i operowania gtosem.

Obserwacja przedstawicieli ptazow
(zdjecia, filmy, schematy,
okazy naturalne w terenie itd.)

i przedstawianie ich cech wspolnych
oraz opisywanie przystosowania
ptazow do zycia w wodzie i na ladzie.

Znajomos$¢ warunkow zycia

w sredniowiecznym miescie i wsi.

Wskazywanie na planszy,
modelu i wtasnym ciele uktadow
budujacych organizm cztowieka

oraz narzadow zmystow.

Znajomos¢ nazw kontynentow
i oceanow oraz umiejetnosc
wskazywania ich potozenia

na globusie i mapie $wiata.
Okreslanie ich potozenia wzgledem
rownika i potudnika zerowego.

Wykonywanie dziatan
na utamkach dziesietnych
przy uzyciu wtasnych
poprawnych strategii
lub za pomoca kalkulatora.




Gra planszowa
WIEM TO!




Instrukcja

(zatacznik nr 5)



Po co sie ucze? Zatgcznik nr 5. Instrukcja do gry planszowej WIEM TO!

B Czas trwania: 45 minut
Bl Materiaty:
B plansza do gry
B karty w siedmiu kolorach (kazdy kolor oznacza inng dziedzine wiedzy)
B kostka do gry
B 2 pionki - wieksze znaczki z rekinem i sowg
B Zetony - mniejsze znaczki z rekinem i sowg do oznaczania zdobytych pol

M pieniadze

Podziat na zespoty
Podziel klase na dwie druzyny. Mozesz to zrobic¢ losowo lub celowo, by wymieszac¢ uczniow o réznych
mocnych stronach. Kazdy zespot reprezentuje osobng druzyne, ktora buduje swaj kapitat wiedzy.

Grupy oznaczone s zetonami (sowg lub rekinem).

Wybor rol w zespole
Aby gra przebiegata sprawnie, popros kazda druzyne o wyznaczenie osob odpowiedzialnych
za konkretne zadania:

B Lider podejmuje ostateczng decyzje po konsultacji z grupa.

B Bankier pilnuje zdobytych punktow kapitatu i zarzadza kartami dziedzin.

Przygotowanie stanowisk

Sklej plansze i umiesc jg w centralnym punkcie, tak aby obie druzyny miaty do niej swobodny dostep.
Rozdziel karty na 7 stosow wedtug kolorow. Kazdy kolor to inna dziedzina [np. nauki sciste,
humanistyczne, biologia, geografia itp.). Karty powinny leze¢ tresciag do dotu. Ustawcie pionki obu

druzyn na polu START.

Na poczatek kazda druzyna otrzymuje srodki w wysokosci 200, ktore zainwestuje w swoje pierwsze

ruchy na planszy. Kazde przejscie przez pole ,,start" to 100 dla druzyny.




Po co sie ucze? Zatgcznik nr 5. Instrukcja do gry planszowej WIEM TO!

Dodatkowe pola nadzwyczajne

B Szybka sciezka kariery: Wykorzystujesz ,.skrot” dzieki wysokim kompetencjom. Przesuwasz sig
o dowolng liczbe pol (max. é).

B Grant edukacyjny: Twoje wyniki zostaty docenione przez ,rynek”. Otrzymujesz +100 od Banku
na dalsze inwestycje.

B Btad w projekcie: Przeoczytes wazny detal (np. btad w obliczeniach). Wptacasz do Banku 100 kary
za brak precyz;ji.

B Nie przeczytates umowy? W ramach kary za btad, ktérego mogtes unikna¢ dzieki uwaznemu
czytaniu ze zrozumieniem, oddajesz jedng ze swoich nieruchomosci (zdobyte i oznaczone pole)
druzynie przeciwnej.

Celgry
Celem gry jest zgromadzenie jak najwiekszego kapitatu wiedzy. Zdobywa sie go poprzez poprawne
odpowiedzi na kolejne pytania w grze. Kazda odpowiedz na pytanie z karty jest wynikiem wspotpracy

catego zespotu. To nie jest sprawdzian indywidualny, tylko wspolne budowanie strategii sukcesu.

Przebieg rozgrywki

Gra toczy sie turami na przemian. Warto ustali¢ kryterium, wedtug ktorego bedzie wybierana druzyna
rozpoczynajaca gre. Moze to byc np. ta grupa, w ktorej znajduje sie wiecej osob majacych w swoich
imionach tacznie wiecej liter ,E".

B Rzut kostka: Wybrany uczen (mozna zmieniac osobe rzucajaca co kolejke, aby kazdy wziagt udziat
w tym etapie gry) rzuca kostka i przesuwa pionek swojej druzyny (sowe lub rekina).

B Karta zadania: Nauczyciel czyta pytanie z karty o takim samym kolorze co pole, na ktorym staneta
druzyna, lub przekazuje jq do przeczytania liderowi druzyny.

B Czas na narade: Druzyna ma okreslony czas (np. 1 lub 2 minuty) na wspélng burze mézgéw i podanie
jednej, ostatecznej odpowiedzi.

B Koto ratunkowe (wskazowka): Jesli zadanie jest za trudne, klasa moze kupi¢ od nauczyciela
wskazowke. Kosztuje ona 50. Gotowka trafia do Banku. Wskazowki znajdujg sie w zataczniku i sg
materiatem dla nauczyciela prowadzacego gre.

B Rozstrzygniegcie:

— Sukces! Poprawna odpowiedz daje druzynie wybor.

— Zysk dorazny: Pobieracie 100 z Banku.

— Inwestycja: Nie bierzecie gotowki, tylko stawiacie swoj zeton na polu.
0d teraz kazdy przeciwnik, ktory tu stanie, ptaci Wam 50 tzw. czesnego.

— Porazka: Btedna odpowiedz - pole pozostaje wolne.



Po co sie ucze? Zatgcznik nr 5. Instrukcja do gry planszowej WIEM TO!

B Pole zajete: Jesli staniesz na polu przeciwnika (0znaczonym juz zetonem grupy przeciwnej),
nie pobierasz karty pytania, tylko ptacisz 50 za udostepnienie wiedzy druzyny przeciwne;.

B Dodatkowa zasada Bonus Kolorystyczny: Gdy druzyna zdobedzie 3 pola tego samego koloru
(tej samej dziedziny), zyskuje jednorazowy Bonus Ekspercki 100 z Banku, a optata dla
przeciwnikow za wejscie na te pola wzrasta do 100.

B Te sama sekwencje powtarza druzyna B.

B Gra konczy sie po 35 minutach lub gdy jedna z druzyn okrazy plansze maksymalnie 3 razy.

B Wygrywa ten, kto po zsumowaniu gotowki i wartosci roztozonych zetonow nalezacych do danej

grupy (kazdy zeton to 100) ma wigcej punktow.

Podsumowanie
Po zakonczeniu gry zadaj pytania sktaniajgce uczniow do refleksji o znaczeniu wiedzy szkolnej,
powigzaniach miedzy dziedzinami, przetozeniu edukacji szkolnej na przyszte zycie zawodowe.
Przyktadowe pytania:
B Czy wiedza to tylko zestaw faktow do zapamietania, czy raczej sposob na to, by lepiej rozumiec
co dzieje sie wokot nas kazdego dnia?
B Dlaczego w dorostym zyciu, np. projektujgc nowoczesny budynek albo leczac ludzi, nie da sie
korzystac tylko z jednej dziedziny nauki?
B Co sprawia, ze kto$ staje sie cenionym ekspertem w swoim zawodzie - czy to kwestia szczescia,

czy raczej solidnego przygotowania i umiejetnosci taczenia roznych informacji?
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SZYBKA SCIEZKA KARIERY:
WYKORZYSTUJESZ .SKROT” DZIEKI WYSOKIM KOMPETENCJOM.
PRZESUWASZ SIE 0 DOWOLNA LICZBE POL (MAX. 6).
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ionki i Zetony do gry WIEM TO!
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(zatacznik nr 8)






Sledztwo kryminalne:
Na miejscu zdarzenia
odnaleziono wtos sprawcy.
Po badaniu DNA okazato sie, ze
jest on homozygota recesywng
pod wzgledem cechy koloru oczu
(niebieskie). Podejrzany ma oczy
brazowe, ale wiadomo, ze jego
matka miata oczy niebieskie.

| Czy na tej podstawie mozecie
wykluczy¢ go z kregu podejrzanych?

Paliwo dla mozgu:
Podczas wielogodzinnego
turnieju szachowego organizm
zawodnika domaga sie
energii. Jego mozg najszybciej
czerpie jg z cukru prostego
(monosacharydul,
ktory krazy we krwi.

Jak nazywa sie ten konkretny
zwigzek chemiczny, ktérego
poziom kontroluje insulina?

Ekipa budowlana:
Pewien inzynier ulegt
niefortunnemu wypadkowi
na placu budowy i ztamat noge.
Aby kos$¢ mogta sie zrosnag,
do akcji musi wkroczyc
wewnetrzna ,.ekipa remontowa”.
Specjalne komarki - biologiczni
budowniczowie - produkujg
kolagen i mineraty, tworzac
nowg tkanke kostna.

Jak nazywamy te mtode
komorki kosciotworcze?

Smartfonowa zagadka:
Nowy smartfon i etui kosztujg
razem 2100 zt. Smartfon jest

0 2000 zt drozszy od etui.

Ile kosztuje samo etui?

Remont pokoju:
Specjalista od wykonczen wnetrz
otrzymat zlecenie na pomalowanie
pokoju. Musi zaczac¢ od sciany
o wymiarach 5 metréw na 3 metry.
0d powierzchni tej nalezy odjac
okno, ktore zajmuje 2 metry
kwadratowe. Fachowiec wie, ze
jedna puszka farby pozwala
na pomalowanie 6 metrow
kwadratowych powierzchni.

Ile petnych puszek farby bohater
musi kupi¢ w sklepie budowlanym,
aby ukonczy¢ to zadanie?

Test wyboru:

Na sprawdzianie z matematyki
byto 25 pytan. Za kazdg poprawng
odpowiedz uczen otrzymywat 4%.

Marek odpowiedziat poprawnie |

na 18 pytan.

Jaki procent punktow zdobyt
Marek i czy wystarczyto to
na ocene dopuszczajgcq
[wymagane powyzej 50%)?

AKkcja ratunkowa:
Podczas ekspedycji
na potnoc Polski
geolog natrafit na ogromny,
samotny gtaz lezacy na srodku
pola. Obserwacja wykazata, ze
obiekt nie pasuje do lokalnych
formacji skalnych - to fragment
granitu przywleczony az
ze Skandynawii przez ladolod
tysigce lat temu.

Jak nazywamy taki gtaz narzutowy,
| bedacy pomnikiem przyrody?

Zagubiony turysta:

Grupa uczniéw wysiadta

z autobusu na parkingu w goérach.
Chca dojs¢ do schroniska
.0rle Gniazdo”. Na mapie
(skala 1:10 000) odlegtosé

od parkingu do schroniska w linii

prostej wynosi doktadnie 5 cm.

Ile metrow w rzeczywistosci
muszg przejs$¢ uczniowie,
aby dotrzec do celu?

Jet lag w Tokio:
Kapitan statku powietrznego |
realizuje rejs z Warszawy (UTC+1)
do Tokio (UTC+9). Start z Polski
nastepuje o godzinie 12:00
w potudnie. Wedtug planu lotu
maszyna spedzi w powietrzu
doktadnie 10 godzin.

Ktorg godzine czasu lokalnego
wskazg zegary na lotnisku w Tokio
w momencie lgdowania samolotu?







Alarm Kierowcy:
Podczas jazdy kierowca autobusu
zauwazyt czerwone Swiatto
i gwattownie zahamowat.
Pasazerowie stojgcy w autobusie
przechylili sie do przodu.

Wyjasnijcie, jakie zjawisko fizyczne
spowodowato wychylenie
pasazerow do przodu podczas
hamowania autobusu.

Ratownictwo lodowe:
Strazak musi dotrze¢ do osoby
uwiezionej na kruchym, zamarznietym
jeziorze. Aby bezpiecznie sig
poruszac i nie zatamac tafli,
ktadzie na lodzie szeroka, dtuga
deske ratownicza, po ktorej
powoli sig czotga. Masa sprzetu
i ratownika pozostaje niezmienna.

Jaka wielkos¢ fizyczng zmniejsza
ratownik dzieki zastosowaniu
szerokiej deski: swoj catkowity
nacisk na l6d czy ciSnienie
wywierane na tafle?

Receptura apteczna:
Farmaceuta przygotowuje ptynny
lek wedtug Scistej receptury.
Nalewajac roztwor do waskiej
szklanej menzurki, obserwuje
zjawisko fizyczne polegajace

na tym, ze ciecz ,wspina si¢” |
minimalnie po Sciankach naczynia.
Powstaje w ten sposob wklesta |
powierzchnia, ktora wymusza
na specjaliscie bardzo ostrozne
odczytywanie skali objetosci.

Jak brzmi fachowa nazwa tego
zakrzywienia powierzchni cieczy?

Walka o wolny weekend:
Dzisiaj standardem jest
8-godzinny dzien pracy i wolne
soboty, ale w XIX wieku robotnicy
pracowali nawet po 16 godzin
dziennie w fatalnych warunkach.
Najubozszg warstwe robotnikow,

~ ktéra nie posiadata nic oprocz
wtasnych rak do pracy, nazywano
3 specyficznym terminem.

Jak brzmi ta nazwa?

Twaj gtos ma moc:

Badacz systemow politycznych
analizuje rozwoj praw obywatelskich
na $wiecie. W swoich publikacjach
podkresla przetomowy rok 1918,
kiedy to w odrodzonej Polsce kobiety
zyskaty petny wptyw na wybor wtadz.
Bohater porownuje te wydarzenia
z historig zachodnich organizacji,
ktore przecieraty szlaki dla
rownouprawnienia.

Pod jaka nazwa zapisat sie w historii
ruch walczacy o prawa wyborcze
kobiet w swiecie anglosaskim
na przetomie wiekow?

Sprawiedliwe panstwo:
Prawnik analizuje projekt ustroju
nowo powstajgcego panstwa. Jeden
z lideréw proponuje, aby ta sama
osoba ustalata zasady, pilnowata
ich przestrzegania oraz wymierzata
kary. Aby zapobiec naduzyciom,
specjalista odwotuje sie
do koncepcji francuskiego filozofa
o$wiecenia o rozdzieleniu
kompetencji rzadzacych na
trzy niezalezne czesci.

Jak nazywa sie ta zasada, stosowana
do dzi$ w Polsce i wigkszosci krajow
demokratycznych?

Putapka stylow:
Specjalista ds. technologii
analizuje instrukcje obstugi
nowoczesnego drona. Tekst jest
nasycony terminami, takimi jak:
~czestotliwosc radiowa”,
~stabilizacja zyroskopowa”
czy ,modulacja sygnatu”.
Wszystkie zdania sg bezosobowe,
pozbawione emocji i cechuja sie
wysoka precyzja.

Jaki styl jezykowy
dominuje w tym opisie?

Stowne sprzecznosci:
Lingwista bada warstwe jezykowa
reklamy, w ktorej pojawia sig
sformutowanie: ,,Poczuj gtosng
cisze dzikiej dzungli”. Zauwaza
tam uzycie specyficznego $rodka
stylistycznego opartego
na antytezie.

Jak brzmi nazwa tego srodka
stylistycznego?

Rozdzielnie czy tacznie:
Specjalista PR redaguje oficjalne
oswiadczenie firmy do publikacji

w sieci. W tekscie pojawiajg sie
dwa czesto uzywane wyrazenia:
~haprawde” oraz ,.na pewno”.
Aby zachowac¢ profesjonalny
wizerunek marki, konieczne jest
zastosowanie poprawnej pisowni.

Ktory z tych zwrotow nalezy zapisa¢
tacznie, a ktory rozdzielnie? |




Proba kwasu:
Pracownik laboratorium musi
posprzatac stanowisko
po zakonczonym dos$wiadczeniu,
na ktorym przypadkowo rozlat sie
kwas solny (HCL). Aby unikna¢
uszkodzenia powierzchni blatu,
laborant musi zastosowac reakcje
zobojetniania. Do dyspozycji ma
cztery roztwory: wode, ocet,
roztwor sody oczyszczonej oraz
sok z cytryny.

Wskaz substancje, ktorej musi
uzy¢ laborant, aby bezpiecznie
zneutralizowa¢ kwas.

Zagadka gazu szlachetnego:
Podczas instalacji laserowego
systemu zabezpieczen technik
musi przygotowac odpowiednig
mieszanke gazowa. Kluczowym
sktadnikiem jest gaz z 18. grupy
uktadu okresowego o liczbie
atomowej 10. Jest on catkowicie
bezpieczny w uzyciu (niepalny
i bierny), a podczas pracy systemu
$wieci na pomaranczowo-
czerwono.

Konserwant z natury:
Wiele naturalnych kosmetykow
zawiera witamine E, ktora petni
role konserwantu. Zapobiega ona
jetczeniu ttuszczow zawartych
w kremach, poniewaz hamuje
reakcje z tlenem.

Jaka ogdlng nazwe nosza
substancje, ktore powstrzymuja
procesy utleniania?

Podajcie nazwe tego gazu.




Wskazowki i odpowiedzi

(zatacznik nr 9)



Po co sie ucze? Zatacznik nr 9. Wskazowki i odpowiedzi do gry WIEM TO!

BIOLOGICZNE

1. Sledztwo kryminalne / Wskazowka: Homozygota recesywna ma dwa ,,mate” allele (aa). Osoba z oczami
brazowymi moze by¢ homozygota dominujaca (AA) lub heterozygotg (Aa). Skoro matka podejrzanego miata
niebieskie oczy, musiata mu przekazac jeden allel a. / Odpowiedz: Nie, nie mozna go wykluczyc.
Podejrzany jest heterozygotg (Aa), co oznacza, ze posiada gen niebieskich oczu, cho¢ sam ma brazowe.

2. Paliwo dla mozgu / Wskazowka: Ta substancja powstaje w procesie fotosyntezy u roslin. W medycynie
podaje sie jg w kroplowkach, aby szybko wzmocni¢ pacjenta. Jej nazwa zaczyna sie na litere ,,G”. /
Odpowiedz: Glukoza.

3. Ekipa budowlana / Wskazowka: Ich nazwa pochodzi od greckich stéw osteon (kos¢) i blastos (zarodek/

paczek). Pamigtajcie: ,Blast” - buduje! / Odpowiedz: Osteoblasty.

CHEMIA

1. Proba kwasu / Wskazowka: Aby zneutralizowa¢ kwas, potrzebna jest substancja o charakterze
zasadowym (wysokie pH). Ocet i sok z cytryny to rowniez kwasy. / Odpowiedz: Roztwor sody oczyszczonej
(wodoroweglan sodu to sél o odczynie zasadowym).

2. Zagadka gazu szlachetnego / Wskazowka: Jego nazwa pochodzi od greckiego stowa neos (nowy).
Czesto znajduje sie w swiecacych reklamach na miescie. / Odpowiedz: Neon (Ne).

3. Konserwant z natury / Wskazowka: Ta nazwa czesto pojawia sie na opakowaniach sokow

i suplementow diety. Zaczyna sig¢ na ,anty-". Kojarzy sie z walkg ze starzeniem si¢ komorek. /

Odpowiedz: Antyoksydanty (lub przeciwutleniacze).

MATEMATYCZNE

1. Smartfonowa zagadka / Wskazowka: Jesli etui kosztowatoby 100 zt, to telefon musiatby kosztowac 2100 zt
(0 2000 zt wigcej), co razem datoby 2200 zt - a to za duzo. Niech cena etui to x.

Wtedy x + (x + 2000) = 2100. / Odpowiedz: Etui kosztuje 50 zt (smartfon kosztuje 2050 zt).

2. Remont pokoju / Wskazowka: Najpierw trzeba obliczy¢ pole catej $ciany (5x3), a potem odja¢ od wyniku
pole okna. Wynik nalezy podzieli¢ przez wydajnosc jednej puszki. / Odpowiedz: 3 puszki. Pole do pomalowania
to 13 metrow kwadratowych. Dwie puszki to za mato, bo starcza tylko na 12 metrow kwadratowych.

3. Test wyboru / Wskazowka: Pomnoz liczbe poprawnych odpowiedzi przez 4. Jesli wolisz utamki,
oblicz 18/25 i rozszerz utamek do mianownika 100. / Odpowiedz: Marek zdobyt 72% punktow.

Tak, wystarczyto to na ocene dopuszczajaca.

4. Wielka inwentaryzacja / Wskazowka: Najpierw trzeba dowiedzie¢ sig, ile jest butelek - podzielcie 561
przez 0,33 (to tak jakbyscie sprawdzali, ile razy 33 miesci sig¢ w 56 100). Gdy juz bedziecie miec liczbe butelek,
pomnozcie jq przez cene (89 gr). Na koniec zamiencie grosze na ztotowki, pamietajac, ze 100 grto 1 zt. /

Odpowiedz: 513 zt.



GEOGRAFICZNE

1. Architekt lodowiec / Wskazowka: Potocznie mowi sie na nie ,.eratyki”. Ich nazwa sugeruje, ze zostaty
~narzucone” na dany teren przez sity natury. / Odpowiedz: Gtaz narzutowy.

2. Zagubiony turysta / Wskazowka: Skala 1:10 000 mowi nam, ze 1 cm na mapie to 10 000 cm w terenie.
Aby zamienic¢ centymetry na metry, ,,zabierzcie” dwa zera. Wtedy dowiecie sig, ile metrow przypada na 1 cm
na mapie, a potem pomnozcie to przez 5. / 0Odpowiedz: 500 m (1 cm = 100 m, wiec 5 cm = 500 m).

3. Jet lag w Tokio / Wskazowka: Najpierw dodajcie czas lotu do godziny startu (bedzie 22:00 czasu
polskiego). Nastepnie dodajcie réznice czasu pomigdzy Warszawg a Tokio (9 - 1 = 8 godzin). /

Odpowiedz: Godzina 6:00 rano nastepnego dnia (22:00 + 8 h = 6:00).

HISTORYCZNE

1. Walka o wolny weekend / Wskazowka: Stowo to pochodzi z taciny i pierwotnie oznaczato ludzi,
ktorych jedynym majatkiem byto ich potomstwo (proles). / Odpowiedz: Proletariat.

2. Twoj gtos ma moc / Wskazowka: Nazwa pochodzi od tacinskiego stowa suffragium, oznaczajacego
gtosowanie lub prawo gtosu. / Odpowiedz: Sufrazystki (ruch sufrazystek).

3. Sprawiedliwe panstwo / Wskazowka: Wyobraz sobie stotek na trzech nogach - kazda musi by¢
oddzielna i tak samo wazna, aby konstrukcja byta stabilna. Jedna noga to ci, ktorzy ,.pisza” prawo
(np. sejm]), druga to ci, ktoérzy ,,rzadza” (np. prezydent), a trzecia to ci, ktorzy ,,sadza” (sady). /

Odpowiedz: Zasada trojpodziatu wtadzy (autorstwa Karola Monteskiusza).

POLONISTYCZNE

1. Putapka stylow / Wskazowka: Masz do wyboru cztery style: naukowy, potoczny, artystyczny lub urzedowy. /
Odpowiedz: Styl naukowy (lub popularnonaukowy).

2. Stowne sprzecznosci / Wskazowka: Inne przyktady to ,.ciepte lody”, ,.zywy trup” czy ,.spiesz sie powoli”.
Nazwa tego srodka brzmi troche jak nazwa jakiego$ prehistorycznego zwierzecia. / Odpowiedz: Oksymoron.
3. Rozdzielnie czy tacznie / Wskazowka: Wyrazenia przyimkowe (przyimek + inna cze$¢ mowy)
zapisujemy zazwyczaj oddzielnie. Jedno z tych stow jest jednak wyjatkiem, ktory tak bardzo ,zzyt sie”

ze sobg, ze stat sie jednym wyrazem. / Odpowiedz: Naprawde (tgcznie) oraz na pewno (rozdzielnie).

FIZYCZNE

1. Alarm kierowcy / Wskazowka: Przypomnij sobie | zasade dynamiki Newtona. Zastanow sie, jak nazywa
sie zjawisko, ktore sprawia, ze ciato stawia opor przed nagta zmiang predkosci. / Odpowiedz: Bezwatdnosc.
2. Ratownictwo lodowe / Wskazowka: Zastanow sie, od czego zaleza obie te wielkosci. Czy deska sprawia,
ze ratownik staje sie lzejszy (zmienia sie jego sita nacisku/cigzar), czy raczej sprawia, ze ten sam ciezar
rozktada sie na znacznie wieksza powierzchnie? / Odpowiedz: Cisnienie wywierane na tafle.

3. Receptura apteczna / Wskazowka: Zjawisko to wystepuje na granicy osrodkow, gdy sity przylegania czasteczek
cieczy do Scianek naczynia sg wigksze niz sity spojnosci miedzy samymi czasteczkami cieczy. Szukane stowo

okresla to charakterystyczne zakrzywienie i zaczyna sie na litere ,M”. / Odpowiedz: Menisk.



(zatacznik nr 10])



Po co sie ucze? Zatgcznik nr 10. Pieniqdze do gry WIEM TO!

WIEM TO!




3. Scenariusze zajec -
Dobrostan emocjonalny
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Scenariusz 4 - Po co nam stres?

Zajecia rozpoczynajg czes¢ warsztatow poswiecong dobrostanowi emocjonalnemu.
Koncentrujg sie na rozumieniu stresu i napiecia emocjonalnego, zwiekszaniu
swiadomosci tego, jak sq one doswiadczane, a takze na poznawaniu adekwatnych
sposobow reagowania. Celem zajec jest budowanie swiadomosci naturalnych
reakcji organizmu oraz rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z nimi przy uzyciu

konkretnych technik samoregulacji.

Cele zajec
B Podnoszenie samoswiadomosci doswiadczania stresu.
B Identyfikacja indywidualnych stresoroéw oraz rozréznianie ich zrodet.
B Rozpoznawanie sygnatow stresu w obszarze ciata, emocji i mysli.

B Poznanie technik radzenia sobie ze stresem i narzedzi samoregulacji.

Materiaty
B Pozytywne powitania
B kwestionariusz dla ucznia - Co mnie stresuje? (zatacznik nr 1)
M plakat - Co mnie stresuje? (zatgcznik nr 2)
B instrukcja przygotowania ankiety elektronicznej (zatacznik nr 3)

B plakat - Sylwetka cztowieka (zatgcznik nr 4)
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B zestaw karteczek (zatacznik nr 5)
B plakat SOS (zatacznik nr 6)

B karta pracy - Laboratorium zmiany mysli (zatacznik nr 7)

Zobacz film

B dzienniczek emocji (zatacznik nr 8, zatacznik nr 9)
M film - Stres. Jak to dziata?

B worek szkolny, duze i nieporeczne ksigzki, ciezkie przedmioty

Propozycja przebiegu zaje¢

B Wprowadzenie do zaje¢

w materiale Pozytywne powitania. Jesli uwazasz, ze grupa potrzebuje

rozgrzewki zachecajacej do otwartego wypowiadania sig, dzielenia si¢

przemysleniami, wspotpracy, zastosuj jedno z ¢wiczen typu icebreakers

zawartych w scenariuszu wprowadzajgcym.

Pozytywne powitania sq opcjonalng czescig rozpoczynajgca spotkanie. Wskazowki
W zaleznosci od reakcji i potrzeb klasy mozesz od nich rozpoczynac kazde metodyczne

spotkanie lub je pominac.

Nastepnie przejdz do krotkiej rozgrzewki i zapytaj uczniow, jak sie dzis
czuja. Popros ich o pokazanie swojego samopoczucia za pomocg gestu,
np. kciuk w gore oznacza spokoj i/lub dobre samopoczucie, w bok - stan
posredni, a w dot - napiecie i/lub nieprzyjemne odczucia. Podkresl, ze
kazda odpowiedz jest wtasciwa. Celem jest bowiem jedynie zauwazenie,
ze codziennie ludzie majg lepsze lub gorsze samopoczucie. Zwrdoc¢ uwage

na to, ze kazdy moze czuc sie inaczej i jest to jak najbardziej naturalne.

Pokaz swoje samopoczucie za pomocg gestu wykonywanego razem z uczniami.

G et “'?:—_-— -\ir”{f{?f
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https://www.youtube.com/watch?v=srD-3w3t1Ow

220 \435 Scenariusze zaje¢ - Dobrostan emocjonalny - Po co nam stres?

Wprowadz grupe w temat zaje¢ warsztatowych i zache¢ do otwartego

wypowiadania sie oraz dzielenia sie doSwiadczeniami i przemysleniami.

Przypomnij o przestrzeganiu kontraktu.

B Zajecia wtasciwe
Wyjasnij uczniom, czym jest stres, postugujac sie prostag metaforg
~Ssystemu alarmowego” organizmu. Mozesz powiedziec¢: ,Wyobrazcie sobie,
Zze w naszym ciele dziata wbudowany system alarmowy. Stres jest wtasnie
takim alarmem, ktory uruchamia sie, gdy gtowa lub ciato rozpoznaje
sytuacje jako wazng, trudng lub wymagajacq wysitku. Jego zadaniem jest
przygotowanie nas do dziatania i zwigekszenie gotowosci do poradzenia

sobie z wyzwaniem”.

Nastepnie podkresl, ze stres moze pojawiac sie w odpowiedzi zaréwno
na nagte i trudne wydarzenia, jak i na codzienne sytuacje wymagajace
wysitku lub zaangazowania. Zwro¢ uwage, ze moze towarzyszyc takze
wydarzeniom pozytywnym, szczegolnie wtedy, gdy sa nowe, zaskakujgce

lub bardzo wazne dla danej osoby.

Wprowadz pojecie stresu bardzo ogolnie. Szczegotowe wyjasnienia tego Wskazowki

mechanizmu beda przedstawione w dalszej czesci warsztatow. metodyczne

Hl Co mnie stresuje?
— Czas trwania: 5 minut
— Materiaty: ankieta ,,Co mnie stresuje?” przygotowana
w wersji elektronicznej w dowolnym programie,

np. Mentimeter (https://www.mentimeter.com), tablica,

flamastry, w tym ¢wiczeniu w wariancie 1 konieczny jest

dostep uczniow do telefonow, tabletow lub komputerow


https://www.mentimeter.com
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albo kwestionariusz dla ucznia ,,Co mnie stresuje?”

(zatacznik nr 1).

Cwiczenie moze byc realizowane w 2 wariantach w zaleznosci od preferencji lub

mozliwosci realizacji w danej klasie (dotyczy punktu 2).

1. Przedstaw krotko informacje o czynnikach, ktore wywotujg stres.

Wskaz, ze sq one rozne dla osob w réoznym wieku, a dla uczniow
i uczennic gtowne stresory wigza sie z naukga szkolng (sprawdziany,
prace grupowe), relacjami z rowiesnikami (konflikty, wykluczenie)

oraz rodzing (wysokie/niskie wymagania).

2. Pierwszy wariant: Zaprezentuj przygotowang wczesniej w wersji

elektronicznej ankiete ,,Co mnie stresuje?” (instrukcja przygotowania
ankiety w programie Mentimetr - zatacznik nr 3). Aby prezentacja
danych byta czytelna, podziel stwierdzenia na 2 osobne ankiety.

Daj uczniom czas na udzielenie odpowiedzi. Ankieta ma charakter
pytan wielokrotnego wyboru, dzigki czemu mozliwe jest pokazanie,

ilu uczniow w klasie uznaje dang sytuacje za stresujaca.

Drugi wariant: Rozdaj uczniom kwestionariusz ,,Co mnie stresuje?”
(zatgcznik nr 1) oraz 5 matych karteczek. Daj uczniom czas

na udzielenie odpowiedzi, a nastepnie popros o wpisanie

na karteczkach numerow maksymalnie 5 najbardziej stresujacych
sytuacji (z kwestionariusza) i wrzucenie ich do przygotowanego
wczesniej pudetka (kapelusza). Na tablicy umies¢ plakat z ankietg
..Co wywotuje stres?” (zatacznik nr 2). Odczytuj po kolei kartki

z pudetka, a jednego z uczniow popros o zaznaczanie na plakacie
liczby odpowiedzi kazdego typu. Nastepnie policzcie, dla ilu 0s6b

kazda z sytuacji jest stresujgca.
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3. Podsumuj to doswiadczenie, wskazujac na najczestsze zrodta

stresu uczniow oraz podkreslajac, ze ta sama sytuacja wywotuje
u roznych ludzi inne reakcje w zaleznosci od wczesniejszych
doswiadczen czy tez od wrazliwosci konkretnych osab.

Stres - jego wystapienie i nasilenie, z jakim go doswiadczamy -

jest sprawa bardzo indywidualna.

. Zwrdc tez uwage na rozne zrodta stresu. Podziel tablice

na dwie czesci. Po jednej stronie umies¢ czynniki, na ktore
mamy wptyw i mozemy im zapobiegac (np. przygotowanie

do lekcji), a po drugiej czynniki mniej zalezne od nas (np. hatas,
zachowanie innych osdb). Popros uczniéow o wskazanie kilku
przyktadow sytuacji stresujacych z kazdej z tych dwoch kategorii.
Podsumuj to doswiadczenie, wskazujac, ze z niektorymi
stresorami mozemy poradzic sobie sami, a inne wymagajq
pomocy innych osdb. Podkresl, ze w czasie zajec uczniowie

poznajg sposoby radzenia sobie w obu sytuacjach.

W przypadku czynnikow niezaleznych, takich jak nekanie, podkresl, ze

samoregulacja to za mato i konieczne jest szukanie pomocy u dorostych.

W drugim module zaje¢ poswieconych dobrostanowi emocjonalnemu bedzie

wiecej na temat poszukiwania pomocy w sytuacjach, z ktorymi sami nie

mozemy (i wcale nie musimy) sobie da¢ rady.

B Worek peten ciezarow

— Czas trwania: 10 minut
— Materiaty: pusty worek szkolny (jak na buty lub stroj

na WF), duze i nieporeczne ksiazki, ciezkie przedmioty

Wskazowki

metodyczne
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1. Popros jednego ucznia-ochotnika, aby wziat do reki pusty

worek. Pozostatych uczniow popros o wymienianie sytuacji,
ktore wywotujg u nich stres (np. sprawdzian, ktotnia

z rodzenstwem, brak zadania domowego, hatas w klasie).
Za kazda podang sytuacje niech wktadajg do worka jeden

przedmiot symbolizujgcy dane obcigzenie.

. Po zebraniu kilku przedmiotow popros ucznia trzymajacego

w reku worek, aby opowiedziat, jak sie czuje, czy tatwo jest
mu sie poruszac i czy ma energie do dziatania. Pokieruj jego
opowiescia tak, by nawigzat do swoich doswiadczen fizycznych

oraz do odczuwanych emocji lub mysli.

. Do ¢wiczenia moga dotaczac inni uczniowie, ktorzy sprobujg

podniesc lub przenies¢ worek. W trakcie tej aktywnosci mozna
doktadac kolejne ,.ciezary”. Zadbaj o to, aby w tym doswiadczeniu
wzieto udziat co najmniej kilku uczniow. Jesli cata klasa bedzie
chciata zaangazowac sie w zadanie, pokieruj pracg uczniow tak,

aby kazdy mogt sprobowac przeniesc lub dzwigngc worek.

. Popros uczniow o wnioski z tego doswiadczenia. Zapytaj, czy

przenoszenie i/lub dzwiganie tego ,.ciezaru” byto dla nich
wygodne czy niewygodne, czy jest to zadanie trudne czy tatwe.
Dopytaj takze, czy byliby w stanie nosi¢ taki ,ciezar” przez
dtuzszy czas (np. codziennie), czy raczej nie. Ustal, jak by sie
wtedy czuli - radosnie i lekko czy raczej byliby przyttoczeni

i zmeczeni. Zachec¢ uczniow do podzielenia sie¢ myslami, ktore
pojawity sie podczas wykonywania tego zadania (np. ,,Nie dam

rady”, ., To trudne”).

. Omow przebieg ¢wiczenia, podkreslajac, ze stres dziata

doktadnie tak jak ten ,ciezar”. Gdy w krotkim czasie pojawia sie

wiele obcigzen, tracimy energie i czujemy przyttoczenie.
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Moga pojawic sie rowniez obawy, czy poradzimy sobie z dang sytuacja,
a takze mysli, ktore nas paralizujg (np. ,.Nie dam juz rady”).

. Na zakonczenie nawiaz do definicji stresu omowionej na poczatku
zajec. Przypomnij uczniom, ze stres to naturalny ,system alarmowy”
organizmu, ktory uruchamia sie w przypadku waznego lub trudnego

wyzwania. Podkresl, ze jego doSwiadczanie obejmuje zarowno reakcje

ciata, jak i emocje oraz pojawiajace sie mysli.

Bl Mapa stresu
— Czas trwania: 25 minut

— Materiaty: plakat przedstawiajacy sylwetke cztowieka

(zatacznik nr 4) lub plansza z ksztattem ciata cztowieka

////////////////////////l////l//l//////l

z pracowni biologicznej, ksztattne karteczki - w formie chmurki

\
P
g

(mysli), serca [emocje) i jelit [sygnaty z ciata) (zatacznik nr 5],
film Stres. Jak to dziata?

(A

1. Umiesc duzy plakat z sylwetka cztowieka (zatgcznik nr 4) w widocznym

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

miejscu w sali - na tablicy lub na Scianie dostepnej dla wszystkich uczniow.
2. Rozdaj uczniom karteczki w roznych ksztattach (zatgcznik nr 5).

Kazdy uczen powinien otrzymac po minimum jednej kartce z kazdej

z 3 kategorii. Popros uczniow, by przypomnieli sobie konkretng
sytuacje, ktora wywotuje u nich stres, a takze o to, by zastanowili sie,
jakie reakcje pojawiajg sie wtedy w ich ciele, jakie emocje odczuwajg

i jakie mysli im towarzysza.
Wyjasnij znaczenie poszczegolnych ksztattow:

— dymki oznaczajq mysli pojawiajace sie w gtowie w sytuacji stresu

(co ,,méwi” gtowal;

— jelita (kotka/kwadraciki) oznaczaja sygnaty ptynace z ciata

(np. bol brzucha, bicie sercal;



https://youtu.be/2F-L2GA_bFQ
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— serca oznaczajg emocje towarzyszace stresowi (np. lek,
ztos¢, strach, zdenerwowanie).
Nastepnie popros uczniow, aby na kazdej kartce wpisali wtasne
reakcje i przezycia w sytuacji stresujace;.
3. Popros uczniow, by swobodnie podchodzili do tablicy
i przyklejali swoje karteczki na sylwetce cztowieka
w odpowiednich miejscach (mysli - gtowa, odczucia/emocje -
okolice serca, doznania z ciata - w odpowiednich miejscach).

4. Gdy wszyscy uczniowie to zrobig, uporzadkuj karteczki, grupujac

powtarzajace sie¢ mysli, sygnaty z ciata i emocje. W kazdej Zobacz film
kategorii w liniach utoz powtarzajgce sie¢ symptomy stresu.
% 5. Podsumuj éwiczenie. Zwrdé uwage na powtarzajace sie
% doswiadczenia uczniow. Podkresl, ze pewne odczucia sq
E wspolne, ale jest tez wiele bardzo osobistych/indywidualnych. m /“

Wy

=
=
=
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=
=
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=
=
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=
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6. Na zakonczenie tej czesci zaje¢ wyswietl uczniom film Stres.
Jak to dziata?, ktory zawiera podsumowanie omowionych
tresci oraz wyjasnia, czym jest stres i jakie sg jego mechanizmy

fizjologiczne - skad sie biorg odczucia w ciele oraz mysli

i emocje.

B SO0S - moj ratunek w sytuacji trudnej

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

— Czas trwania: 25 minut

— Materiaty: tablica, plakat SOS (zatgcznik nr é), karta pracy

- Laboratorium zmiany mysli (zatacznik nr 7)

1. Wyjasnij, ze w sytuacjach trudnych potrzebujemy prostych

haset, ktore mozna tatwo zapamietac, zeby wiedzie¢, jak

(O

dziatac. Rozdaj uczniom plakat SOS (zatgcznik nr 6) lub

powies go na tablicy. Zwroc uwage, ze ten plakat moze pomoc

<
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uczniom uporzadkowac przydatne dla nich sposoby radzenia
sobie z trudnosciami. Nastepnie wprowadz uczniow w idee kota
ratunkowego SOS:

— S - Skanuj sygnaty z ciata;

— 0 - Okresl mysli i emocje;

— S - Sprobuj zrobic cos$, co pomaga.

2. Poinformuj uczniow, ze potowe pracy majg juz za soba.

Dzieki ¢wiczeniu z plecakiem oraz tworzeniu mapy stresu
na plakacie nauczyli sie juz bowiem skanowac swoje ciato
i rozpoznawac ptynace z niego sygnaty napiecia (krok S)
oraz okresla¢, co czujq i 0 czym mysla (krok O). Teraz nadszedt
czas na ostatnie S (,,Sprobuj zrobic cos, co pomaga”), czyli nauke

konkretnych sposobow pozwalajacych na odzyskanie spokoju.

Kolejne ¢wiczenia stanowia zbior strategii radzenia sobie ze stresem,
ktore mozna wykorzysta¢ w roznych sytuacjach. W trakcie warsztatow nalezy
wykonac co najmniej jedno ¢wiczenie z kazdej kategorii: Sprobuj z ciatem,

Sprobuj z oddechem, Sprobuj z uwaga, Sprobuj z myslami.

Wszystkie ¢wiczenia z tej kategorii mozna regularnie powtarza¢, aby uczniowie
nauczyli sie z nich korzystac. Mozna tez wprowadzic je jako forme relaksac;ji

przed sprawdzianem lub serig odpowiedzi ustnych w czasie lekcji przedmiotowych.
Narzedzia te powinny by¢ utrwalone i stosowane w roznych kontekstach,

by faktycznie zaczety by¢ przez uczniow identyfikowane jako uzyteczne.

) 0 4

Wskazowki

metodyczne
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B Sprobuj z ciatem :)
— Cwiczenia angazujace ciato, uwzgledniajace ruch

i napiecie (po 2-3 powtorzenia)

Wprowadz uczniow w temat pracy z ciatem, bedacej sposobem
regulowania napiecia. Nawigzujac do wczesniejszych czesci
zajec i do filmu, podkresl, ze reakcja stresowa najpierw
uruchamia sie w ciele - przyspiesza sie oddech, napinaja

sie miesnie, zmienia sie postawa, czasem pojawia sie ucisk

w zotadku lub napiecie w barkach.

Cwiczenia zaczynamy od tych skoncentrowanych

na ciele i oddechu. Majg nas rozluznic¢ i pomoc zmniejszyc

doswiadczane napigcie. ?G?{ﬂjg(ﬁi
1. Potwor spaghetti. Mocno usztywnij ciato i wyciagnij sie 5?%6%5’;@3

maksymalnie do gory. Utrzymaj napiecie przez chwile,

a nastepnie sprobuj zwiotczec tak, jak rozgotowany makaron. \
2. Mocno docisnij stopy do podtogi, wcisnij piety i srodstopia

z catej sity w podtoge (jakbys chciat przebic sig przez strop).

Przez chwile przytrzymaj, a nastepnie sie rozluznij. ©

3. Napnij dtonie, rece i ramiona, zacisnij piesci, a nastepnie sie
rozluznij.

4. Drzewo na wietrze. W pozycji stojacej rozstaw stopy
na szerokos¢ bioder, ramiona unie$ w gore. Najpierw drzewo

jest sztywne, nieruchome, a potem spokojnie zaczyna

sie kotysac, jakby byto poruszane podmuchami wiatru

(np. uczniowie falujg rekami, imitujac ruch gatezi na wietrze).

2 P
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B Sprobuj z oddechem :)

;/" — Cwiczenia uwaznego oddychania (po 2-3 powtorzenia) % (

1. Balon. Wez wdech nosem tak gteboko, zeby uniost sie

brzuch - wyobraz sobie, ze brzuch jest jak balon. Przytrzymaj,

a nastepnie wypus¢ powietrze ustami (powoli). Zauwaz, jak

N z brzucha uchodzi powietrze. A

. 2. Falujace morze. Wez wdech nosem tak gteboko, zeby uniost sie LT

brzuch - wyobraz sobie, ze unoszacy sie brzuch to fala morska.
Wznies jq jak najwyzej, przytrzymaj przez chwile i wypusc
powoli powietrze ustami tak, zeby fala sie wygtadzita. Zauwaz,

jak z brzucha uchodzi powietrze.

Cwiczenia oddechowe, zwtaszcza te uwzgledniajace element rytmicznego Wskazowki
oddychania i przytrzymania powietrza, musza byc¢ realizowane z duzg metodyczne

ostroznoscia ze wzgledu na ryzyko hiperwentylacji i zawrotow gtowy.

B Sprobuj z uwagq :)

— Cwiczenia kotwiczenia uwagi

Cwiczenia kotwiczenia uwagi sa szczegdlnie pomocne

w sytuacjach napiecia emocjonalnego, niepokoju, strachu
oraz skupienia na negatywnych myslach (np. rozpamietywaniu

porazki czy antycypowaniu negatywnych wydarzen lub

konsekwencji dziatan czy sytuacji). Podkresl, ze gdy pojawia sie @\
intensywny strach, ztos¢ lub poczucie zagrozenia, uwaga '

zaweza sie i ,,skupia” na tym, co trudne.
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Pomocne sq wtedy ¢wiczenia skoncentrowane na uwadze.
Polegaja one na Swiadomym skierowaniu uwagi na to, co tu i teraz
(np. na bodzce z otoczenia). Pomagajq przerwac spirale niepokoju,

odzyskac poczucie kontroli i stopniowo obnizy¢ napiecie.

1. 3-2-1. Nazwij:
— 3 rzeczy, ktore widzisz.
— 2rzeczy, ktore styszysz.

— 1 rzecz, ktorg czujesz w ciele

2. 5-4-3-2-1. Nazwij:

— 5 rzeczy, ktore widzisz (np. plama na $cianie, drzewo
za oknem).

— 4 rzeczy, ktore styszysz (np. szum komputera, samochod
na zewnatrz).

— 3rzeczy, ktore czujesz dotykiem (np. tekstura spodni, chtod
biurka).

— 2rzeczy, ktore czujesz wechem (np. zapach kawy, swieze
powietrze).

— 1 rzecz, ktorg czujesz smakiem (np. smak pasty do zebow lub

po prostu tyk wody).

Znajdz wszystkie niebieskie rzeczy w zasiegu Twojego wzroku, nazwij
je i policz doktadnie. Rozejrzyj sie po sali i wskaz wszystkie niebieskie

rzeczy, ktore widzisz - policz je doktadnie.
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B Sprobuj z myslami:)

— Cwiczenia restrukturyzacji poznawczej

Wyjasnij uczniom, ze nasze mysli dziatajq tak jak okulary -
powiekszaja lub znieksztatcaja/rozmazujg obraz jak w krzywym
zwierciadle i mogg sprawic, ze wyzwanie wyda nam si¢
potworem nie do pokonania (mysl meczybuty), ale moga

tez sprawic, ze bedziemy widziec to, co sie dzieje, bardziej
realistycznie, a stres stanie sie dla nas sygnatem do dziatania

i mobilizacji (mysl mocy).

1. Zapros$ uczniow do pracy w Laboratorium zmiany mysli.
Najpierw utworz grupy 3-4-osobowe i rozdaj kazdej z nich karte
pracy. Zadaniem uczniow jest przeksztatcenie kazdej mysli typu
meczybuta (paralizujgcej] w mysl mocy (mobilizujacg). Czuwaj
nad praca wszystkich grup i jej przebiegiem. Podpowiadaj,
ze nie chodzi o to, by zaklinac rzeczywistosc i udawac, ze
nic sie nie dzieje lub oszukiwac sie, ze jest tatwo, lecz o to,
by spojrzec¢ na sytuacje jak na wyzwanie. Przyktady zmian
h do zaprezentowania, ktore moga pomoc wyjasnic istote zadania:
MYSL — Meczybuta: ,To jest za trudne, nie dam rady”.
MECZ\( BU tP‘\ Mysl mocy: ,.To jest trudne, ale stanowi dla mnie wyzwanie.

Sprobuje zrobic¢ pierwszy krok”.

— Meczybuta: ,Musze to zrobic¢ idealnie, inaczej bedzie wstyd”.
Mysl mocy: ,,Nie musze byc¢ idealny/idealna. Kazdy ma
prawo do btedéw podczas nauki”.

— Meczybuta: ,To sie nigdy nie skonczy, oszaleje”.

Mysl mocy: ,,To jest trudna chwila, ale ona minie”.

Meczybuta: ,,Na pewno o wszystkim zapomne przy tablicy”.




231 \435 Scenariusze zaje¢ - Dobrostan emocjonalny - Po co nam stres?

— Mysl mocy: ,,Moge sprobowac po swojemu. Jesli czegos
zapomne, zerkne do notatek lub poprosze o chwile
do namystu”.

2. Uczniowie zapisujg nowe, alternatywne mysli na karcie pracy,
obok tych zapisanych wczes$nie;.

3. Podsumuj zadanie. Podkresl, ze zmieniajgc sposdb, w jaki
myslimy (méwimy do siebie w gtowie), wptywamy na to, jak
oddziatuje na nas stres. Przechodzimy bowiem od stanu,

w ktorym mamy poczucie bezradnosci (,,Nie dam rady”)
do stanu, w ktorym dominuje poczucie sprawczosci (,,To
wyzwanie, z ktorym moge sprobowac sie zmierzyc”).

4. Popros o wybranie przez kazdego ucznia i uczennice jednej
mysli mocy, ktéra najbardziej go/jg wzmacnia, najbardziej

do niego/niej pasuje.

Podkresl, ze mysl typu meczybuta nie znika magicznie dzigki mysli mocy, tylko ~ Wskazowki
zmienia swoja funkcje - zamiast nas blokowac, daje energie do zmierzenia metodyczne
sie z trudnosciami. Uczniowie powinni zrozumiec, ze zmiana myslenia to

proces na poczatku ,,wymuszony”, ktory z czasem staje sie¢ nawykiem. Warto

zacheci¢ uczniow do wybrania jednego ,.zdania mocy”, ktére najbardziej do nich

przemawia, a nastepnie do zapisania go na swoich plakatach SOS.

<

DRZEWA NA WIETRZE 5
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B Dzienniczek emocji - praca domowa do realizacji przed
kolejnymi zajeciami
— Czas trwania: minimum tydzien

— Materiaty: Dzienniczek emocji (zatgcznik nr 8, zatgcznik nr 9)

1. Rozdaj uczniom przygotowane dzienniczki emocji (zatgcznik nr 8,
zatacznik nr 9) i krotko omow, jaka jest ich funkcja.
Wyjasnij, ze przez okoto tydzien beda codziennie poswiecac kilka
minut na zapisanie kilku prostych wnioskow ze swojego dnia. Ustal
z uczniami najbardziej dogodny moment dnia (np. wieczorem, kiedy
tatwiej przypomniec sobie wydarzenia z catego dnia).
Zwroc¢ uwage, ze kazdy dzien moze wygladac inaczej - czasem tatwo o
jest znalez¢ cos dobrego, a czasem trzeba chwile sig zastanowic. Q
To jest w porzadku. D

2. Przedstaw uczniom uktad jednej strony dzienniczka.

vl Wyjasnij, ze w pierwszej czesci zapisuja cos dobrego z danego
Q dnia. Moze to by¢ co$, co im sie udato, maty krok w czyms trudnym,
przyjemne wydarzenie albo co$ mitego, co zrobili dla kogos$ innego.
Zachec tez do tego, zeby mysleli nawet o matych rzeczach, a nie tylko

o duzych sukcesach.

3. W drugiej czesci dzienniczka uczniowie opisujg jedng sytuacje, ktora

byta dla nich trudna lub stresujaca. Wyjasnij, ze trudnosci sa normalng

czescig dnia i kazdy ich doswiadcza. Chodzi tylko o krotkie nazwanie o C)
takiej sytuacji, bez szczegotowego opisywania.
4. W trzeciej czesci dzienniczka uczniowie zaznaczaja, jak sobie z tg
trudnoscia poradzili. 0dwotaj sie do strategii poznanych na zajeciach,
takich jak: spokojny oddech, rozluznianie ciata, zmiana sposobu
myslenia o sytuacji czy skierowanie uwagi na cos$, co pomaga sie

uspokoic. Podkresl, ze nawet jesli uczen nie zastosowat zadnej z tych

<
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technik, moze napisac, co faktycznie zrobit, np. zrobit przerwe,
porozmawiat z kims albo po prostu sprobowat jeszcze raz.

5. Na koncu wyjasnij idee gwiazdek. Powiedz uczniom, ze kazdego
dnia moga pokolorowac jedna lub wiecej gwiazdek, ktore
pokazujq cos dobrego z ich dnia. Jedna gwiazdka dotyczy
wytrwatosci (sytuacji, w ktorej uczen probowat zmierzyc
sie z jakas trudnoscia i sie nie poddat). Druga odnosi sig
do zyczliwosci [momentu, w ktorym zrobit cos$ dobrego lub
mitego dla innych). Trzecia dotyczy radosci, zadowolenia
(chwili, kiedy uczen doswiadczyt czego$ przyjemnego lub
zabawnego). Podkresl, ze nawet jesli dzien byt trudny, zwykle
mozna znalez¢ przynajmniej jeden maty powod do zadowolenia
i zaznaczenia gwiazdki.

6. Wypetnianie dzienniczka powinno zaja¢ tylko kilka minut.
Uprzedz, ze na nastepnych zajeciach wracicie do tego zadania

i uczniowie powinni przynies¢ ze soba swoje dzienniczki.

B Zakonczenie
Rozdaj uczniom plakat wyjasniajacy idee SOS (zatgcznik nr 6] (jesli
nie otrzymali go wczesniej), ktory zabiorg ze sobg do domu. Popros
0 zapisanie wybranej mysl mocy oraz wybranych ¢wiczen z zakresu

pracy z ciatem/oddechem/uwaga.

Podkresl, ze kazda z tych technik jest jak narzedzie w skrzynce - nie kazde Wskazowki
pasuje do kazdej awarii. Uczen powinien sam zdecydowac, czy w danej chwili metodyczne

bardziej potrzebuje oddechu czy moze zmiany myslenia.

Na zakonczenie zajec¢ popros uczniow o jedno zdanie podsumowania,

zaczynajace sie od stow: , Dzi$ zapamietam, ze...".
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Po co nam stres. Zatacznik nr 1. Kwestionariusz - Co mnie stresuje? / materiat dla nauczyciela.

Kazdy z nas inaczej reaguje na trudne momenty - to, co dla jednego jest wyzwaniem, dla innego
moze by¢ zrodtem duzego stresu. Ponizej znajduje sie lista roznych sytuacji, z ktorymi mozesz
spotkac sie w szkole. Przeczytaj uwaznie kazdy punkt na liscie. Postaw znak , X" obok tych sytuacji,
ktore sprawiajq, ze czujesz zdenerwowanie, niepokoj, napiecie.

To cwiczenie jest tylko dla Ciebie. Nie musisz nikomu pokazywac swoich odpowiedzi.

Po wypetnieniu listy mozesz jg zachowac dla siebie, aby wiedzie¢, nad jakimi obszarami warto
popracowac, lub po prostu przemysle¢ swoje odpowiedzi. W dalszej czesci nauczyciel bedzie
zbierat anonimowo niektore odpowiedzi na oddzielnych karteczkach.

[1 Gdy mam zapowiedziany sprawdzian.

[1 Gdy mam niezapowiedziang kartkowke.

[1 Gdy nauczyciel zaprasza mnie do odpowiedzi przy tablicy.
[1 Gdy mam zrobi¢ prezentacje przed klasa.

[1 Gdy boje sig, ze dostane stabg ocene.

[1 Gdy nie rozumiem zadania, a inni juz je skonczyli.

[ 1 Gdy ktos$ Smieje sie z mojej odpowiedzi.

Cop Al bR Gl s e

[1 Gdy poktoce sie z kolegq lub kolezanka.

9. [1Gdy czuje, ze nie pasuje do grupy.

10._] Gdy nauczyciel podnosi gtos.

11.[] Gdy dostane uwage przy catej klasie.

12.[] Gdy spiesze sie i boje sie spozni¢ do szkoty.

13.[1 Gdy w jednym tygodniu jest duzo sprawdziandw.

14.] Gdy ktos mnie ignoruje.

15.[1 Gdy pracuje w grupie z osobami, z ktorymi trudno mi sie dogadac.

16. 1 Gdy w klasie jest bardzo gtosno i trudno sie skupic.

17._1 Gdy nie wiem, czego sie ode mnie oczekuje.

18.[1 Gdy na przerwie jest hatas i duzo ludzi.

19.[_1 Gdy potrzebuje pomocy.

20.[] Gdy nie moge robic tego, co wszyscy.

21.1 Gdy nie mam zadania domowego lub zapomniatam/zapomniatem o czyms$ waznym.
22.[1 Gdy boje sig, ze cos$ mi sie nie uda.

23.[1 Gdy znajomi/koledzy/kolezanki mnie pomijajq lub lekcewaza.

24.[1 Gdy nie jestem zaproszony/zaproszona na impreze czy spotkanie z rowiesnikami.
25.[1 Gdy czytam nieprzyjemne komentarze na swoj temat w social mediach.
26.[1 Gdy koledzy/kolezanki unikajg mnie na przerwie.

27.1 Gdy spedzam sam/sama przerwe.

28.[1 Gdy czuje, ze nie pasuje do swojej klasy/grupy.

29.[_1 Gdy dostaje ciagte powiadomienia z telefonu.

30._1 Gdy mam trudne zadanie/wyzwanie wymagajace wysitku.
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Po co nam stres. Zatacznik nr 2. Co mnie stresuje? / plakat

1. Gdy mam zapowiedziany sprawdzian.

2. Gdy mam niezapowiedziang kartkowke.

3. Gdy nauczyciel zaprasza mnie do odpowiedzi przy tablicy.

4. Gdy mam zrobic prezentacje przed klasa.

5. Gdy boje si¢, ze dostane stabq ocene.

6. Gdy nie rozumiem zadania, a inni juz je skonczyli.

7. Gdy ktos smieje sie z mojej odpowiedzi.

8. Gdy poktace sie z kolegq lub kolezanka.
9. Gdy czuje, ze nie pasuje do grupy.

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Gdy nauczyciel podnosi gtos.
Gdy dostane uwage przy catej klasie.
Gdy spiesze sie i boje sie spoznic do szkoty.

Gdy w jednym tygodniu jest duzo sprawdzianow.

Gdy ktos mnie ignoruje.

Gdy pracuje w grupie z osobami, z ktorymi trudno mi sie dogadac.

Gdy w klasie jest bardzo gtosno i trudno sie skupic.

Gdy nie wiem, czego sie ode mnie oczekuje.

Gdy na przerwie jest hatas i duzo ludzi.

Gdy potrzebuje pomocy.

Gdy nie moge robic tego, co wszyscy.

Gdy nie mam zadania domowego lub zapomniatem/zapomniatam o czyms waznym.
Gdy boje sie, Ze co$ mi sie nie uda.

Gdy znajomi/koledzy/kolezanki mnie pomijajq lub lekcewazq.

Gdy nie jestem zaproszony/zaproszona na impreze czy spotkanie z rowiesnikami.
Gdy czytam nieprzyjemne komentarze na swoj temat w social mediach.

Gdy koledzy/kolezanki unikajq mnie na przerwie.

Gdy spedzam sam/sama przerwe.

Gdy czuje, Ze nie pasuje do swojej klasy/grupy.

Gdy dostaje ciqgte powiadomienia z telefonu.

Gdy mam trudne zadanie/wyzwanie wymagajace wysitku.
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Po co nam stres. Zatacznik nr 3. Instrukcja tworzenia ankiety w programie Mentimeter

M Zatoz konto w aplikacji Mentimeter - https://www.mentimeter.com

B Zaloguj sie do aplikacji.

B Utworz nowa ankiete - Poll - i nadaj jej nazwe.

B Kliknij przycisk + New slide (lewy gorny rog).

B Z rozwijanego menu (Slide type) wybierz pierwsza opcje: Multiple Choice.

B W polu Your question wpisz tres¢ pytania (Co cie stresuje w szkole?).

B W sekcji Options wpisz mozliwe odpowiedzi (wszystkie z zatgcznika nr 1).

Mozesz dodac ich wiecej, klikajgc Add.

B W zaktadce o nazwie Edit (z prawe] strony) znajdz opcje Select of multiple options
i zaznacz j3. Mozesz tam rowniez okreslic, ile maksymalnie odpowiedzi moze zaznaczyc¢
uczen (np. doktadnie 2 lub ,.bez limitu”).

B Twoja prezentacja zapisuje si¢ automatycznie.

B Uruchomienie prezentacji odbywa sie poprzez wybranie przycisku Present.

B Na Twoim ekranie (np. wyswietlanym z projektora) pojawi sie slajd Twojej prezentacji,
a nad nim wskazowki dla uczestnikow (strona internetowa i kod przypisany do Twojej
prezentacji).

B Po wejsciu na podang strone (menti.com) i wpisaniu kodu uczestnicy zobaczg na swoich
urzadzeniach pytanie i odpowiedzi.

B Na Twojej prezentacji zobaczysz liczbe odpowiedzi. Mozesz jq zaprezentowac jako

wykres stupkowy, kotowy lub w inny wybrany sposob.
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MAPA STRESU:
Co mowi SERCE?

Co mowi CIALO?

(zatacznik nr 4)
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Mapa stresu -
karteczki mysli,
sercal ciata

AN

[zatacznik nr 5)



Po co nam stres? Zatacznik nr 5. Mapa stresu / karteczki mysli

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................



Po co nam stres? Zatacznik nr 5. Mapa stresu / karteczki mysli




Po co nam stres? Zatacznik nr 5. Mapa stresu / karteczki serca

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Po co nam stres? Zatacznik nr 5. Mapa stresu / karteczki serca




Po co nam stres? Zatacznik nr 5. Mapa stresu / karteczki ciata
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Po co nam stres? Zatacznik nr 6. SOS - moj ratunek w sytuacji trudnej

SOS

Skanuj Okresl  Sprobuj
sygnaty _mysli zrobic cos,
Z ciata lemocje co pomaga

) 0 4

=82

Moje ulubione ¢wiczenie z ciatem:

Moje ulubione ¢wiczenie oddechowe:

Moje ulubione ¢wiczenie uwagi:

Moja mysl mocy:




Laboratorium
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Po co nam stres? Zatacznik nr 7. Laboratorium zmiany mysli

Mysl
Pomagacz
Mysl
Meczybuta

Moje zdanie mocy:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



L Dzienniczek
emocji -

o~ wersja dla QQ
dziewczyn o




dzien nr
Co dzis byto dobre?
Dzi$ dobrze mi wyszto:

Jaka moja cecha pomogta w tej
sytuacji?

Cos mitego, co zrobitam dla kogos:

Jaka moja cecha pomogta w tej
sytuacji?

Moment, w ktorym sie nie poddatam:

Jaka moja cecha pomogta w tej
sytuacji?

. Co dzi$ byto trudne?

Dzis trudne byto dla mnie:

Jak sobie z tym poradzitam?
(zaznacz lub dopisz)

- robitam kilka spokojnych oddechow
- rozluznitam ciato

- skupitam uwage na czyms innym
- pomyslatam o tym inaczej

- poprositam kogos$ o pomoc

- zrobitam krotkg przerwe

- co$ innego mi pomogto:

Czy nastepnym razem sprobuje
czegos innego? Czego?

dzienniczek emocji

imie i nazwisko




dzien nr
Co dzi$ byto dobre? Co dzis$ byto trudne?
Dzi$ dobrze mi wyszto: Dzis trudne byto dla mnie:

dzien nr
Co dzi$ byto dobre? Co dzis$ byto trudne?
Dzi$ dobrze mi wyszto: Dzis trudne byto dla mnie:

Jaka moja cecha pomogta w tej Jaka moja cecha pomogta w tej

sytuacji? sytuacji?
Jak sobie z tym poradzitam? Jak sobie z tym poradzitam?
(zaznacz lub dopisz) (zaznacz lub dopisz)
Cos$ mitego, co zrobitam dla kogos: - robitam kilka spokojnych oddechéw : Co$ mitego, co zrobitam dla kogos: - robitam kilka spokojnych oddechow
- rozluznitam ciato - rozluznitam ciato
- skupitam uwage na czyms$ innym - skupitam uwage na czyms$ innym
- pomyslatam o tym inaczej - pomyslatam o tym inaczej
- poprositam kogo$ o pomoc - poprositam kogo$ o pomoc
Jaka moja cecha pomogta w tej - zrobitam krotka przerwe Jaka moja cecha pomogta w tej - zrobitam krotka przerwe
sytuacji? - co$ innego mi pomogto: sytuacji? - co$ innego mi pomogto:

Moment, w ktorym sie nie poddatam: Moment, w ktorym sie nie poddatam:

Czy nastepnym razem sprobuje Czy nastepnym razem sprobuje

czegos innego? Czego? czegos innego? Czego?
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Scenariusz 5 - Méj plecak mocy

Zajecia stanowig druga czesc warsztatow poswieconych dobrostanowi emocjonalnemu,
w ktorych skupiamy sie na rozwijaniu zasobow uczniow pomagajacych im radzic¢ sobie
w roznych sytuacjach trudnych oraz na ksztattowaniu umiejetnosci samoregulacji

i poszukiwania wsparcia. Celem zajec jest wzmacnianie odpornosci psychicznej poprzez

identyfikacje i rozwijanie zasobow wewnetrznych i zewnetrznych.

Cele zajec
B Analiza zasobow wewnetrznych i zewnetrznych pozwalajacych radzi¢ sobie
w sytuacjach trudnych.
B Stworzenie indywidualnego , plecaka mocy” jako symbolicznego zasobnika
dostepnych strategii.

B Uzyskanie informacji na temat osob i instytucji, w ktorych mozna uzyska¢ pomoc.

Materiaty
B Pozytywne powitania
B Moj plecak mocy (zatgcznik nr 1)
M Lista cech, wtasciwosci i zasobow, ktore mogg posiadac uczniowie (zatgcznik nr 2)
M karty pracy - Misje superbohaterow (zatgcznik nr 3)
B wizytowki - Osoba, na ktorej moge polegac (zatacznik nr 4)

M plakat z numerami telefonow zaufania dla dzieci i mtodziezy (zatgcznik nr 5)

<
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Propozycja przebiegu zajec

B Wprowadzenie do zaje¢
Przywitaj sie z uczniami, np. wykorzystujac jeden z rytuatow zamieszczonych
w materiale Pozytywne powitania. Wprowadz grupe w temat zajec
warsztatowych i zachec¢ do otwartego wypowiadania sie oraz dzielenia sie
doswiadczeniami i przemysleniami. Jesli uwazasz, ze grupa potrzebuje
rozgrzewki przed zajeciami zachecajgcej do otwartego wypowiadania
sie, dzielenia sie przemysleniami, wspotpracy, zastosuj jedno z ¢wiczen
typu icebreakers zawartych w scenariuszu wprowadzajgcym. Przypomnij |

o przestrzeganiu kontraktu.

B Zajecia wtasciwe L.t
B Moj plecak mocy
— Czas trwania: 20 minut

— Materiaty: kartki z bloku technicznego A3, klej, kartki ,

z narysowanym plecakiem (zatgcznik nr 1), uzupetniony
dzienniczek emocji (praca domowa z poprzednich zajec),
flamastry, kredki, lista cech, wtasciwosci i zasobow, ktore

mogaq posiadac¢ uczniowie (zatgcznik nr 2).

1. Rozdaj uczniom karty pracy z narysowanym plecakiem. Wyjasnij, ze
dzis beda tworzyc¢ swoj osobisty ,,plecak mocy” - cos, co moga miec
zawsze przy sobie, nawet jesli nie widac tego na zewnatrz. Opowiedz,
czym jest ,plecak mocy”. Pokaz ilustracje (zatgcznik nr 1) i zwrd¢
uwage, ze oprocz ksigzek i zeszytow nosimy ze sobg jeszcze co$
waznego - co$, co pomaga nam wtedy, gdy jest trudno, co sprawia,
Ze czujemy sie silniejsi w obliczu roznych wyzwan. Rozdaj materiaty
uczniom i popros o spersonalizowanie symbolicznej wersji ,,plecaka

mocy” w formie lapbooka (por. zatgcznik nr 1).
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2. Popros uczniow, zeby sprawdzili, co juz znajduje sie w ich

~plecakach mocy” i co jeszcze mozna do nich dotozyc. Podkresl,
ze kazdy zestaw zasobow bedzie inny i nie ma tutaj ani dobrych,
ani ztych odpowiedzi. Nastepnie popros o to, aby skupili sie

na uswiadomieniu sobie, jakie mocne strony (moce, zasoby)

juz maja. Poinformuj, ze bedg one zapisywane, rysowane lub
przedstawiane w dogodny dla kazdego ucznia sposob w Srodku
jego plecaka (tj. wewnatrz rozktadanej teczki symbolizujacej

plecak - zatgcznik nr 1).

3. Popros uczniow, aby przeanalizowali swoje dzienniczki emocji, \
ktore uzupetniali przez ostatni tydzien (praca domowa). Zache¢, s
by zwrocili uwage na to, jakie sytuacje z ostatniego tygodnia ——
sprawiaty im radosc i zadowolenie, kiedy byli z siebie dumni
albo co pomagato im radzic¢ sobie z trudnosciami. Popros
o sprawdzenie, jakie ich cechy czy zachowania pomagaty im
to osiagna¢. Zapytaj, czy jakies ich mocne strony powtarzaty
sie i byty pomocne w roznych sytuacjach lub w kolejne dni
(np. pomystowos¢ byta cechg, ktora pomogta im kilka razy).

4. Popros uczniow o zapisanie wewnatrz plecaka lub przedstawienie
w dowolnej formie (np. rysunku, rebusu) zaobserwowanych
w dzienniczku mocnych stron, ale tez innych zasobow, ktorych
s Swiadomi. Jesli uznasz to za pomocne, mozesz wyswietlic
na tablicy lub przekazac uczniom w inny sposab liste
potencjalnych zasoboéw, ktére moga juz posiadac (zatacznik nr 2).

5. Daj uczniom czas na uzupetnienie plecaka. Wez pod uwage
ich indywidualne potrzeby. By¢ moze niektorzy beda woleli
prezentowac swoje zasoby symbolicznie (np. w postaci
rysunku, rebusu czy kolazu). Zadbaj tez o to, by uczniowie

nie komentowali nawzajem swoich zapisow - podkresl, ze to

<
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osobista przestrzen kazdej osoby. Mozesz delikatnie wzmacniac¢ klase

ogolnie, np. dostrzegajac, ze w plecakach pojawia sie duzo wytrwatosci/

odwagi i zyczliwosci.

6. Jesli uznasz to za potrzebne, pomagaj poszczegdolnym uczniom

dookreslac swoje zasoby. Mozesz zadawac pytania pomocnicze:

Dzieki czemu to byto mozliwe?
Co zrobites wtedy dobrze?
Jaka Twoja cecha w tym pomogta?

Co masz w sobie, co wtedy zadziatato?

Twoja rolg jest przeformutowywanie wypowiedzi uczniow w jezyk zasobow:

Jesli uczen mowi: ,,Po prostu sie udato”, mozesz powiedziec: ,,Czyli
bytes wytrwaty/odwazny, sprytny/pomystowy, znalaztes sposob”.

Jesli uczen mowi: ,,Pomogtem koledze”, mozesz powiedziec:

.Czyli jestes pomocny/zyczliwy/wspierajgcy/empatyczny, umiesz

wspotpracowac”.

Jesli uczen mowi: ,,Nie poddatem sie”, mozesz powiedziec:

,T0 znaczy, ze masz w sobie site/odpornosé/wytrwatosé”.

Jesli uczen mowi: ,,.Batem sie, ale zrobitem to”, mozesz powiedziec:

.Czyli masz odwage”.

Jesli uczniowie - pomimo pracy z dzienniczkiem emocji i podanych
przyktadow - bedg mieli trudnosci z wybraniem doswiadczenia
lub sytuacji, ktora byta dla nich przyjemna, czy tez z okresleniem,
kiedy co$ im sie udato, poradzili sobie z jakas trudnoscia

albo wytrwale zmierzali do jakiego$ celu, skorzystaj z bardziej

odlegtych doswiadczen.

Pomodz uczniom przywota¢ moment sukcesu i zadowolenia,

podpowiadajac, ze moze to by¢ chwila:

kiedy nauczyli sie jezdzi¢ na rowerze;

kiedy mito spedzili czas z kolegq lub kolezanka;
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— kiedy Swietowali swoje urodziny w przyjemny dla

nich sposob;

— kiedy nauczyli sie pisac litery i cate zdania, czytac

albo $piewac piosenke, ktora im sie podobata;

— kiedy zrobili co$ fajnego dla innych lub komus$ pomogli.
Mozesz tez odwotac sie do jakiegos znanego ci wydarzenia,
mowiac np. ,,Pamietam, ze w zesztym tygodniu pomogtes
koledze. To znaczy, ze jestes pomocny. Czy to mogtoby trafic
do Twojego plecaka?”. W tym zadaniu wazne jest, zeby kazdy
uczen znalazt w sobie co$ pozytywnego, a najlepiej bedzie,

jesli znajdzie jak najwiece;.

W tym cwiczeniu wazne jest, by przejsc¢ od opisu sytuacji do zasobow dziecka.
Nalezy nazywac zasoby ucznia jak najbardziej konkretnie i pozytywnie

(np. wytrwatosc¢, odwaga, kreatywnosé, umiejetnosc wspotpracy, zyczliwosc,
poczucie humoru, cierpliwos¢, umiejetnosc proszenia o pomoc, umiejetnosc
uczenia sie). Podczas identyfikacji zasobow ucznia staraj sie przeformutowac
ogolne stwierdzenia (typu , Jestem fajny”, ,,Ludzie mnie lubig”) na konkretng ceche,

umiejetnosc, wartosc lub postawe przydatng w roznych sytuacjach zyciowych.

Hl Moje mocne strony widziane oczami innych

— Czas trwania: 20 minut

— Materiaty: biate kartki A4 zimieniem i nazwiskiem ucznia
(do przyklejenia na plecy), mate samoprzylepne karteczki,
tasma samoprzylepna, lista cech, wtasciwosci i zasobow,
ktore mogg posiada¢ uczniowie (zatgcznik nr 2), zestaw
karteczek z zasobami poszczegolnych uczniow w klasie

przygotowany wczesniej przez nauczyciela

Wskazowki

metodyczne
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1. Podziel uczniéow na grupy sktadajace sie z 8-12 osob.
Zaprezentuj im pule zasoboéw (zatgcznik nr 2). Nastepnie popros,
by pomysleli chwile o kazdej osobie w grupie i zastanowili sie
nad tym, co w danej osobie jest dobre i wartosciowe. Moze to by¢
cecha charakteru, umiejetnos¢, sposob zachowania albo cos, co
dana osoba robi dobrze. Zachec¢ uczniow do wybierania takich
okreslen, ktore sa zyczliwe i wspierajace oraz do korzystania
z dostepnej im puli potencjalnych zasobow (zatgcznik nr 2),
jesli potrzebujg inspiracji. Popros o zapisanie na karteczkach
przynajmniej jednej pozytywnej cechy charakteryzujacej
kazdg osobe z grupy, a nastepnie o przyklejenie odpowiednich
karteczek na duzej kartce z imieniem i nazwiskiem ucznia, ktorg
dana osoba nosi na swoich plecach. Pozwol uczniom swobodnie
poruszac sie po sali.

2. W trakcie ¢wiczenia poruszaj sie po klasie razem z uczniami
i przyklejaj na ich plecach wczesniej przygotowane karteczki

z mocnymi stronami poszczegdlnych uczniow.

Twoje zaangazowanie petni kilka funkcji: modelujesz sposob formutowania Wskazowki
pozytywnych komunikatow, pomagasz uczniom zauwazac roznorodne zasoby metodyczne
oraz masz mozliwos¢ dyskretnego reagowania, jesli jakas karteczka bytaby

niezgodna z zatozeniami ¢wiczenia (np. obrazliwa].

3. Po kilku minutach zatrzymaj aktywnosc¢ i popros uczniow, aby
usiedli na swoich miejscach. Nastepnie popros, aby zdjeli kartki
z plecow i przez chwile w ciszy przeczytali to, co przekazali im
koledzy i kolezanki. Daj uczniom czas na spokojne zapoznanie si¢

z zapisanymi zasobami.

MALE RZECTY, KTORE
POKAZUIN MOJf SIEE =
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Mozesz zaprosic¢ ochotnikow do podzielenia sig tym,
co szczegolnie ich zaskoczyto lub ucieszyto.

4. Popros uczniow o przeniesienie swoich zasobow widzianych
oczami innych do wewnetrznej czesci plecaka i uzupetnienie
wczesniej umieszczonych tam mocnych stron.

Zachec do refleksji nad tym, czy jakie$ mocne strony sie
powtarzajg albo s3 ze soba powigzane.

5. Na zakonczenie podkresl, ze uczniowie majq wiele réznych
mocnych stron i kazdy moze by¢ dobry w innych rzeczach.
Zwroc¢ uwage, ze zasoby nie dotycza tylko talentow czy
szkolnych umiejetnosci, lecz takze sposobu traktowania
innych, wysitku, odwagi czy wytrwatosci w trudnych sytuacjach.
Podkresl, ze plecak mozna stale uzupetniac - jego zasobnos¢

bedzie wiec rosta wraz z kolejnymi doswiadczeniami uczniow.

B Superbohaterowie - Niech moc bedzie z nami :)
— Czas trwania: 15-20 minut
— Materiaty: kartki A3 lub flipchartowe, markery, kredki,
flamastry, karty pracy - Misje superbohaterow

do losowania (zatgcznik nr 3)
1. Nawiaz do wczesniejszych cwiczen i wyjasnij, ze teraz

sprawdzicie, jak rozne zasoby, ktore kazdy posiada, moga

dziatac¢ w roznych sytuacjach. Wyjasnij, ze czasami nasze cechy
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Nk Y €3
A <
i S
“\ \\M//
" .‘\/ ey
% @

IAKL/ IAKA JESTEM ¢ L




270 \435 Scenariusze zaje¢ - Dobrostan emocjonalny - Moj plecak mocy

pomagaja nam czesciej, niz sie wydaje, tylko nie zawsze
to zauwazamy.

2. Wprowadz uczniow w zabawng historie. Powiedz, ze szkota
potrzebuje superbohaterow, ktorzy by wypetniali rozne trudne
misje i zadania, dbajac o dobrostan wszystkich uczniéw. Dlatego
ogtoszono casting na Druzyne Superbohaterow, ktorzy posiadajg
prawdziwe cechy i umiejetnosci ludzi (takie jak: cierpliwosc,
poczucie humoru, odwaga, wytrwatos¢, umiejetnos¢ wspotpracy).

3. Podziel klase na kilkuosobowe zespoty (po okoto 4-5 0séb).
Rozdaj kazdej grupie duza kartke, markery, flamastry. Poinformuj
o przebiegu ¢wiczenia.

4. Zadaniem uczniow jest stworzenie superbohatera, ktory bedzie

miat rézne moce, pomagajgce mu realizowac prawdziwe misje.

Uczniowie rysujq superbohatera i wymyslaja dla niego pseudonim.

Kazdy cztonek zespotu przekazuje bohaterowi jedng ze swoich

()
q,

<

L

i
;ﬂ

mocnych stron. Moze to by¢ cecha charakteru, umiejetnosc

=1

albo co$, w czym dana osoba jest dobra. Zachec¢ uczniéw, aby

e,
=

nadawali tym cechom zabawne, ,,superbohaterskie” nazwy,

0)
=

np. Tarcza Cierpliwosci, Granat Dobrego Humoru, Szybkie
Myslenie czy Moc Wspotpracy. Uczniowie zapisujg lub prezentuja
symbolicznie mocne strony na rysunku bohatera. Nastepnie
kazda grupa losuje karte pracy (zatgcznik nr 3). Zadaniem
grupy jest wymyslenie roznych sposobow poradzenia sobie
z opisang na karcie sytuacja, wykorzystujac do tego rézne moce
superbohatera.

. Daj uczniom czas, aby zastanowili sie i ustalili, jak ich bohater
uzyje swoich mocy w danej sytuacji. Zachecaj do tego, aby

podawali konkretne przyktady dziatan i wymyslali mozliwie duzo

roznych sposobow.
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6. Po zakonczeniu pracy zapros grupy do krotkiej prezentacji.
Popros, aby pokazaty swojego bohatera i powiedziaty: jak sie
nazywa, jakie ma moce oraz jak je wykorzysta w swojej ,, misji”.
Podczas prezentacji kieruj uwage klasy na to, ze moce bohaterow
sq W rzeczywistosci cechami uczniow.

7. Na zakonczenie podsumuj ¢wiczenie. Zaznacz, ze superbohaterowie
wygrywajg nie za sprawa magicznych zdolnosci, tylko dzieki temu,
co juz maja w sobie. Podkresl, ze podobnie jest w prawdziwym zyciu -

nasze cechy i umiejetnosci mogg pomagac nam w roznych sytuacjach.

B Gdy problem jest ciezki, nie dzwigaj go sam!
— Czas trwania: 20 minut
— Materiaty: ktebek wtoczki, wizytowki — Osoba, na ktérej moge
polegac (zatgcznik nr 4), flamastry lub kredki, ksigzka lub inny
przedmiot symbolizujacy ,.problem”, krotkie filmy o telefonach

zaufania, plakat z numerami telefonéw zaufania (zatgcznik nr 5)

1. Wprowadzajac kolejne ¢wiczenie, podkresl, ze czasami sita nie tkwi tylko
w tym, co mamy w sobie. Czesto naszg sitg sg takze ludzie znajdujgcy

_ sie obok nas. Zapytaj uczniow, czy zdarzyto sie im kiedys, ze ktos pomogt
im w trudnej sytuacji. Pozwol kilku osobom krotko podzielic sie takim
doswiadczeniem. Wzmacniaj te wypowiedzi, podkreslajac, ze korzystanie
ze wsparcia innych jest czyms naturalnym i waznym.

. Nastepnie popros wszystkich uczniow, aby wstali i ustawili sie

w kregu. Wyjasnij, na czym bedzie polegato ¢wiczenie - wymienianie
0sob, miejsc, instytucji i grup, ktore sg dla nas wsparciem

w trudnych sytuacjach. Stan w kregu razem z uczniami i rozpocznij
¢wiczenie. Trzymajac koniec wtoczki, powiedz zdanie wedtug wzoru:

.Moim wsparciem w trudnych sytuacjach jest ... [(moja przyjaciotka)”.

<
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Nastepnie rzu¢ ktebek do wybranego ucznia, nadal trzymajac

swoj koniec wtoczki.

3. Osoba, ktora ztapie ktebek, mowi o kims, kto jest dla niej
wsparciem - moze to byc¢ ktos z rodziny, kolega lub kolezanka,
nauczyciel, trener, starsze rodzenstwo albo inna osoba, przy
ktorej czuje sie bezpiecznie. Uczen trzyma fragment wtoczki
i rzuca ktebek do kolejnej osoby. W ten sposob pomiedzy

uczniami stopniowo powstaje sie¢ z wtoczki.

4. Kiedy uczniowie wypowiedza sie i w Srodku kregu pojawi sie
gesta siec, potoz delikatnie na srodku sieci ksigzke lub inny
przedmiot. Wyjasnij, ze symbolizuje on trudnosc¢ albo problem.
Zapytaj uczniow, co sie dzieje, co widza. Zwrdoc¢ uwage na to,
ze sie¢ z wielu potaczen potrafi utrzymac nawet duzy ciezar.
Podkresl, ze podobnie jest w zyciu.

5. Po zakonczeniu tej czesSci ¢wiczenia popros uczniow, aby
wrocili na swoje miejsca i wyjeli swoje ,,plecaki mocy”.

Rozdaj im wizytowki (zatgcznik nr 4). Popros, aby kazdy uczen

pomyslat o takiej osobie i uzupetnit wizytowke jej imieniem Lub
symbolem, ktory bedzie jg przypominat. Popro$ o umieszczenie
wizytowek na zewnetrznej stronie ,,plecaka mocy”. Uczen moze

otrzymac kilka wizytowek.

Jesli zauwazysz, ze ktos$ dtugo sie zastanawia, pomo6z mu poszerzy¢ perspektywe.
Zapytaj, z kim moze porozmawiac, gdy czyms sie martwi, kto czasem moze go/
ja pocieszy¢ albo pomadc w znalezieniu rozwigzania. Jezeli uczen/uczennica
powie, Ze nie ma takiej osoby, nie podwazaj jego/jej doswiadczenia. Sprobu;j
raczej wspolnie zastanowic sie, czy w szkole jest ktos dorosty, do kogo moze

podejsc, gdy bedzie potrzebowac wsparcia.

Wskazowki

metodyczne
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6. W kolejnej czesci ¢wiczenia przedstaw uczniom informacje
o miejscach, w ktorych dzieci i mtodziez mogg uzyskac¢ pomoc
specjalistow. Mozesz wykorzystac jeden lub kilka dostepnych
filmow wideo prezentujgcych idee Telefonu Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje lub Dzieciecego Telefonu
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka.

7. Podkresl, ze Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (116 111)
oraz Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (800 12
12 12) powstaty po to, aby mtode osoby mogty porozmawiac z kims,
kto wystucha ich anonimowo i pomoze poszuka¢ rozwigzania.
Uswiadom uczniom, ze te numery dziatajg, nawet jesli nie majg
nic na koncie [np. nie moga realizowaé¢ normalnych potaczen

wychodzacych). Popros o zapisanie numerow wokot plecaka.

Opowiedz o telefonach zaufania w sposob spokojny i normalizujacy, a nie Wskazowki

alarmistyczny. Nie pytaj uczniow, czy ktos juz z nich korzystat - to kwestia prywatna.  metodyczne

B Zakonczenie
Podsumuj zajecia. Zwroc¢ uwage uczniow na to, ze w ,,plecaku mocy”
znajduja sie nie tylko umiejetnosci i cechy, lecz takze ludzie i miejsca,
mogacy stanowic realne wsparcie. Wyjasnij, ze budowanie odpornosci
psychicznej to zaréwno rozwijanie wtasnych zasobow, jak i umiejetnosc
korzystania z pomocy innych. Powies plakat z numerami telefonow
w sali (zatacznik nr 5], aby informacje te byty tatwo dostepne dla uczniow.
Na zakonczenie zajec popros uczniow o jedno zdanie podsumowania,

zaczynajace sie od stow: ,,Dzi$ zapamietam, ze...".
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Moj plecak mocy. Zatacznik nr 2. Lista cech, wtasciwosci i zasobow, ktdore moga posiada¢ uczniowie / pomoc dla nauczyciela; nauczyciel moze

wykorzystac wszystkie lub wybrac niektore z nich

T0,C0 UMIEM

Umiem czytac ze zrozumieniem
Umiem rysowac

Umiem opowiadac historie

Umiem rozwigzywac zadania

Umiem szybko zapamietywac nowe informacje
Umiem wymyslac ciekawe pomysty
Umiem dobrze ttumaczy¢ cos innym
Umiem organizowac swoje rzeczy
Umiem planowac zadania

Umiem znalez¢ rozwigzanie problemu
Umiem skupi¢ sie na zadaniu

Umiem pracowac w zespole

Umiem stuchac innych

JAKI/ JAKA JESTEM 1

B Jestem pomocny/pomocna

W Jestem zyczliwy/zyczliwa

B Jestem cierpliwy/cierpliwa

M Jestem ciekawy/ciekawa $wiata
B Jestem pomystowy/pomystowa

B Jestem odwazny/odwazna

M Jestem szczery/szczera

W Jestem wytrwaty/wytrwata

B Jestem spokojny/spokojna

B Jestem wesoty/wesota

B Jestem uwazny/uwazna na innych
B Jestem odpowiedzialny/odpowiedzialna
M Jestem uczciwy/uczciwa

Bl Jestem kolezenski/kolezenska

B Jestem otwarty/otwarta na nowe rzeczy



Moj plecak mocy. Zatacznik nr 2. Lista cech, wtasciwosci i zasobow, ktore mogq posiada¢ uczniowie / pomoc dla nauczyciela; nauczyciel moze

wykorzystac wszystkie lub wybrac niektore z nich

MALE RZECTY, KTORE

POKKTUIR MOJR SE  IAKIM JESTEM
e ki ke KOLEGA, | KOLEZANKA

B Ucze sie na btedach )
| i) ik sl ol B . B Pomagam innym
B Staram sie zrobic cos najlepiej, jak potrafig TN ik
i i B Potrafie sie dzielic
B Szukam rozwigzan | ]
. & B Potrafie wystuchac
B Potrafig¢ sie uspokoic | ] I y
W VIR okl B Potrafie pocieszyc kogos
Probuje jeszcze raz, gdy cos si¢ nie uda ]
y i § B Zapraszam innych do zabawy
Nie poddaje sie od razu | ; i
_ A B Potrafie wspotpracowac
Potrafie poprosic o pomoc | -
. ok B Potrafie przeprosic
Potrafie przyznac sie do btedu | ' " k
 a g ) B Potrafie rozwigzywac konflikty
Probuje nawet wtedy, gdy troche sie boje

Mam odwage powiedzie¢, co mysle

B Mam odwage zadac pytanie

B Wymyslam nowe pomysty

B Szukam réznych sposobow rozwigzania problemu
B Potrafie spojrzec na sytuacje inaczej

B Potrafie znalez¢ cos dobrego nawet w trudnym dniu

B Potrafie cieszy¢ sie z matych sukcesow

B Wierze, Ze moge sie czegos nauczy¢

B Probuje nawet wtedy, gdy inni robig cos szybciej



Misje

superbohaterow

[zatacznik nr 3}



Moj plecak mocy. Zatacznik nr 3. Misje superbohateréow

Misja: Chaos przed sprawdzianem

N

Jutro jest sprawdzian z biologii,
a Ty nagle orientujesz sie, ze

nie pamietasz czesci materiatu.
W gtowie robi sie zamieszanie

i trudno zaczg¢ nauke. Jak
superbohater poradzi sobie z t3
sytuacjq?

Misja: Niemity komentarz

Ktos w klasie mowi co$ niemitego
o Twojej pracy albo wygladzie.
Czujesz ztosc lub smutek. Jak
superbohater poradzi sobie z t3
sytuacjq?

Misja: Trzeba odezwac si¢ przy klasie

Nauczyciel zadaje pytanie i znasz
odpowiedz, ale trudno Ci sie zgtosic.
Serce bije szybciej i pojawia sie
stres. Jak superbohater poradzi
sobie z tq sytuacjq?

Misja: Nowa sytuacja

Masz sprobowac czego$ nowego -
po raz pierwszy wystapic przed
duza publicznoscia, dotaczy¢

do druzyny albo zapisac sie

na zajecia. Czujesz niepewnosc.
Jak superbohater poradzi sobie

z tq sytuacjq?

Misja: Trudne zadanie

W ramach koétka olimpijskiego
dostajesz zadanie, ktore wydaje sie
bardzo trudne. Masz ochote odtozy¢
je na pozniej albo zrezygnowac.
Jak superbohater poradzi sobie

z tq sytuacjq?

Misja: Konflikt z kolegq lub
kolezankq

Poktocites sie z kims z klasy lub
z przyjacielem. Atmosfera jest
napieta i trudno sie porozumiec.
Jak superbohater poradzi sobie
z tq sytuacjq?

Misja: Trudny dzien

Od rana wszystko idzie nie tak -
budzik nie zadzwonit, cos sie nie
udato, ktos byt niemity. Masz coraz
gorszy humor. Jak superbohater

poradzi sobie z tg sytuacjq?

Misja: Potrzebna pomoc

Masz problem z zadaniem z chemii
albo czyms$ mocno sie martwisz.
Trudno poprosi¢ kogos o pomoc,
bo czujesz skrepowanie, ale wiesz
ze samodzielnie nie dasz rady.

Jak superbohater poradzi sobie

z tq sytuacjq?




Osoba, na ktorej

- moge polegac - p

!
Y

.| wizytowki
o JERR, \ |
wm@z@@ bt

(zatacznik nr 4)

‘

-\
/'\\

\\



Moéj plecak mocy. Zatgcznik nr 4. Osoba, na ktorej moge polegac / wizytowki
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Plakat z numerami
telefonow zaufania
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Moj plecak mocy. Zatacznik nr 5. Plakat z wykazem telefonéw pomocowych / do powieszenia w klasie

POTRZEBUJESZ POMOCY?

16 1

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY / WWW.116111.PL

300 12 127

DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA / WWW.CZAT.BRPD.GOV.PL

l
TELEFON ALARMOWY




L. Scenariusze zajec -
Dobrostan spoteczny
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Scenariusz 6 - M@j i Twoj punkt widzenia \
Zajecia rozpoczynajq etap warsztatow poswiecony dobrostanowi spotecznemu,

ktory dotyczy nawigzywania i utrzymywania zdrowych i satysfakcjonujacych relacji
rowiesniczych. Zaproponowane ¢wiczenia wzmacniajg zdolnos¢ empatii, rozumienie

réznorodnosci i umiejetnosc rozpoznawania odmiennosci perspektywy osob pochodzacych

z innych kultur, jak rowniez umiejetnos¢ przyjmowania perspektywy innej niz wtasna.

Cele zaje¢
B Rozwijanie Swiadomosci spotecznej i empatii.
B Doskonalenie umiejetnosci dostrzegania perspektywy réoznych osab.
B Rozwijanie zdolnosci rozumienia do$wiadczen innych niz wtasne, w tym

zroznicowanych doswiadczen wynikajgcych z pochodzenia réznych kultur.

Materiaty
B przyktadowe rysunki do wykorzystania we wprowadzeniu do zajec Zobacz film
(zatacznik nr 1)
( }Qﬁf Q_.j/
B katalog przyktadowych czynnosci do wyboru i wykorzystania przez o ( G:,
nauczyciela (zatacznik nr 2) R‘HJG_J u)

B zestaw przyktadowych sytuacji do ¢wiczenia ,,Najwazniejsze jest

niewidoczne dla oka” wraz z kartg pracy w ksztatcie kwiatka (zatgcznik nr 3)
M zestaw cech do ¢wiczenia , Kazdy inny” i schematyczna postac (zatacznik nr 4)
B karty z pytaniami do postaci wykreowanych w ¢wiczeniu ,,Kazdy inny -

pytania” (zatacznik nr 5)

B film Empatia i przyjmowanie perspektywy innego



 https://www.youtube.com/watch?v=iq3tpnj9U7k
https://www.youtube.com/watch?v=iq3tpnj9U7k
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Propozycja przebiegu zajec
B Wprowadzenie do zaje¢
Przywitaj sie z uczniami, wykorzystujac jeden z rytuatow, z ktoérych
korzystates wczesniej lub inny, nowy, zamieszczony w materiale

Pozytywne powitania.

Pozytywne powitania sg opcjonalng czescig rozpoczynajacq spotkanie. Wskazowki
W zaleznosci od reakcji i potrzeb klasy mozesz od nich rozpoczynac kazde metodyczne

spotkanie lub je pominac.

Zacznij zajecia od ¢wiczenia prowokujacego do wysuniecia wniosku,

ze rozne punkty widzenia mogq prowadzic¢ do réznych spostrzezen

oraz ze to, jak co$ jest postrzegane, czesto zalezy od tego, z ktorej strony

(z jakiej perspektywy) jest ogladane przez patrzacego. W zaleznosci

od wieku uczniéw mozna w tym celu wykorzystac proste bodzce (np. rysunki
w zatgczniku nr 1) lub bardziej ztozone (np. bajka czy film, w ktorych rozne
osoby opowiadaja te sama historie z wtasnej perspektywy: Czerwony
Kapturek - historia prawdziwa dla mtodszych dzieci lub Rashomon - dla
starszych albo fragmentu filmu Dzien Swira pokazujacy moment debaty
politycznej i wypowiedzi o ,jednej prawdzie... najmojszej”). Omow

z uczniami przyktady, z ktorych wynika, ze ,,punkt widzenia zalezy od punktu
siedzenia”, a zachowania s czesto zwigzane z tym, czy cos lubimy,

co na dany temat myslimy i jakie mamy w zwigzku z tym odczucia. A -0

B Zajecia wtasciwe

B Podobienstwa i roznice m 2 ‘
— Czas trwania: 15 minut - G

— Materiaty: lista wybranych czynnosci z katalogu

(zatacznik nr 2)



https://youtu.be/AX0c27IaH0M
https://youtu.be/AX0c27IaH0M?t=26
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1. Uprzedz uczniow, ze teraz przekonamy sie, co lubia, a czego
nie i czy te upodobania s takie same u wszystkich, czy tez sg
roézne. Zapros uczniow do wyjscia z tawek. Popros o ustawienie
sie w jednym rzedzie. Wyjasnij, ze bedziesz wymieniac rozne
czynnosci. Uczniowie beda na nie reagowac, dajac krok w prawo,
jesli lubig dang aktywnosc, lub krok w lewo, jesli jej nie lubia.

2. Popros uczniow o podzielenie sie wrazeniami z tego ¢wiczenia.
Zapytaj, co ono pokazuje. Czy zauwazyli, ze rozne osoby majg
rozne zainteresowania i upodobania? Zapytaj tez o to, czy
mozna powiedzie¢, ze ktoras z tych czynnosci jest lepsza
od innych i czy musimy lubic cos robi¢, zeby szanowac to, co
lubig inni. Podsumuj ¢wiczenie, mowiac, ze dzisiejsze zajecia

beda dotyczyty roznorodnosci.

Prowadz rozmowe z uczniami na temat dostrzegania réznorodnosci i szacunku  Wskazowki
wobec odmiennych zachowan i postaw innych osob. Reaguj, gdy pojawiajg sie metodyczne
komentarze krytyczne w stosunku do jakiejs czynnosci, ktora zostata wybrana

przez kogos innego. Modeluj reakcje poszanowania i akceptacji wobec réznych

form aktywnosci i upodoban.

B Niewidoczne dla oka
— Czas trwania: 25 minut
— Materiaty: przyktadowe opisy zachowan do omoéwienia

(zatacznik nr 3)

1. Zwro¢ uwage uczniow na to, ze niekiedy nie wiemy, dlaczego

ktos$ cos robi. Czy jest tak dlatego, ze to lubi i chce, czy
tez moze dlatego, ze nie umie inaczej albo sie czegos boi.

Podpowiedz uczniom, ze nie zawsze rozumiemy przyczyny
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zachowan innych osob, bo nie dostrzegamy tego, co sie

za nimi kryje. Przytocz przyktad: ,Wyobrazcie sobie, ze wasz
kolega, Tomek, nie chce gra¢ w Minecrafta online. Myslicie,
ze jest leniwy albo sie obrazit. Ale tak naprawde Tomek boi
sie, ze bedzie mu stabo szto i kto$ go wysmieje”. Zapytaj
ucznioéw: Czy po poznaniu uczu¢ Tomka tatwiej go zrozumiec?
Prowadz dalej rozmowe, podkreslajac, ze powody naszych
zachowan moga byc¢ bardzo rézne i czasem dopiero poznanie

motywacji jakiejsS osoby moze pomoc nam jg zrozumiec.

. Zapowiedz uczniom, ze teraz bedg mieli okazje poszukac

takich niewidocznych przyczyn roznych zachowan. Rozdaj
kartki z opisami sytuacji (np. Ola unika wspolnej zabawy

na przerwie, bo...) wpisanymi w karte pracy w postaci kwiatka
(zatacznik nr 3).

Zadanie polega na uzupetnieniu , ptatkow” kwiatka roznymi
mozliwymi przyczynami opisanej sytuacji. Przypomnij uczniom,
Ze mogq pomyslec o jak najbardziej roznorodnych przyczynach -
pozytywnych, negatywnych, zupetnie zwyczajnych albo bardzo

rzadkich - i sprobowac wymyslic ich jak najwiece;j.

. Uczniowie pracuja w parach, a po zakonczeniu uzupetniania

kwiatka odwracaja sie do sgsiedniej pary i omawiajgq wspolnie
swoje przyktady. Na tym etapie rowniez mogg dodac przyczyny
zachowan lub dopisac¢ dodatkowe wyjasnienia. Wazne tez, by
zwrocili uwage na roznorodne motywy i uczucia, jakie kryja

sie za zachowaniami, a pozwalajg nam lepiej zrozumiec ich

przyczyny.

. Podsumuj zadanie dyskusja z uczniami na temat tego, ze

czasami zachowania innych os6b moga wydawac sie dziwne,

zanim poznamy ich powody.
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Reaguj na negatywne lub obrazliwe odpowiedzi i uzasadnienia przyktadowych Wskazowki
zachowan (np. Ola unika wspolnej zabawy na przerwie, bo jest gtupia). Zapytaj, = metodyczne
czy gdyby autor takiego obrazliwego komentarza zachowywat sie w okreslony

sposob, to tez by znaczyto to samo (np. Czy gdybys ty unikat/unikata wspolnej

zabawy na przerwie, to tez by znaczyto, ze jestes gtupi/gtupia? O czym innym,

niz bycie gtupim, mogtoby to swiadczyc)? Bardzo wazne jest, aby proponowane

aktywnosci byty realizowane w atmosferze wzajemnego szacunku.

B Kazdy inny:)
— Czas trwania: 40 minut
— Materiaty: schematyczna postac, zestaw cech
postaci do wylosowania, zestaw potencjalnych pytan

do wykreowanych postaci (zatgcznik nr 5)

1. Wprowadz temat i wyjasnij, ze kazdy cztowiek jest inny
i ma swoje unikalne cechy. Dzieki temu $wiat jest ciekawy, ale
tez dlatego, ze inni ludzie niekiedy znacznie réznig sie od nas
samych, trudno nam zrozumie¢, dlaczego kto$ postepuje
. inaczej niz my.
. Podaj przyktad, by uczniom tatwiej byto zrozumiec, o co chodzi:
.Wyobrazmy sobie dwie osoby: jedna bardzo dobrze gra
w pitke, ale mieszka daleko od szkoty i czesto sie spoznia.
Druga osoba jest Swietna z matematyki, ale wstydzi sie mowic
na gtos, bo sepleni. Obie maja rozne wyzwania i mocne strony -
co mozemy zrobic, by je lepiej zrozumiec?”.
3. Uczniowie pracujg w matych grupach. Kazda grupa otrzymuje
schematycznie namalowang postac oraz losuje zestawy cech

postaci z przygotowanych wczesniej kart (zatacznik nr 4).
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Poszczegolne grupy losujq karte z tego samego zestawu kart z cechami roznych ~ Wskazowki

0sob, tak by cechy nie powtarzaty sie miedzy wykreowanymi postaciami. metodyczne

Cechy sg podzielone na piec kategorii: wyglad fizyczny,
umiejetnosci, wyzwania, lubi/nie lubi, sytuacja rodzinna.
Uczniowie opisujg swojg posta¢, mogg pokolorowac lub ozdobi¢
rysunek z jej postacia, nadajq jej imie i starajg sie wyobrazi¢
sobie jej zycie:

— Jak wyglada?

— Co lubi robic¢?

— Co jest dla niej wyzwaniem?

— Jakie relacje ma z innymi?

Przyktad zestawu cech:
— Imie: Natalia.
— Woyglad fizyczny: Wysoka, ma rude wtosy i piegi.
— Umiejetnosci: Potrafi rysowac i uwielbia tworzy¢ komiksy.
— Wyzwania: Boi sie wystepowac¢ publicznie.
— Upodobania: Lubi ser zotty, nie lubi deszczu i zimnego wiatru.
— Sytuacja rodzinna: Jej mama jest nauczycielka,

a tata pracuje za granica.

4. Kazda grupa opowiada o stworzonej przez siebie postaci.
Uczniowie moga opisac, jak wyglada zycie ich bohatera,
co sprawia mu rados¢, a co jest dla niego trudne. Na tym etapie
mogaq tez dopowiadac cechy postaci, jesli jest to potrzebne.

5. Zapowiedz uczniom, ze teraz, kiedy zapoznali sie juz troche
ze swoimi postaciami i opowiedzieli o nich, bedg mieli okazje

zastanowic sie, jak czuja sie te postacie w roznych sytuacjach

<
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(karty z pytaniami do wykreowanych postaci - zatacznik nr 5).
Zachec uczniow, by wyobrazili sobie, ze to ktos, kogo

dobrze znaja, np. ktos z klasy - kolega czy kolezanka.
Sprobujcie wyobrazic sobie, jak te postacie beda odpowiadac
na poszczegoélne pytania, propozycje czy sytuacje, takie jak np.:
Co robisz w wolnym czasie? Czy wybierzesz sie z nami na pizze

w piatek po lekcjach?

W zaleznosci od checi grupy, poziomu zmeczenia,
zaangazowania w zabawe czy czasu wykorzystujemy wszystkie
karty z pytaniami do wykreowanych postaci lub losujemy kilka/
jedng dla kazdej grupy. Uczniowie odpowiadajg w imieniu

swojej ,,postaci”, jakby byli jej adwokatam, np. pytanie: Co jest Zobacz film

dla ciebie najtrudniejsze w szkole?, odpowiedz: Odpowiedzi (m\(-ﬁ o
AL

ustne to koszmar! Natalia bardzo sie boi, ze powie cos gtupiego f,_' Q{:‘t’ J f?j
R el A et

. Y I N )

i wszyscy bedg sie smiali. GJ_ ),

6. Podsumuj zadanie. Zache¢ uczniow do refleksji nad tym, czy
wczuwanie sie w role pomogto lepiej zrozumie¢ wykreowang
posta¢. Zwroc¢ uwage, ze w rozumieniu innych pomaga empatia

i zapros$ uczniow do obejrzenia filmu Empatia i przyjmowanie

perspektywy innego.

B Zakonczenie
Na zakonczenie zajec popros uczniow o jedno zdanie podsumowania,

zaczynajace sie od stow: ,,Dzi$ zapamietam, ze...".



https://www.youtube.com/watch?v=iq3tpnj9U7k
https://www.youtube.com/watch?v=iq3tpnj9U7k
https://www.youtube.com/watch?v=iq3tpnj9U7k
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1. Aktywnosci fizyczne
— Gra w pitke nozna, koszykowke, siatkowke lub inne sporty zespotowe.
— Gra w tenisa, ping-ponga czy badmintona.
— Jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach lub deskorolce.
— Trening na sitowni lub zajecia fitness, np. joga, pilates, areobik.
— Gimnastyka, kalistenika, crossfit.
— Ptywanie, bieganie, trekking lub spacery w plenerze.

— Zajecia taneczne, takie jak hip-hop, salsa czy taniec wspotczesny.

2. Aktywnosci zwigzane ze sztukq
— Gra na instrumentach muzycznych, np. gitara, pianino, perkusja.
— Rysowanie, malowanie, projektowanie graficzne.
— Tworzenie tresci na social media (np. vlogi, krotkie filmiki, fotografie).
— Pisanie opowiadan, wierszy, blogow.

— Sztuka rekodzieta, np. tworzenie bizuterii, szycie, ceramika, DIY.

3. Spotkania towarzyskie, imprezy
— Spotkania z przyjaciotmi, organizowanie wspoélnych wypadow.
— Wolontariat w lokalnych organizacjach charytatywnych.
— Wspolne tworzenie projektow, zadan szkolnych i pozaszkolnych.

— Wspadlne przygotowywanie imprez i organizowanie wydarzen.

4. SwiatIT
— Gry komputerowe lub konsolowe.
— Tworzenie robotoéw edukacyjnych.
— Praca na komputerze, przygotowywanie prezentacji, dokumentow Word i Excel.
— Sztuczna inteligencja i wykorzystywanie jej w roznych celach.
— Programowanie lub projektowanie gier i aplikacji.
— Edycja wideo i zdje¢, montaz filmow.
— Eksplorowanie internetowych kursow i tutoriali, np. na YouTube czy platformach

edukacyjnych.
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5. Kontakt z naturg

Pikniki, biwaki, wspolne ogniska z przyjaciotmi.
Obserwacja gwiazd, fotografia przyrody.

Uprawa roslin, praca w ogrodzie, spacery po lesie.
Opieka nad zwierzetami, zabawa z nimi.

Wedkowanie, kajakarstwo, wspinaczka.

6. Relaks i przyjemnosci

Czytanie ksigzek, komiksow lub czasopism.

Rozwigzywanie tamigtowek, uktadanie puzzli, gry planszowe.
Stuchanie muzyki, podcastow, audiobookow.

Maratony filmowe lub serialowe.

Zabawa z domowymi zwierzetami.

Spanie, relaks na kanapie.

7. Naukai podroze

Wizyty w muzeach, galeriach sztuki, kinach lub teatrach.
Ogladanie koncertow, uczestnictwo w wydarzeniach lokalnych.
Poznawanie nowych kuchni, gotowanie potraw z réznych kultur.
Nauka o innych krajach, podréozowanie lub planowanie wycieczek.
Kota zainteresowan, kotka olimpijskie, szachowe.

Uczestnictwo w zajeciach dodatkowych, takich jak kursy jezykowe,
programowanie, fotografia.
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Najwazniejsze jest
niewidoczne dla oka

(zatacznik nr 3}



Moj i Twoj punkt widzenia. Zatacznik nr 3. Zestaw przyktadowych sytuacji do cwiczenia ,,Najwazniejsze
jest niewidoczne dla oka” wraz z kartg pracy w ksztatcie kwiatka. Wybrane sytuacje wpisujemy

w srodek kwiatka i przekazujemy uczniom.
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Wyglad fizyczny

Ma gesta czupryne, duze oczy

i widoczng blizne na rece.

Wysokiego wzrostu, nosi
czarne bluzy, czesto ma

zatozony kaptur.

Ma rude wtosy, piegi i lekko

zadarty nos.

Jest Sredniego wzrostu

i postury, nosi okulary z dos¢

grubymi szktami.

Potrafi gra¢ na instrumencie

(np. pianino, gitara).

Dobrze gotuje. Potrafi

przyrzadzi¢ kazdg potrawe.

Bez trudu nawigzuje kontakt

z mtodszymi.
Ma duzg wiedze z biologii

i zna rozne ciekawostki

z tego obszaru.

Dobrze tanczy.

Zawsze nosi kolorowe ubrania Sredniego wzrostu, blond

i lubi wyrdzniac sie stylem. wtosy, tadny usmiech.

Ma krecone wtosy i lekko

Krotkie wtosy, okulary, nosi
piegowata twarz, nosi duze

specjalny but ortopedyczny.
okulary.

Wysportowana sylwetka,
Ciemne wtosy i niebieskie

jasnobrazowe wtosy,
oczy, z lekka nadwaga.

z aparatem na zebach.

Szczupte ciato i ciemne
Dtugie wtosy, bystre

wtosy, bardzo szybko chodzi,
spojrzenie i odstajgce uszy.

wszystko robi w duzym tempie.

Jest mistrzem nowoczesnych
technologii. Komputery nie tadnie Spiewa.
maja przed nim/nig tajemnic.
Potrafi rysowac i malowac,
Lubi rozwigzywac zadania
najbardziej lubi rysunki

z matematyki.
kredkami pastelowymi.

Zna jezyk obcy. Pisze opowiadania.

Doskonale pamieta
rozne informacje z lekcji

0d dziecka jezdzi konno.
i wszystko, co ustyszy lub

zobaczy.

Biega i lubi sporty Potrafi wszystko naprawig¢,

zespotowe. nawet motocykl.




Lubi/nie lubi

Lubi gotowac.

Lubi wycieczki.

Lubi lato.

Lubi stucha¢ muzyki.
Lubi sport.

Nie lubi ttumow.

Nie lubi obcych.

Nie lubi szczurow.

Nie lubi pomidorow.

Czyta wolno i nie zawsze

wszystko rozumie.
Ma astme i unika

intensywnych cwiczen.

Wszystko odktada

na ostatnig chwile, czesto

nie robi czegos na czas.

Z trudem rozpoczyna nowe
zadania. Zawsze sie dtugo

zastanawia.

Ma wade wzroku i z trudem

czyta drobny druk.

Lubi grac na telefonie.
Lubi zotty ser.

Lubi gra¢ w planszowki.
Lubi wode.

Lubi gry komputerowe.
Nie lubi nudy.

Nie lubi zmian.

Nie lubi porankow.

Nie lubi hatasu.

Szybko sie ztosci i trudno mu

sie uspokoic.
Czasami jgka sie podczas
mowienia.

Najlepiej rozumie, co sie
do niego mowi, gdy widzi
SwWo0jego rozmowce, Nosi

aparat stuchowy.

Robi btedy ortograficzne.

Ma ktopoty z pisaniem.

Niewyraznie mowi.

Moj i Twoj punkt widzenia. Zatacznik nr 4. Zestaw cech do wylosowania do ¢wiczenia ,,Kazdy inny”

Lubi rozmawiac z kolezanka.
Lubi czytac ksigzki.

Lubi spacery i wycieczki.
Lubi kolor zielony.

Lubi grac¢ w pitke.

Nie lubi nalesnikow.
Nie lubi zimy.
Nie lubi ciemnosci.

Nie lubi kotow.

Boi si¢ nowych miejsc i ludzi.

Nie lubi hatasu, w czasie

przerw nosi stuchawki.

Z trudem sie koncentruje,

czesto buja w obtokach.

Niezbyt dobrze radzi sobie

na WF. Szybko sie meczy.

Z trudem nawiazuje kontakt

z rowiesnikami.




Sytuacja rodzinna

Mieszka z mama, tata

pracuje za granica.

Mieszka z babcig, ktora
czesto opowiada ciekawe

historie z przesztosci.

Tata rzadzi w domu i duzo
wymaga. Mama jest czuta

i troskliwa.

Wychowuje si¢ w rodzinie
zastepczej i ma liczne

przyrodnie rodzenstwo.

Pochodzi z rodziny, ktora
niedawno przeprowadzita sie

zinnego kraju.

Ma czworo rodzenstwa i musi

pomagac w domu.

Rodzina niedawno sie
przeprowadzita do Polski

i trudno im sie przyzwyczaic.

Oboje rodzice czesto z nim
rozmawiajq i interesujg sie
tym, co sie sie z nim dzieje.

Bardzo to mite.

Jest najmtodszy sposrod
czworki rodzenstwa. Moze

na nich liczyc.

Jest dwujezyczny - w domu
mowi innym jezykiem niz

w szkole.

(<
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Rodzice majg mato czasu,

bo duzo pracuja.

Mieszka tylko z mamga, ktora
jest bardzo opiekuncza.
Czasem nawet troche

za bardzo.

Mieszka tylko z tatg. Tata
jest zawsze wtedy, kiedy jest
potrzebny, ale daje mu tez

sporo swobody.

Jest jedynakiem. Mieszka

na przemian u taty i u mamy.

Mama pochodzi z Polski,

tata jest obcokrajowcem.
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Przyktadowe pyta;lia do postaci Wkreowanych W cwiczeniu ,,Kazdy inny”
B Co lubisz robi¢ w wolnym czasie, po lekcjach?
B Co robisz w czasie przerw?
B Jakie tradycje swigteczne obchodzisz w swojej rodzinie?
B Jak spedzasz ferie, wakacje?
B Czy wybierzesz sie z nami na pizze?
M Jaki sport lubisz?
B Czy czesto zapraszasz do siebie znajomych po lekcjach?
B Czy jestes aktywny/aktywna w mediach spotecznosciowych?
M Jaki przedmiot w szkole jest Twoim ulubionym?
B Jakiego przedmiotu w szkole nie lubisz?
B Czy jesz w domu jakies potrawy, ktore inni moga uznac za niezwykte?
B Jak sie czujesz, gdy musisz wspotpracowac z kims, kogo nie znasz zbyt dobrze?
B Jaki prezent na mikotajki czy urodziny by cie ucieszyt?

B Jakie miejsce na swiecie chciatbys/chciatabys odwiedzi¢?
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Scenariusz 7 - Planeta Well

Zajecia stanowia kontynuacje warsztatow poswieconych dobrostanowi spotecznemu,
ktory dotyczy nawigzywania i utrzymywania zdrowych i satysfakcjonujacych relacji
rowiesniczych. Podczas warsztatu rozwijane sg umiejetnosci interpersonalne,
wazne dla nawigzywania i utrzymywania zdrowych relacji, przez ksztatcenie

umiejetnosci wspotpracy w grupie oraz rozwigzywanie konfliktow.

Cele zaje¢
B Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i komunikacji.
B Refleksja nad tym, co jest wazne w nawigzywaniu i utrzymywaniu dobrych
relacji z innymi ludzmi.
B Doskonalenie umiejetnosci aktywnego stuchania, asertywnosci, wspotpracy
i jasnego komunikowania.

B Rozwijanie umiejetnosci pracy w grupie i kreatywnego myslenia.

Materiaty
M opis planety Well (zatacznik nr 1)
B karty - Sytuacje kryzysowe (zatgcznik nr 2)

B papier (najlepiej w duzym formacie), tasma, flamastry i inne materiaty

WY
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Propozycja przebiegu zajec
B Wprowadzenie do zaje¢
Przywitaj sie z uczniami, wykorzystujac jeden z rytuatow zamieszczonych

w materiale Pozytywne powitania.

Pozytywne powitania sq opcjonalng czescig rozpoczynajgca spotkanie. Wskazowki
W zaleznosci od reakcji i potrzeb klasy mozesz od nich rozpoczynac kazde metodyczne

spotkanie lub je pominac.

Zastosuj jedno z ¢wiczen typu icebreakers zawartych w scenariuszu
wprowadzajacym. Cwiczenie powinno by¢ krétkie i pozytywnie wptynaé

na atmosfere w grupie.

B Zajecia wtasciwe

B Przedstawienie celu zajec

Przedstaw ogodlne cele zaje¢. Poinformuj uczniow,
ze na poczatku pracuja w catej grupie, a nastepnie zostang

podzieleni na podgrupy, ktore beda miaty rozne zadania.

B Przedstawienie opisu planety WELL
Zapoznaj uczniow z opisem planety WELL z zatgcznika nr 1.
Przekaz im opis lub odczytaj jego tres¢. Mozesz takze postuzy¢
sie obrazami i wykorzystac prezentacje, na podstawie ktorej

przedstawisz opowies¢ o tym wyjatkowym Swiecie.

Opis planety jest przygotowany w dwach wersjach: dla uczniow mtodszych Wskazowki
i starszych. Wybierz te wersje opisu, ktora jest adekwatna do poziomu wieku metodyczne

oraz znajomosci jezyka Twoich uczniow.
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B Co robig mieszkancy planety Well?
Po odczytaniu opisu zaproponuj przeniesienie si¢ na planete
WELL. Popros uczestnikow, zeby wyobrazili sobie planete i jej
mieszkancow oraz odpowiedzieli na pytania:

— Jak mieszkancy sie witajg?
— Jak jezdza do pracy/szkoty?
— Co robig w wolnym czasie?
— Jak nawiazujg przyjaznie?
— Co jedzg na obiad?

— Jak sie ubieraja?

Ten etap zajec poprowadz w catej grupie. Zachec¢ uczniow do swobodnego Wskazowki
dzielenia sie swoimi pomystami. Skuteczna na tym etapie jest metoda metodyczne
burzy mozgow. Pytania zadawaj pojedynczo, dajgc uczniom 1-2 minuty

na udzielenie odpowiedzi.

H Jak poradza sobie mieszkancy planety Well, gdy nadejdzie
kryzys? Projektowanie scenariuszy zdarzen
Podziel uczestnikéow na 5 grup (zastosuj jedng z metod podziatu
na grupy.) Kazdej grupie przydziel losowo jedna karte ,.sytuacje
kryzysowe” z zatgcznika nr 2. Popro$ o zapoznanie sig z opisem
sytuacji trudnej. Wyjasnij, na czym polega zadanie. Kazdy etap
zadania bedzie ograniczony czasowo.
— Rozdaj kazdej grupie papier i materiaty piSmienne;
wyznacz miejsce w sali, w ktorym mogga pracowac.
— Popros grupe o doktadne zapoznanie sie z opisanym
problemem, nad ktérym bedga pracowac (5 minut). Jesli
to przydatne, daj uczniom mozliwos¢ dookreslenia

szczegotow trudnosci wedtug wtasnego uznania

PAHS -
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(np. wskazania, na czym polegata technologia, ktora zawiodta,
i/lub w jakich obszarach dany kryzys ma znaczenie dla
mieszkancow).

— Odkrycie problemow - popros$ grupe, aby przeanalizowata
sytuacje opisang na karcie i okreslita, jakie problemy stwarza/
moze stworzy¢ dana sytuacja. Popros o narysowanie/zapisanie
mapy problemoéw (10 minut).

— Pytania pomocnicze:

— Jak dana sytuacja wptyneta/wptynie na zycie mieszkancow?
— Jakie problemy pojawig si¢ w zwigzku z tg sytuacjg?
LK

_"“'E-? ,;E%\ — Jakie sg pozytywne aspekty nowej sytuacji?

1. Tworzenie rozwigzanh - na tym etapie zadaniem grupy jest
wygenerowanie rozwigzan sytuacji kryzysowej, ktore zapobiegng
problemom lub pomoga je przezwyciezyc. Polecenie dla grupy:
~Wyobrazcie sobie, ze jestescie mieszkancami tej idealnej planety,

zastanowcie sig, jakie rozwigzania moglibyscie zaproponowac”.

Opisy trudnosci pokazujg pewne stanowiska, ale uczniowie nie
muszg ich przyjmowac, a moga poszukiwac jeszcze innych opcji,
ktore pomoga pogodzic¢ pozostate. Wazne, zeby brali przy tym pod
uwage ogolny opis planety, warunki zycia na Well i relacje miedzy
jej mieszkancami. Zadanie dla poszczegolnych grup polega na tym,
by przedyskutowac w grupie zaproponowane rozwigzania i uzgodnic
wspodlne stanowisko dotyczace tego, ktore rozwigzania powinny byc

wcielone w zycie.
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Tworzenie rozwigzan to najwazniejszy moment zajec, w czasie ktorego Wskazowki
szczegolnie wazne jest to, aby uczniowie w obrebie grupy stuchali siebie metodyczne
nawzajem i probowali zaproponowac wspoélne stanowisko. Czasem bedzie

to wymagato wypracowania jakiego$ kompromisu, uwzgledniajacego

zroznicowane propozycje kazdego cztonka grupy. Podkresl to, jak wazny

jest szacunek dla propozycji kolegow i kolezanek oraz koniecznos¢ szukania

~dorostych” rozwigzan - takich, z ktorymi kazdy z grupy bedzie sie czuc¢ dobrze

i je wspottworzyc¢. Zwro¢ uwage na sposob komunikowania sie w grupie

oraz udziat wszystkich w wykonywaniu zadania.

Rozwigzania moga by¢ przedstawione w dowolny sposob,
np. w postaci rysunku, komiksu, opowiadania, odegrania scenki
przedstawiajacej potencjalne rozwigzanie (20 minut).
Polecenia pomocnicze:
— Stworzcie pomysty na rozwigzanie problemu lub poprawe
jakosci zycia mieszkancow.

— Przedstawcie nowe sposoby organizacji zycia.

Forma przedstawiania problemow i rozwigzan jest dowolna. Zachec¢ uczniow Wskazowki
do oryginalnej prezentacji sytuacji i rozwigzan. Moze to byc¢: plakat, mapa mysli, metodyczne
komiks, storyboard, opowiadanie. Zachecaj do kreatywnosci: mozna rysowac,

opisywac pomysty krotkimi hastami obok rysunkéw, mozna tez zastosowac

metody psychodramy, czyli odgrywania scenek.

2. Przedstawienie rozwigzan przez kazda grupe - uczniowie

opisuja problem (kryzys) i wypracowane rozwigzania.
| i
1 | ‘
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B Zakonczenie
Po zakonczeniu prezentacji wszystkich grup podsumuj przebieg zajec
i zachec do sformutowania wnioskow. Zapytaj grupe, jakie zachowania,
zasady czy umiejetnosci sprzyjajg konstruktywnemu rozwigzywaniu
problemow i sytuacji kryzysowych. Wnioski w postaci listy zapisane;j
na kartce powinny pozosta¢ w widocznym miejscu sali i dotyczyc:
B zachowan waznych dla utrzymywania relacji z innymi;
B zasad porozumiewania sie, prezentowania swoich pogladow,
stuchania innych;
B umiejetnosci i zachowan umozliwiajacych rozwigzywanie
konfliktow;
B umiejetnosci pomagajacych w osiggnieciu porozumienia

B zastosowania wnioskow w codziennym zyciu.

Na zakonczenie zajec popros uczniow o jedno zdanie podsumowania,

zaczynajgce sie od stow: , Dzi$ zapamietam, ze...".
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Planeta Well - opis

(zatacznik nr 1)



Planeta Well. Zatgcznik nr 1. Opis planety Well

Planeta Well to niezwykty zakatek wszechswiata, gdzie mieszkancy zyjg w harmonii ze sobg, naturg
i technologia. To miejsce, w ktorym dobrostan spoteczny, emocjonalny i fizyczny jest podstawg zycia,

a kazdy aspekt spoteczenstwa zostat zaprojektowany tak, by wspierac jego rozwo;j.

Planeta Well zachwyca réznorodnoscia naturalnych krajobrazow: od zielonych tak i krystalicznych
jezior po rozlegte lasy i majestatyczne gory. Ekosystemy zostaty starannie zrownowazone,
a mieszkancy dbajg o sSrodowisko, korzystajac z odnawialnych zrodet energii i technologii

nieinwazyjnych dla natury.

Mieszkancy Well to istoty o wysokiej Swiadomosci spotecznej i emocjonalnej. Wierza, ze szczescie
jednostki zalezy od dobrobytu catej spotecznosci. Sq otwarci, empatyczni i zawsze gotowi do pomocy.
Maja zdolnos¢ gtebokiego wstuchiwania sie w potrzeby innych, rozumienia ich i uwzgledniania

oraz wyrazania swoich emocji w konstruktywny sposob.

Na planecie Well nie istniejg hierarchie oparte na wtadzy czy bogactwie. Wszyscy majq rowny
dostep do zasobow, edukac;ji i opieki zdrowotnej. Decyzje spoteczne s podejmowane wspolnie,
a gtos kazdej osoby ma znaczenie. Edukacja koncentruje sie na rozwijaniu takich umiejetnosci
jak: empatia, rozwigzywanie konfliktow i zarzadzanie emocjami. Dzieci uczg sie takze szacunku
do réznorodnosci oraz harmonijnego wspétistnienia z naturg. Na Well praca jest postrzegana
jako sposob realizacji pasji i wnoszenia wartosci do spotecznosci. Kazdy wybiera swoje zajecie,
biorac pod uwage talenty i zainteresowania, co sprawia, ze mieszkancy odczuwajg satysfakcje

z codziennych dziatan.

Zdrowie mieszkancow Well to priorytet. Kazda osoba ma dostep do holistycznej opieki zdrowotnej,
ktora tgczy medycyne tradycyjng i nowoczesna. Cwiczenia fizyczne, zdrowa dieta i praktyki

medytacyjne sq czesScig codziennosci. Komunikacja miedzy mieszkancami odbywa sie gtownie

osobiscie, a technologie cyfrowe stuzg jedynie jako narzedzia utatwiajace zycie. Relacje miedzyludzkie
na Well sq petne szacunku i autentycznosci. Konflikty sq rozwigzywane za pomoca dialogu i mediacji.
Swietowanie réznorodnoéci kulturowej, osobistej i spotecznej jest codziennoécia, co sprzyja integracji

i poczuciu wspolnoty.

Na planecie Well zycie ptynie w spokoju i radosci, a mieszkancy kazdego dnia odkrywajg nowe

sposoby na budowanie szczesliwego i zrownowazonego zycia dla siebie i przysztych pokolen.




Planeta Well -
sytuacje kryzysowe

(zatacznik nr 2)



Planeta Well. Zatgcznik nr 2. Sytuacje kryzysowe
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Nowi mieszkancy

Na planecie Well pojawiajg sie nowi mieszkancy, ktorzy przybyli z innej
planety po utracie swojego domu. Cho¢ zostali serdecznie przyjeci
na poczatku, réznice w zwyczajach i stylu zycia zaczety powodowac
napiecia. Spotecznos¢ Well jest podzielona:
B Niektorzy uwazajg, ze nowi mieszkancy powinni w petni dostosowac¢
sie do zasad i tradycji planety Well, aby nie zaburza¢ harmonii.
B Czesc rdzennych mieszkancow planety jest za wzajemnym

dostosowaniem - mieszkancy Well i nowi przybysze powinni

wspolnie stworzy¢ nowe zasady, uwzgledniajace potrzeby obu grup.
B Inni wierza, Ze réznice sg naturalne i kazda grupa powinna zy¢
po swojemu, bez wprowadzania wspolnych zasad, o ile nie ma

bezposredniego konfliktu.

Jak rdzenni mieszkancy Well i nowi przybysze mogq sie

porozumiec i Zy¢ wspolnie w poszanowaniu dla siebie nawzajem?
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Prawo pracy

W spotecznosci Planety Well pojawita sie dyskusja miedzy
mieszkancami dotyczgca liczby godzin pracy. R6zne osoby majg
do tego rozne podejscie.

B Jedni uwazaja, ze tygodniowy czas pracy powinien wynosic
20 godzin, co pozwolitoby na wiecej czasu dla rodziny, rozwoju
osobistego i zycia w harmonii z natura.

B Inni sg zdania, ze praca przez 30 godzin tygodniowo jest
konieczna, aby utrzymac wysoki poziom dobrobytu i rozwijac
spotecznosc. Twierdzg, ze wieksza ilos¢ pracy przyniesie
korzysci catej wspolnocie.

B Niektorzy postulujg elastyczne podejscie, zgodnie z ktorym
kazdy wybiera wtasng liczbe godzin pracy, ale bojg sie, ze to

wptynie na rownowage w spotecznosci.

Jak mieszkancy planety mogq poradzic sobie z konfliktem,
Zeby nikt nie czut si¢ pominiety i Zeby spoteczenstwo mogto

sprawnie dziata¢?

K&T[As TP .F @}5 ;:\ 4 @%%
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Katastrofa ekologiczna
Na jednej czesci planety Well dochodzi do duzego zanieczyszczenia
rzeki, ktora jest gtownym zrodtem wody pitnej w tym rejonie.
Przyczyna problemu byto prawdopodobnie wprowadzenie modyfikacji
procesu produkcji w lokalnej fabryce, co miato zwiekszy¢ wydajnosé¢,
ale niestety spowodowato wyciek szkodliwych substancji. Mieszkancy
sg podzieleni co do sposobu reakcji na kryzys.
B Jedni uwazaja, ze nalezy natychmiast zamknga¢ fabryke, mimo ze dostarcza
pracy wielu osobom. Dla nich ochrona rzeki i Srodowiska to priorytet.
B Inni twierdza, ze zamkniecie fabryki zrujnuje gospodarke lokalng,
a rozwigzaniem jest stopniowe wprowadzanie bardziej
ekologicznych technologii.
B Niektorzy sadzg, ze problemem jest zbyt staba edukacja ekologiczna
mieszkancow i pracownikow fabryki. Proponujg wprowadzenie szkolen

i wiekszg kontrole nad dziataniami fabryki, zamiast j3 zamknac.

Jak mieszkancy planety Well powinni zareagowac na kryzys,

aby zachowa¢ rownowage, dobrostan i zdrowie?
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i spotecznych. Chcg wprowadzi¢ programy edukacyjne
i monitorowac stan zdrowia mieszkancow, aby podejmowac
dziatania prewencyjne.
B Niektorzy maja bardzo liberalne podejscie i uwazaja, ze choroba
nie jest grozniejsza niz inne powszechne choroby, a nadmierne
ograniczenia mogg zaszkodzic¢ spotecznosci i jakosci zycia.
Kryzys zdrowotny

Sugeruja, aby wszyscy mieszkancy mieli wolno$¢ wyboru,
Na planecie Well pojawita sig¢ nowa, nieznana choroba, ktora zaczeta

jak reagowac, z naciskiem na zachowanie spokoju i zaufanie
rozprzestrzeniac sie wsrod mieszkancow. Objawy s3 tagodne, ale mogg

) ) do naturalnej odpornosci.
prowadzic do powazniejszych powiktan. Nie ma jeszcze skutecznej
terapii, a ryzyko dalszego rozprzestrzeniania si¢ choroby staje sie . ; .
) Jak mieszkancy planety Well mogq zareagowac i znalezc

coraz wieksze. Mieszkancy s podzieleni w kwestii tego, jak najlepiej i

optymalne rozwigzanie? Jak pogodzic ochrone¢ zdrowia
zareagowac na kryzys:

i bezpieczenstwo z zachowaniem normalnego zycia?

B Czes¢ osob uwaza, ze nalezy wprowadzi¢ surowe srodki
zarzadzania kryzysem i catkowity lockdown, zamkniecie granic
planety oraz natychmiastowe wprowadzenie kwarantanny.
Wedtug tej grupy jedynym sposobem na zahamowanie
rozprzestrzeniania sie choroby jest catkowite odizolowanie
0so6b potencjalnie zakazonych.

B Inni proponujg bardziej zrdwnowazone podejscie i wprowadzenie

$cistych zasad higieny, z pozwoleniem na czeSciowe otwarcie

spoteczenstwa. Uwazaja, ze zamknigcie wszystkiego

moze prowadzi¢ do powaznych problemow gospodarczych
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Awaria technologii

Na planecie Well wystgpita powazna awaria, ktdora doprowadzita
do unieruchomienia gtownej technologii wspierajacej zycie
mieszkancow. Jest to zaawansowany system, ktory dostarcza
energieg, reguluje wodociagi, a takze wspomaga komunikacje

i transport. Awaria trwa juz kilka dni, ale pomimo prob naprawy
przez specjalistow system nie chce sie uruchomic. Mieszkancy

planety sg zaniepokojeni, poniewaz technologia jest fundamentem

ich codziennego zycia. W zwigzku z tym pojawity sie roéznice pogladow

na temat tego, jak powinni dziatac¢ w tej sytuacji.
B Czesc¢ mieszkancow Well uwaza, ze najwazniejsze jest szybkie

naprawienie technologii, poniewaz to ona zapewnia wygode

i funkcjonowanie planety. Chca zaangazowac wszystkie dostepne

zasoby do jak najszybszego przywrocenia systemu do dziatania,

nawet jesli wymaga to tymczasowych ograniczen w innych

sektorach zycia, takich jak praca czy transport.

B Inni twierdza, Ze nalezy poszukac alternatywnych, bardziej

zrownowazonych rozwigzan, ktore bedg mniej zalezne od jednej
technologii. Proponuja, aby czes¢ mieszkancow zaczeta wdrazac
tradycyjne metody zarzadzania energiq i wodga, a takze poszukac
rozwigzan opartych na lokalnych zasobach. S3 zdania, ze to dobry
moment na wprowadzenie wiekszej samowystarczalnosci.
Niektorzy sg zdania, ze cata sytuacja to dobry moment, by
zmienic podejscie do technologii i sprobowac zy¢ w bardziej
naturalny sposob, nawigzujac gtebsza wiez z natura.

Twierdza, ze zbyt duza zaleznosc od technologii moze prowadzic¢
do problemow, a awaria to znak, by powroécic do prostszych,
bardziej organicznych metod zycia. Proponuja wykorzystanie tej

okazji, aby stworzy¢ nowa, bardziej zrownowazong filozofie zycia.

Jak mieszkancy planety Well mogq znalez¢ rozwigzanie,
ktore nie tylko pomoze poradzic sobie z problemem, lecz

takze utrzymac dotychczasowy komfort i jakos¢ zycia?
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Scenariusz zaje¢ podsumowujacych warsztaty - Razem lepiej rozumiemy Swiat

Scenariusz 8 - Razem lepiej rozumiemy swiat

Zajecia s przeznaczone dla ucznidow i uczennic uczestniczacych w cyklu
warsztatow rozwijajacych dobrostan szkolny i majg na celu integracje
doswiadczen zdobytych podczas poprzednich warsztatow oraz podsumowanie

wczesniejszych spotkan, a takze refleksje nad nabytymi umiejetnosciami i wiedza.

Materiaty
B tablica lub flipchart
B kolorowe karteczki
B katalog kompetencji (zatacznik 1)
B schematyczny rysunek pnia drzewa oraz karteczki w ksztatcie lisci w dwoch

odcieniach zieleni do samodzielnego przygotowania przez prowadzacego

Zachecaj uczniow i uczennice do dzielenia sie przyktadami z wtasnego zycia, Wskazowki
aby nadac zajeciom praktyczny wymiar. Zapewnij bezpieczng atmosfere, w ktorej metodyczne
beda czuc sie komfortowo, co sprzyja dzieleniu sie refleksjami i opiniami. Mozesz

podzieli¢ grupe na mniejsze zespoty, aby zwiekszy¢ efektywnos¢ pracy grupowe;j.

<
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Propozycja przebiegu zajec
B Wprowadzenie do zajec
Przywitaj uczniow i przypomnij im zasady ustalone na warsztatach zapisane w formie
kontraktu. Te same zasady obowigzujg tez na zajeciach podsumowujacych.

Poinformuj uczniow o celu zaje¢, jakim jest podsumowanie catego cyklu warsztatow.

B Zajecia wtasciwe
B Co zabieram ze sob3q?
— Czas trwania: 5-10 minut
— Materiaty: mate karteczki samoprzylepne, katalog kompetencji

(zatacznik nr 1)

1. W ramach refleksji indywidualnej zaprezentuj uczniom katalog
potencjalnych kompetencji, jakie mogli rozwina¢ w czasie warsztatow
(zatacznik nr 1), a nastepnie popros o zastanowienie sie nad tym, ktore
z nich sa dla nich wazne. Wyjasnij, ze kazdy z nich moze dzigki udziatowi
w warsztatach juz cos nowego umiec albo probowac robic cos inaczej niz
wczesniej.

2. Powiedz uczniom, ze na tablicy (zatacznik nr 1) znajduje sie lista roznych
umiejetnosci zwigzanych z radzeniem sobie w szkole, z emocjami
i zinnymi ludzmi. Ich zadaniem jest wybrac¢ co najmniej 3 takie rzeczy,
ktore sg dla nich wazne i ktore chcg ,.zabrac ze sob3a” po tych zajeciach.

3. Zache¢, aby wybierali te, ktore juz u nich troche dziatajg albo takie,
ktore chca ¢wiczy¢ w najblizszym czasie. Uczniowie zapisujq wybrane
umiejetnosci na karteczkach lub zaznaczajq je na karcie pracy.

4. Na koniec mozesz poprosi¢ 2-3 osoby o podzielenie sie jedng wybrang

W Zzecza. Wzmacniaj wypowiedzi, podkreslajac konkretnosc i sprawczosc.

OO ‘i% * W ramach pracy domowej uczniowie mogq te karteczki dokleic

do swojego ,.plecaka mocy"”, nad ktorym pracowali wczesnie;j.

<
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Bl Most do dobrego samopoczucia
— Czas trwania: 30 minut

— Materiaty: mate karteczki, flamastry, pudetko, flipchart lub tablica

1. Na duzym arkuszu lub tablicy narysuj most prowadzacy z jednego
brzegu na drugi brzeg rzeki. Po lewej i prawej stronie mostu zostaw
miejsce na tekst lub karteczki samoprzylepne. Po lewej stronie
wpisz tytut ,Warsztaty o dobrostanie”, a po prawej - ,,Moje zycie
i przyszte wyzwania”.

2. Rozwin poprzednie ¢wiczenie. Zrob z uczniami liste wiedzy,
kompetencji i umiejetnosci, ktore udato im sie zdoby¢ lub rozwinac
podczas realizacji warsztatow. Mozesz wykorzysta¢ w tym celu katalog
kompetencji (zatacznik nr 1) oraz uwzgledni¢ dodatkowe umiejetnosci
wazne dla uczniow. Pomysty zapisujcie po lewej stronie mostu.

W razie potrzeby przywotuj odpowiednie ¢wiczenia. Zachec¢ uczniow
do dopisania jeszcze innych umiejetnosci do tej puli, jaka juz maja,

i rozdaj dodatkowe karteczki, jesli tego potrzebuja. Popros uczniow
o przyklejenie swoich karteczek po prawej stronie mostu.

3. Na moscie zaznacz kilka przeset - kazde z nich bedzie reprezentowac
jedna z kluczowych umiejetnosci zdobytych na warsztatach. Odczytaj
przyktady zamieszczone na karteczkach. Wybierz te, ktore pojawiaty
sie najczesciej, a nastepnie wpisz je na przestach mostu. Podsumuj
¢wiczenie, zwracajac uwage na to, jak zdobyte umiejetnosci mogg
pomoc uczestnikom w realnym zyciu.

4. Dorysuj rozne drogi rozchodzace sie od mostu, symbolizujace zdobyte
umiejetnosci po stronie ,,Moje zycie i przyszte wyzwania”. Zapytaj
uczniow o to, w jakich obszarach zycia i w jakich zadaniach, ktére planujg
lub chcieliby podja¢ w przysztosci, beda mogli je wykorzystac. Celem jest

uswiadomienie uczniom uniwersalnosci rozwijanych kompetencji.

<
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Zwroc¢ uwage uczniow na to, ze rozwijane umiejetnosci nie dotyczg wytacznie

osiggniec szkolnych, lecz takze zwigzane sg z rozwijaniem pasji czy

realizowaniem celow pozaszkolnych.

B Drzewo dobrego samopoczucia - co ja sam/sama moge
powiedziec¢ sobie lub zrobi¢, zebym czut/czuta sie dobrze,
i co moge powiedzie¢ innym lub zrobic, aby oni tez czuli sie

dobrze

— Czas trwania: 20 minut
— Materiaty: karteczki w ksztatcie listkow o roznych

odcieniach zieleni (min. dwa odcienie), duzy arkusz

tektury w ksztatcie drzewa (zatgcznik nr 2)
1. Wprowadz uczniow w tematyke i wyjasnij, jak nawet drobne
stowa lub gesty moga pomoc nam i innym czuc sie lepiej.
Zwroc¢ uwage na to, by te stowa i gesty wsparcia byty prawdziwe,

inne niz stereotypowe ,Wez sie w garsc” czy ,, Jutro bedzie
lepiej”. Rozdaj uczniom i uczennicom listki (min. 4 - po 2 sztuki
roznych odcieni zieleni). Popro$ o namyst nad tym, co mozna
zrobi¢ lub powiedzie¢ ([pomyslec), zeby samemu poczuc sie

lepiej oraz co mozna zrobic i powiedziec, by ktos inny poczut sie

dobrze. Na jasnozielonych listkach uczniowie zapisujq stowa,
ktore im pomagaja, a na ciemnozielonych te dziatania, ktore
mogq ich wspierac.

2. Zapros uczniow i uczennice do wspolnego tworzenia

,Drzewa dobrego samopoczucia”. Stworz z nimi takie drzewo.

Moze ono zostac z uczniami jako element dekoracji klasy.

Moze tez byc¢ uzupetniane przez kolejne listki, rosnac

i rozwijac sie, wiec zostaw kilka pustych gatezi drzewa ponizej,

<

Wskazowki

metodyczne
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dostepnych dla uczniow. Listki moga tez stuzy¢ uczniom
na co dzien, np. do siegania po nie w sytuacjach trudnych jak

do inspiracji czy podpowiedzi.

Uczniowie moga wypetnic¢ wiecej listkow, jesli chca. Wazne jednak jest to, zeby
mieli mozliwos¢ refleksji nad stowami i dziataniami, jakie podejmujg wobec
siebie samych i wobec innych. Zwroc¢ im uwage na to, aby to, co proponuja,
byto prawdziwe i ptyneto z serca. Monitoruj zapisane propozycje (pamigtajac

jednoczesnie o adekwatnym do sytuacji szkolnej poziomie otwartosci).

Hl Dobre stowo na wynos
— Czas trwania: 1 minuta

— Materiaty: jak w poprzednim ¢wiczeniu

Popros, aby kazdy przed opuszczeniem sali wziat ze sobg jeden
listek z ,,Drzewa dobrego samopoczucia®, zawierajacy wazne
dla niego przestanie (niekoniecznie takie, ktére sam/sama
zapisat/zapisata). Na drzewie powinno by¢ wystarczajgco duzo
listkow, by kazdy mogt wziac¢ jeden z nich ze sobg bez szkody
dla przygotowanej wczesniej dekoracji. Mozesz dodac od siebie
wybrane cytaty motywujace napisane na lisciach, tak by

uczniowie mieli wybor. Podziekuj uczniom za udziat w zajeciach.

B Zakonczenie
Podsumuj zajecia, podkreslajac, ze warsztaty miaty na celu nie tylko
zdobycie wiedzy, lecz przede wszystkim rozwijanie umiejetnosci, ktore
pomoga im lepiej funkcjonowac w spoteczenstwie. Na zakonczenie zajec
popros$ uczniow o jedno zdanie podsumowania, zaczynajace sie od stow:
.Dzi$ zapamietam, ze..."”. Podziekuj uczniom za udziat w warsztatach,

zaangazowanie i refleksje.

Wskazowki

metodyczne
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Razem lepiej rozumiemy $wiat. Zatacznik nr 1. Katalog kompetencji / materiat dla nauczyciela

Dobrostan emocjonalny
B potrafie zauwazy¢, ze zaczynam sie denerwowac lub stresowac
B umiem zatrzymac sie i wzigc¢ kilka spokojnych oddechow
M potrafie nazwac swoje emocje (np. ztosc, smutek, radosc)
B wiem, co mnie uspokaja i probuje z tego korzystac
B potrafie powiedzie¢ komus, co czuje
B umiem zrobic sobie krotka przerwe, kiedy jest mi trudno
B probuje nie dziata¢ od razu pod wptywem silnych emocji

B wiem, Ze stres czasem pomaga, a czasem przeszkadza

Dobrostan spoteczny
B potrafie poprosi¢ o pomoc, kiedy jej potrzebuje
B wiem, do kogo moge sie zwroci¢ w trudnej sytuacji
B umiem stuchac innych i nie przerywac
B potrafie powiedzie¢ co$ mitego lub wspierajacego innym
B umiem wspotpracowac w grupie
B probuje zrozumieé, co moze czu¢ druga osoba
B potrafie powiedziec ,,nie”, kiedy cos mi nie odpowiada

B wiem, Ze inni mogg widzie¢ sytuacje inaczej niz ja

Dobrostan akademicki (szkolny)

B potrafie skupi¢ uwage na zadaniu przez okreslony czas
B umiem wrdcic¢ do zadania, kiedy sie rozprosze 1
B potrafie podzieli¢ zadanie na mniejsze kroki o .
B probuje nie poddawac sie, gdy cos jest trudne
B umiem poprosi¢ o wyjasnienie, gdy czegos$ nie rozumiem @ @
B staram sie konczy¢ rozpoczete zadania o

.y

B potrafie zaplanowac, od czego zaczac prace '

B wiem, co pomaga mi si¢ uczyc




Drzewo
dobrego
samopoczucia

(zatacznik nr 2)



Razem lepiej rozumiemy $wiat. Zatacznik nr 2. Drzewo dobrego samopoczucia
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6. Scenariusze
gier edukacyjnych
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Scenariusz gry planszowej - W drodze do celu

Gra dydaktyczna ,,W drodze do celu” stanowi uzupetnienie zaje¢ poswieconych
dobrostanowi edukacyjnemu. Moze byc¢ realizowana w ramach oddzielnych
zajec lub jako uzupetnienie innego spotkania czy urozmaicenie aktywnosci
miedzy warsztatami. Gra prowokuje uczniow do refleksji nad celami
edukacyjnymi, uczy formutowac oraz identyfikowac potencjalne przeszkody

w ich realizacji. Ma forme tradycyjnej planszowki, w ktorej gracze sami ustalajg
swoj cel (zwigzany z uczeniem sig) oraz napotykaja w drodze do niego rézne
przeszkody lub czynniki utatwiajgce jego realizacje (,,pomagacze”), zmierzajac

sukcesywnie w jego kierunku. W jednej grze moze brac udziat od 2 do 4 graczy.

Cele zaje¢
B Rozwijanie umiejetnosci formutowania krotko- i dtugoterminowych celow
w obszarze uczenia sie (celow edukacyjnych).
B Rozwijanie umiejetnosci identyfikacji przeszkod w realizacji celow
edukacyjnych.
B Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z przeszkodami w realizacji

celow edukacyjnych.
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Materiaty:
B zasady gry (zatacznik nr 1)
M plansza do gry (zatacznik nr 2)
B zestawy kart (zatgcznik nr 3)
W zestawie sa 4 rodzaje kart:
— cele edukacyjne (zielone) - przedstawiajg zadania/cele
do osiaggniecia;
— przeszkody (czerwone) - opisujg trudnosci, ktére moga
pojawic sie w drodze do celu;
— .pomagacze” [niebieskie) - oferujq wsparcie
w pokonywaniu przeszkod;
— los (zotte) - karty przedstawiaja rozne niespodziewane
zdarzenia.
M karty - Moja droga do celu (zatgcznik nr 4)
M pionki (po jednym dla kazdego gracza)
B kostka do gry

Przygotuj odpowiednig liczbe zestawow wzgledem liczby uczniow w klasie. Wskazowki
Zachecaj graczy do refleksji nad swoimi codziennymi wyzwaniami, tak by pomoc metodyczne
im wybrac adekwatny i wazny dla nich samych cel. Podkreslaj, ze nie ma ztych

odpowiedzi - gra jest przestrzenig do nauki i dzielenia si¢ pomystami. Zwracaj

uwage na wspotprace miedzy uczestnikami i budowanie wspolnego wsparcia.

Propozycja przebiegu zajec
B Wprowadzenie do zaje¢
Przedstaw ogolne cele gry oraz szczegotowe zasady gry (zatacznik nr 1).
Podziel uczniow na grupy sktadajace sie z od 3 do 4 osob. Kazdej grupie
rozdaj wydrukowany komplet materiatow do gry (zasady gry, plansza,

karty, pionki, kostka).
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Pierwsze zadanie uczniow to wybor celéow edukacyjnych, ktore jednoczesnie v

beda celem gry. Pomaz im wybrac lub dookreslic cele, ktore sa dla nich

wazne, a jednoczesnie mozliwe do realizacji. Jesli to pomocne, zwréc

uwage na to, ze niektore dalekosiezne cele sktadaja sie z kilku mniejszych I\_/
etapow, ktore same w sobie rowniez moga by¢ celem (np. uzyskanie

satysfakcjonujgcego wyniku na egzaminie 6smoklasisty wymaga opanowania

catego materiatu z matematyki, a to z kolei oznacza koniecznos¢ zapoznania

sie z zagadnieniami z klasy 6, w tym z modutem ,,Pola figur”). Zatem

opanowanie materiatu z dziatu ,,Pola figur”, realizowanego w klasie 6,

i #D:_:—\\ (of-)

moze by¢ jednym z tych konkretnych etapow i celow, ktore prowadza (DKTKOWE\\ /
do osiagniecia celow bardziej ogolnych. Skupienie sie na takim konkretnym -in;"i"i;a Qf &
i mozliwym do osiggniecia celu sprawia, Ze zaangazowanie uczniow w gre éf/v

oraz analizowanie przeszkad i ,pomagaczy” przestaje by¢ abstrakcyjng @)

k-
zabawa, a zaczyna miec osobiste znaczenie dla uczestnika. Zachecaj uczniow “4m
ik

do tego, by formutowane przez nich cele byty im bliskie i dla nich wazne.

Po okresleniu celow przez uczniow popros ich o namyst i wybranie z puli
przeszkad pieciu, ktore utrudniajg lub moga utrudniac im realizacje tego celu.
Uczniowie moga tez skorzystac z pustych kart ,,przeszkadzaczy" i dopisac to,
co im utrudnia realizacje celu na pustych kartach przeszkod. Nastepnie zapros

uczniow do uzupetnienia karty ,,Moja droga do celu”. Trzeba tam uzupetnic
Pomoz uczniom w refleksji nad tym problemem.

B Zajecia wtasciwe

Uczniowie graja w gre zgodnie z zasadami. Podczas tej czesci dyskretnie

nadzoruj przebieg pracy poszczegodlnych grup. Po zakonczeniu gry popros | i.f,w::f
kazda grupe o przygotowanie podsumowania gry przez odpowiedz na pytanie:

Czego sie nauczytem/nauczytam podczas tej gry?
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Praca w grupie nie jest przestrzenig do pracy terapeutycznej. Przygotuj Wskazowki
materiaty w sposob wrazliwy na sytuacje poszczegolnych dzieci, tak by sprawy  metodyczne

osobiste, rodzinne czy istotne trudnosci natury spoteczno-emocjonalnej

poszczegolnych dzieci nie byty omawiane w czasie gry. Jesli uznasz, ze jakies /é;g;
reguty wymagajg zmiany lub dostosowania - zrob to. éu XY >/

foﬂ-j @.\/

B Zakonczenie
Po zakonczeniu pracy wszystkich grup podsumuj przebieg gry
i wysun wnioski. Popros uczniéw, by zwrdcili uwage na swoj cel oraz na to,

co pomogto go osiggnac. Pokieruj rozmowa grupy tak, aby uczniowie

sformutowali wnioski dotyczace najczestszych przeszkod w realizacji

swoich celow oraz réznych sposobow ich pokonywania.

Przyktadowe pytania, ktore mozna zadac:

B Co byto najtrudniejsze w drodze do celu?

B Ktore ,pomagacze” okazaty sie najbardziej przydatne?

B Czy poszukiwanie ,pomagacza” w momencie, gdy wystapit
~przeszkadzacz”, to dobra opcja? A moze warto pomyslec
0 nim wczesniej?

B Jakie przeszkody spotykasz w prawdziwym zyciu?
Jak je pokonujesz?

B Czy gra pomogta ci zrozumiec, jak planowac dziatania,

by osiggnac swoje cele?

Na tym etapie mozna przygotowac na tablicy zestawienie najczestszych

przeszkod oraz zebrac¢ pomysty na ich przezwyciezenie. Popros uczniow,
aby przez najblizszy tydzien probowali pokonac¢ jedng z przeszkod,

)
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W drodze do celu. Zatgcznik nr 1. Zasady gry

Zawartosc gry
M Plansza z wyznaczong drogg od startu do mety.
B 4 rodzaje kart:
— cele edukacyjne (zielone) - przedstawiajg cele do osiggniecia;
— przeszkody (czerwone) - opisujq trudnosci, ktore moga pojawic¢ sie
w drodze do celu;
— ,pomagacze” (niebieskie) - oferuja wsparcie w pokonywaniu
przeszkod losowych;
— los (z6tte) - karty przedstawiajgce rozne niespodziewane zdarzenia.
B Karty - Moja droga do celu.
M Pionki (po jednym dla kazdego gracza).
B Kostka do gry.

Przygotowanie do gry

B Ustalenie celu edukacyjnego.
— Kazdy gracz wybiera jedng karte ,.cel edukacyjny”. Jesli wsrad
dostepnych w talii celow nie ma takiego, ktory gracz chciatby osiggnac,
moze wykorzystac pustg karte i na niej zapisa¢/narysowac swoj cel
edukacyjny. Cel powinien by¢ konkretny do osiggniecia, a przy tym
wazny dla gracza.
— Gracze umieszczajq swoje karty celow na polu META.
B Rozdanie kart ,,pomagaczy”.
— Kazdy gracz otrzymuje 5 losowych kart ,pomagaczy”. W talii kart
sg wszystkie ,,pomagacze” z zestawu oraz 2 razy tyle pustych kart
~pomagaczy” do uzupetnienia przez uczniow, ilu jest graczy.
— Talia z pozostatymi ,pomagaczami” zostaje umieszczona na srodku stotu.

B Roztozenie na stole kart LOSY.

B Wypetnienie indywidualnej karty Moja droga do celu. W tym etapie miesci sig tez
wybranie z puli przeszkod pieciu, ktore utrudniajg lub mogg utrudniac realizacje
okreslonego celu. Uczniowie mogaq skorzystac¢ z gotowych kart ,.przeszkadzaczy” lub
z pustych kart z tej puli i dopisa¢, co im utrudnia lub moze utrudniac realizacje celu.

B Przygotowanie graczy: kazdy gracz wybiera swaj pionek i ustawia go na polu START.



W drodze do celu. Zatgcznik nr 1. Zasady gry

Przebieg gry

B Poczatek gry: kazdy z graczy rzuca kostkq. Gre rozpoczyna ten z graczy,

ktory wyrzucit najwiekszg wartosc.

B Ruch gracza: gracz rzuca kostkqa i przesuwa swoj pionek o tyle pol,

ile wskazata kostka.

1.

Jesli pionek stanie na polu LOS, gracz pobiera karte ze stosu i postepuje

zgodnie z instrukcjq na karcie.

. Jesli pionek gracza stanie na polu: Sliski kamien zanurzony w wodzie,

to oznacza, ze na swojej drodze do celu napotkat przeszkode.

. Gracz sprawdza na swojej karcie ,,Moja droga do celu”, jaka trudnos¢ napotkat.

Bedzie to pierwszy , przeszkadzacz” z listy.

. Gracz sprawdza w swojej talii ,pomagaczy”, czy ma odpowiedniego
~pomagacza”, aby przejs¢ przeszkode.

. Jesli tak, wyktada karte, umieszczajac jg pod swojg karta celu (obok mety),

krotko wyjasnia, jak ,,pomagacz” pozwala przejs¢ przeszkode. Uzasadnienie
musi by¢ sensowne. Jesli tak jest, gracz moze poruszac sie dalej, gdy kolejka

do niego wroci.

. Jesli gracz wskazuje ,,pomagacza”, ktory nie ma zwigzku z pokonaniem

przeszkody, np. przeszkodg jest ,,granie w gry komputerowe”,a ,,pomagaczem”
opcja ,.Prosze nauczyciela o dodatkowe wyjasnienia”, gracz traci kolejke,
a w nastepnej turze poszukuje wtasciwego ,,pomagacza” wedtug

wskazowek ponizej.




W drodze do celu. Zatgcznik nr 1. Zasady gry

7. Jesli gracz nie ma w talii ,pomagacza”, ktorego chciatby uzy¢, pozostaje
na tym polu, dopoki nie uzyska mozliwosci poradzenia sobie z trudnoscia.
By uzyskac potrzebnga karte i odpowiedniego ,,pomagacza”, moze:

— dobrac dodatkowa karte ze stosu ,,pomagacze” i wykorzystac jg

w kolejnym ruchu jako sposoéb radzenia sobie z trudnoscig;

— skorzystac z pustej karty ,,pomagacza”, ktorg posiada w swojej puli,
lub uzyskac¢ jg w efekcie dobierania i uzupetni¢ wedtug potrzeby tym,
co pomoze mu poradzic¢ sobie z napotkang trudnoscia;

— jesli nie wie, co mu jest potrzebne lub jak sobie poradzic¢ z napotkang

trudnoscig, moze poprosi¢ grupe o pomoc;

taka pomoc grupowa stymuluje wspotprace i angazuje pozostate osoby.
\,« 8. Jesli gracz nie ma w swojej talii odpowiedniego ,pomagacza”, musi pozostac
na sliskim kamieniu (pole przeszkody) i pomadc w okresleniu wtasciwego
~pomagacza”. Dopiero gdy znajdzie sposob na poradzenie sobie z trudnoscia
przez uzyskanie odpowiedniego ,,pomagacza”, moze w nastepnej turze
ruszy¢ z miejsca.
Pokonanie przeszkod
B Po wykorzystaniu odpowiedniego ,pomagacza” gracz umieszcza go pod swojg
karta celu i kontynuuje gre, rzucajac kostka w swojej kolejnej turze.
B Jesli dwaj gracze majg te samg przeszkode, kazdy moze jq pokonaé, korzystajac
zroznych ,pomagaczy”.
B Jesli na drodze do celu uczestnik napotkat juz wszystkie swoje przeszkody
i je pokonat, do konca rozgrywki - nawet gdy stanie na Sliskim kamieniu -

idzie juz bez przeszkad.

Osiggniecie mety
B Gracz, ktory dotrze do mety jako pierwszy i pokona napotkane przeszkody, wygrywa.

B Wszyscy gracze kontynuuja gre, aby kazdy mogt osiagnac¢ swaj cel.



W drodne do celu, Zabgcenik nr 2. Plesacs do gry
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(zatacznik nr 3)



Karty ,,cele edukacyjne”




Nauczyc sie jezyka obcego
w stopniu, ktory umozliwi
komunikacje w czasie wakacji.

Uzyskac pozytywnga ocene
z trudnego dla mnie
przedmiotu
na koniec semestru.

Przygotowac projekt
jako zadanie dodatkowe.

Nauczyc¢ sie stowek
na kartkowke
z jezyka angielskiego.

2
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Zrozumiec biezacy
dziat z matematyki.

Nauczyc¢ sie tabliczki mnozenia.

Przygotowac sie
do sprawdzianu
z [podaj przedmiot)

Przygotowywac zadania
szkolne z odpowiednim
wyprzedzeniem, nie odktadac
ich na ostatnig chwile.







Przygotowac sie do
sprawdzianu z wyprzedzeniem,
nie odktadac¢ nauki
na ostatnig chwile.

Systematycznie powtarzac
materiat z lekcji kazdego dnia
po przyjsciu ze szkoty do domu.

Systematycznie powtarzac
materiat z lekcji, raz w tygodniu.

Wzigc¢ udziatu w konkursie
plastycznym lub literackim.

Nauczyc¢ sie planowac czas
na nauke i zabawe.

Zabierac gtos w dyskusji
na lekcjach.

Przeczyta¢ minimum jedng
ksigzke w miesigcu.

Samodzielnie napisac
wypracowanie.







Regularnie rozwigzywac
zadania
z (podaj przedmiot)

Zrozumiec aktualnie omawiany
dziat z (podaj przedmiot)

(podaij)

Nauczyc sie prezentowac przed
klasg (recytacja, prezentacja).

Nauczyc¢ sie obstugi programow
komputerowych, np. (podaj)

Wykonywac¢ zadania szkolne
bez pomocy dorostych.

Uczestniczyc
w kole zainteresowan,
np. (podaj)

Uczestniczy¢ w zajeciach
rozwijajacych moje hobby
i zainteresowania.

Przeczytac i zrozumiec
lekture szkolna.







Zaprezentowac wtasne prace
i pomysty przed klasa.

Zaprezentowac wtasne prace
i pomysty przed klasg w sposob
ptynny i ciekawy.

Nauczyc sie jezyka polskiego,
ktory jest dla mnie nowy.
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Nadrobi¢ z (podaj przedmiot)

Zdac z sukcesem egzamin
osmoklasisty.
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Dostac sie do wymarzonego
liceum Llub technikum.










Karty ,.przeszkadzacze”




Uwielbiam gry komputerowe
i potrafie sie w to tak
zaangazowac, Ze zapominam
o swoich zadaniach.

Mam nowe filmy
do obejrzenia.

Moj telefon ciggle sie aktywuje
i przychodzi na niego wiele
powiadomien.

Boje sie, ze cos mnie ominie
i ciggle sprawdzam telefon.

Ciagle rozmawiam przez
telefon z kolega/kolezanka.

TIKTOKTIKTOK
TIKTOKTIKTOK

Przegladam media
spotecznosciowe na telefonie.

L -
2R

Bardzo sie wstydze
wystepowac publicznie.

Krepuje mnie mowienie
przed catg klasa.







Jezyk polski jest moim
drugim jezykiem.

Stabo mowie po polsku.

Czuje sie troche gtupio,
bo nie znam tego zagadnienia -
w mojej poprzedniej szkole
jeszcze tego nie omawialismy.

Mam duzo zajec¢ pozalekcyjnych.

Czesto pomagam moim
rodzicom w domu.

Opiekuje sie mtodszym
rodzenstwem.

A

b
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Nie mam spokojnego
miejsca do nauki.

Nie lubie czytac.







Ciezko mi zaczgc¢
i wzigc sie do pracy.

W mojej szkole nie sg
organizowane konkursy.

Brakuje mi kogos, kto by
mnie zachecit do udziatu
w konkursie i pomagt
z formalnosSciami.
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Nie rozumiem materiatu.

Wyszedt nowy sezon
mojej ulubionej gry
i zapomniatem/am o zadaniu.

Ogladam shortsy/tiktoki/rolki

i nie umiem przestac.







Kolega zaprosit mnie
do domu i spedzitem/spedzitam
u niego popotudnie.

Kolezanka zaprosita mnie
do domu i spedzitem/spedzitam
u niej popotudnie.

Mam batagan na biurku,
nie moge sie skupic.

i

_&i

Nie chce mi sie ¢wiczy¢/
powtarza¢ w domu.

P6zno chodze spac, jestem
zmeczony/zmeczona
i trudno mi sie skupic.

|

.

Uwazam, ze moja poprzednia
praca nie zostata doceniona,
nie wierze w siebie
i odpuszczam.

W miejscu, gdzie sie ucze,
jest hatas.

Odktadam obowigzki
na ostatnig chwile.

Biore sie za nauke
w ostatniej chwili.







Jestem zmeczony/zmeczona.

Mam kilka sprawdzianow
w tym tygodniu.

Boje sie porazki.
KA A WUS
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Musze uczyc¢ sie kilku
przedmiotow w tym
samym czasie.










Karty ,,pomagacze”
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Mam porzadek na biurku,
co pomaga mi sie skupic.

Ustawiam sobie
przypominajke na telefonie,
zeby nie zapomniec o zadaniu.

e
7/ e

Ustawiam dzienny limit czasu
na gry/filmy.

Ustawiam dzienny limit czasu
na shortsy/tiktoki/rolki.

Wytgczam powiadomienia
z wigkszosci nieistotnych dla
mnie aplikacji na telefonie.

J

Wyciszam telefon.

OQ@

Umieszczam telefon
poza zasiegiem wzroku
(w innym pokoju, w torbie).

Wyznaczam sobie czas na nauke/
prace i czas na rozmowy
z kolezankami/kolegami.

!_ B

Rodzice zabierajg mi telefon,
to bardzo utatwia skupienie.







Cwicze w domu mowienie
gtosno do lustra.

Cwicze w domu gtosne
prezentowanie
przygotowanych wystgpien.

Bardzo dobrze przygotowuje sie
do prezentacji.

Mam sSwietny translator
w telefonie i moge go
uzywac na lekcji lub
kiedy sie ucze.

Moja kolezanka/moj kolega
lepiej zna polski i pomaga mi,
gdy czegos nie rozumiem.

Nauczyciel pochwalit mgj
wysitek, czuje sie doceniony
i mam wiecej checi do nauki.

Kolega/kolezanka z klasy
pomaga mi i wspiera mnie.







Kolega z klasy pozyczyt
mi swoje notatki i pomagt
W zrozumieniu tematu.

Starsze rodzenstwo
mi pomaga.

Wtozytem/wtozytam duzo
pracy w przygotowanie
i czuje sie bardzo pewnie.

PONIED/IAtEK Y
\NT'Ké v
SROP &
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Gruntownie sprawdzam
harmonogram zajec
w ciggu tygodnia
i znajduje czas na nauke.

Rezygnuje z czesci zajec
pozalekcyjnych.

Prosze rodzicow
0 zmniejszenie obowigzkow
domowych.

Prosze rodzicow o pomoc
W zorganizowaniu
cichego miejsca do pracy.

e

Widze, ze moja wczesniejsza
praca/nauka przyniosta
pozytywne efekty,
staram sie bardziej.

Ucze sie w szkole.







Ucze sie z kolega/kolezanka.

Korzystam
z komputera w szkole.

Stucham audiobookow/
podrecznikow.

Nie lubie sie uczy¢, ale wiem,
Zze mam sprawdzian
i po prostu sie ucze.

Nie zastanawiam sie
nad tym, czy nauka sprawia
mi radosc, po prostu sie ucze.

Widze, ze ktos$ inny pracowat
nad zadaniem i bardzo fajnie
mu to wyszto, chce tez
osiagnac sukces i motywuje sie
do pracy/nauki.

Juz sie wdrozytem/am
w zadanie, idzie mi coraz lepiej.

Szukam w internecie
informacji czy tutorialu.







Prosze rodzicow o zapisanie
mnie na dodatkowe zajecia.

Prosze nauczyciela
o dodatkowe wyjasnienia.

Sprzatam w pokoju,
zeby nic mnie nie rozpraszato.

O I
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Ustalam plan dnia tak,
by zawierat czas na nauke
i odpoczynek.

Uzywam zatyczek/stuchawek,

zeby nic mi nie przeszkadzato.

Planuje i realizuje
harmonogram przygotowan
do egzaminu 6smoklasisty/
sprawdzianu z odpowiednim

wyprzedzeniem.
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Masz wyjatkowo dobry dzien!
Mozesz pomingc
jedng przeszkode, gdy
na nig trafisz.

Uczytes sig/uczytas sie
systematycznie, wiec wszystko
masz dobrze utrwalone -
rzucasz kostka jeszcze raz.

Wyjezdzasz na
niezaplanowang wycieczke.
Tracisz jedna kolejke.

—,

Spotykasz Swietnego
nauczyciela, ktory Ci pomaga.
Idziesz 3 pola do przodu.

Kolezanka pomaga ci w nauce.
Idziesz 3 pola do przodu.

Wracasz na poprzednie pole.

i:_E“:’tA NA =Y,
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Jestes$ wypoczety/wypoczeta
po dobrze spedzonym
weekendzie. ldziesz
3 pola do przodu.

Znalaztes$/znalaztas czas
na odpoczynek. Stoisz jedng
kolejke, ale dzieki temu,
ze odzyskates/odzyskatas sity,
w nastepnym ruchu przesun sie
o 3 dodatkowe pola do przodu.

Masz zty dzien.
Czujesz sie¢ zmeczony/zmeczona. Nie mozesz sie skoncentrowac.

Cofasz sie 0 4 pola.
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Masz pecha
i tuz pod sam koniec pisania
pracy padt Ci komputer, a Ty
nie zapisates/zapisatas
wczesniej pliku. Cofasz sie
na poprzednie pole.

Nauczyciel zadat dodatkowa
prace. Rzu¢ kostka i cofnij sie

Telefon pochtonat Twoj czas.
o tyle pol, ile wyrzucisz.

Tracisz jedng kolejke.

H;EI'[ .II. I . JI" ,,.I I
H!L“Mﬂ '
" Tata poprosit cie o pomoc

l, | przy gotowaniu obiadu
i to zajeto Ci cate popotudnie.
Nie powtorzytes/powtorzytas
materiatu i jutro
bedziesz musiat/musiata
poswieci¢ temu wiecej czasu.
Cofasz sie o0 4 pola.

Mama nie wiedziata,
Ze musisz zrobic¢ co$ waznego
i kazata ci zrobic cos,
CO zajmuje sporo czasu.
Tracisz kolejke.



Karty -
Moja droga
do celu

(zatacznik nr 4)
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Scenariusz gry terenowej - Moja wielokulturowa szkota

Gra jest nieobowigzkowa propozycja uzupetniajaca lub urozmaicajacq etap warsztatow
poswiecony dobrostanowi spotecznemu, na ktory sktada sie rowniez swiadomosc¢
miedzykulturowa, znajomos¢ i rozumienie tradycji oraz zwyczajow roznych kultur,

a takze umiejetnos¢ komunikowania sie z innymi. W ramach gry uczestnicy zapoznaja
sie z roznymi ciekawostkami dotyczacymi kultury, tradycji czy jezyka réznych
narodowosci i poznaja ztozonosc spoteczna. Zadania w grze moga odnosic sig

do roznych narodowosci spotykanych w szkole i poza nig ([rekomendowane), a takze
wykorzystywac zaproponowane przyktady zadan powigzanych z roznymi kulturami,

niezaleznie od réznorodnosci samej klasy czy szkoty.

Cele zaje¢
B Budowanie swiadomosci miedzykulturowe;j.
B Doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w grupie.

B Rozwijanie umiejetnosci komunikacji.

Materiaty
M zasady gry (zatacznik nr 1)
M przyktadowe zadania do stacji w grze (zatgcznik nr 2)

B przyktadowa karta gry, tj. arkusz do zbierania odpowiedzi (zatgcznik nr 3)

<
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Propozycja przebiegu zajec

Przed rozpoczeciem zajec zdecyduj, do jakich krajow i kultur bedziesz odnosic
sie w grze. Dobrze jest nie tylko nawigza¢ do narodowosci wspottworzacych
spotecznosc szkolng (w tym polska), lecz takze uwzglednic¢ kilka innych
kultur niz obecne w szkole, tak by unikng¢ stygmatyzacji. Nastepnie

przygotuj niezbedne materiaty - wybierz zadania dla uczniéw do rozwigzania
na konkretne stacje (proponowane zadania umieszczono w zatgczniku nr

2) i na tej podstawie stworz odpowiadajgce zadaniom karty gry, na ktorych
uczniowie zapiszg odpowiedzi (zatgcznik nr 3). Liczba zadan zalezy od potrzeb
i mozliwosci uczniow, ograniczen czasowych oraz stopnia ztozonosci samych
zadan. Wybierz zadania roznorodne i angazujgce w rozny sposob (wiedzowe,
praktyczne, angazujgce ruchowo czy manualnie), ale tez stanowigce jakies
wyzwanie, tak by gra byta interesujaca dla uczniow. Planujac gre, uwzglednij
czas na podsumowanie zabawy. Przystepujac do zabawy, przedstaw uczniom
zatozenia i przebieg gry (zatacznik nr 1) oraz podziel klasg na druzyny.
Nastepnie wspieraj dziatania uczniow i realizacje poszczegolnych zadan.
Okresl, czy stacje mogg by¢ odwiedzane w dowolnej kolejnosci, czy wedtug

jakiejs mapy wskazujacej kolejne punkty (o ile jest to uzasadnione).

Bedzie dobrze, jesli w dobranych grupach znajda sie osoby zréznicowane

ze wzgledu na ptec¢, doswiadczenia oraz kulture, z ktorej pochodza (o ile
oczywiscie jest taka mozliwosc). Poza tym grupy powinny sktadac¢ sig z osob,
ktore na co dzien rzadziej ze sobg rozmawiaja lub stabiej sie znajg, by stworzy¢

okazje do lepszego poznania si¢ i integracji.

Bl Wprowadzenie do zajec
Przedstaw cele i zasady gry (zatacznik nr 1) oraz podziel uczniéw na grupy.
Przekaz uczniom wskazowki dotyczace zadan, jakie mogq spotkac

na stacjach, oraz rozdaj kazdej grupie karty gry do zapisywania odpowiedzi.

<

Wskazowki

metodyczne
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Uczniowie moga wymysli¢ nazwe dla swojej druzyny i odpowiednio ozdobic

symbolami druzyny karte gry.

B Zajecia wtasciwe
Uczniowie realizujg w grupach poszczegolne zadania, zapisujac je

na karcie gry.

B Zakonczenie
Po zrealizowaniu wszystkich zadan sprawdz z uczniami odpowiedzi i popros
o zliczenie punktow. Pokieruj rozmowa z uczniami dotyczacg ich refleksji

i wrazen z udziatu w zabawie. Na zakonczenie zrobcie pamigtkowe zdjecie.




Zataczniki



Zasady gry

(zatacznik nr 1)



Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 1. Zasady gry

Instrukcje ogolne
B Gra sktada sie z 10 stacji, kazda odnosi sie do roznych aspektow kultury czy narodowosci.
B Wypetnij odpowiedzi i zadania na kazdej stacji.
B Punktacja za wykonanie zadan bedzie przyznawana na koncu.

B Czas trwania gry: 1 godzina 45 minut.

1. Fabuta: Druzyny wcielajq sie w poszukiwaczy roznorodnosci w celu poznania ciekawostek
dotyczacych roznych kultur, ktore tworzg ,,miedzykulturowa szkote”, i zdobycia punktow
z kazdej odwiedzonej stacji.

2. Rozpoczecie gry: Kazda druzyna ma za zadanie odnalezienie stacji znajdujacych sie
w ogolnodostepnych miejscach w szkole. Trasa i kolejnosc¢ stacji moga by¢ wybierane
samodzielnie przez grupy lub wedtug mapy (jesli zostata ona przygotowanal.

3. Na stacjach: Na kazdej stacji druzyny musza wykonac zadanie. Moga to byc:

— Zadania praktyczne (np. nauczenie sie kilku stow w obcym jezyku,
zrobienie typowej dla jakiegos regionu wycinanki, skopiowanie wzoru haftu).
— Quizy (np. rozpoznanie flagi lub potrawy danego kraju).
— Znalezienie informacji na temat zwigzany z kultura danego kraju
[np. poznanie jakiej$ ciekawostki na temat danego kraju, kultury czy tradycji).
— Cwiczenia kreatywne (np. stworzenie menu obiadowego na stotowce szkolne;j,
ktore bedzie zawierac tradycyjne dania roznych kultur obecnych w szkole,
przygotowanie kalendarza uwzgledniajgcego Swieta i dni wolne wazne
dla réznych oso6b stanowigcych spotecznosc szkolna).
— Zadania wspotpracy (np. wspolna gra w jakas gre typowa dla danego kraju

lub realizacja zadania wymagajgca dziatania zespotowego].

4. Komunikacja miedzy druzynami: Na niektorych stacjach druzyny musza porozumiec sie
z innymi grupami, np. wymienic si¢ informacjami lub wspoélnie rozwigzac¢ zagadke.
5. Punktacja: Druzyny zdobywajg punkty za wykonanie zadan. Wazne jest nie tylko

poprawne wykonanie, lecz takze wspotpraca oraz zaangazowanie.
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Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 2. Propozycje zadan na stacje zwigzane z réznymi kulturami

Przygotowane zadania maja charakter dos¢ uniwersalny i stanowig propozycje, Wskazowki
ktora moze by¢ wykorzystana w aktualnej formie lub swobodnie modyfikowana, metodyczne
np. stacja z symbolami narodowymi, wynalazcami czy stynnymi miejscami

moze by¢ wykorzystana w wersji zaproponowanej ponizej lub uwzgledniac

informacje pochodzace z innego kraju niz opisany w przyktadzie.

Polska
Bl Rozpoznaj stroje ludowe

Zadanie: Druzyna otrzymuje ilustracje przedstawiajgce rézne stroje

ludowe z regionow Polski (np. krakowski, towicki, goralski, kaszubski)
oraz schematyczng mape Polski z zaznaczonymi regionami. Uczniowie
muszg przyporzadkowac stroj do odpowiedniego regionu.

Refleksja: Co tak zroznicowane stroje ludowe mowig nam o kulturze Polski?

H Polscy wynalazcy

Zadanie: Uczniowie otrzymuja krotki opis polskich wynalazkow i zestaw nazwisk
polskich uczonych. Maja za zadanie dopasowac wynalazki do ich tworcow
(np. Ignacy tukasiewicz -lampa naftowa; Maria Sktodowska-Curie - polon

i rad; Jan Szczepanik i Kazimierz Zeglen - kamizelka kuloodpornal).

Hl Co to za miejsce?

Zadanie: Uczniowie otrzymujg zestaw zdje¢ polskich zabytkow i musza

dopasowac ich nazwy (np. zamek na Wawelu, Sukiennice, Zamek Krzyzacki
w Malborku).

VoS U %
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Ukraina
Hl Symbole Ukrainy
Zadanie: Na stacji znajdujg sie obrazki z symbolami Ukrainy, np. tryzub
(godto Ukrainy), flaga Ukrainy, stoneczniki. Druzyna musi rozpoznac
symbole oraz krotko opisac ich znaczenie (np. co oznaczajg kolory flagi).
Refleksja: Dlaczego symbole narodowe sg wazne dla tozsamosci

kazdego kraju?

B Ukrainski jezyk

Zadanie: Druzyna uczy sie kilku prostych ukrainskich stow (np. dzien dobry

- dobryj den, dziekuje - diakuje). Uczniowie powtarzajq stowa na gtos lub
dodatkowo uktadajq prosty dialog z wykorzystaniem poznanych stow.
Refleksja: Co jest podobnego w jezyku ukrainskim i polskim, a co rozni

te jezyki?

B Ukrainskie swieta i tradycje
Zadanie: Druzyna musi potgczyc tradycje (np. koledowanie, topienie
Marzanny, swieto Kupaty) z odpowiednimi porami roku i $wietami.
Mozna przygotowac fiszki z nazwami i opisami.
Refleksja: Jakie polskie tradycje sq podobne do ukrainskich i co to mowi

o wspolnej historii?
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Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 2. Propozycje zadan na stacje zwigzane z réznymi kulturami

B Kozacki Skarb
Zadanie: Druzyny majq rozwigzac zagadke logiczng i odgadna¢, w ktorym
obozie kozackim znajduje sie skarb.
Tresc¢ zagadki: Na stepach Ukrainy Kozacy ukryli swoj skarb w jednym z pigciu
obozow oznaczonych literami: A, B, C, D, E. Kazdy oboz jest opisany przez
Kozakow za pomocg wskazowek. Tylko jedna wskazowka w kazdym obozie jest

prawdziwa, a pozostate sg fatszywe.

Wskazowki przy obozach

B Oboz A: ,Skarb nie jest w obozie C".

B Oboz B: ,,Skarb znajduje sie w obozie A”.
B Oboz C: ,,Skarb nie znajduje sig ani w obozie D, ani w obozie E”.
B Oboz D: ,Skarb jest w obozie B”.

B Oboz E: ,Skarb nie znajduje sie w obozie A”.

Zasady:
B Tylko jedna wskazéwka w kazdym obozie jest prawdziwa.

B Skarb znajduje sie tylko w jednym obozie.

Rozwigzanie:

Jesli skarb jest w A, to:

B Wskazowka z obozu A (prawda): ,.Skarb nie jest w obozie C” - pasuje.
B Wskazowki z pozostatych obozow sa fatszywe:

B: ..Skarb w A” (fatsz).

C:.Nie w D ani E” (fatsz).

D: ,.Skarb w B” (fatsz).

E: ..Nie w A” (fatsz). Czyli skarb moze by¢ w A.

Podobnie analizujemy inne przypadki (C, D, E), aby okresli¢, ktora kombinacja

spetnia warunek, ze tylko jedna wskazowka w kazdym obozie jest prawdziwa.

Refleksja: Co Kozacy wniesli do historii Ukrainy?

Ve e e
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Czeczenia C_h—.—j
B Gory Kaukazu [\J

Zadanie: Czeczenia to kraina goér. Druzyna musi: T |

— zaznaczy¢ na wydrukowanej mapie Czeczenii najwazniejsze C"_ﬁ

gory tego kraju; r T
— rozwigzac zagadke: Dlaczego gory byty wazne w zyciu e T

Czeczenow? (np. jako schronienie, zrédto wody i ochrona /

przed wrogami). i;[lmlp

Refleksja: Jak zycie w gorach wptywa na tradycje i codziennosc¢ ludzi?

B Tradycyjna kuchnia czeczenska r\[
Zadanie: Druzyna dostaje zdjecia tradycyjnych potraw (np. czepalgasz - ﬁ

placek serowy, zizig-gatnasz - mieso z kluskami). Nalezy dopasowa¢ nazwe r————-_\J
do zdjecia oraz odpowiedzie¢ na pytanie, jakie sktadniki byty dostepne T

w gorach i jakie potrawy mozna z nich zrobic. /

B Symbolika w czeczenskiej kulturze W

Zadanie: Druzyna analizuje zdjecia tradycyjnych symboli i wzorow C “‘j
z czeczenskich strojow i 0zdob (np. geometryczne wzory, symbole ochronne). [\[

Zadanie polega na odgadnieciu znaczenia symboli (np. ochrona przed ztem, ﬁ‘*‘]

wiezi rodzinne). Nastepnie druzyna tworzy wzér wtasnej druzyny na papierze, FQ

inspirujac sie tradycja wzorow czeczenskich. r—-—-—-—r——ﬁ———_._l

Refleksja: Dlaczego symbole i wzory sg wazne w kulturach ludowych? Z___/__///
Jaka jestich rola? :[[I]IB’
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|

Wietnam —
B Flaga Wiethamu
Zadanie: Uczniowie otrzymujg mape konturowa Wietnamu i flage. Nalezy

uzupetni¢ mape kolorami flagi Wietnamu (czerwony i z6tty), a nastepnie

odpowiedzie¢ na pytanie, co symbolizuje gwiazda na fladze Wietnamu.

B Jezyk wietnamski
Zadanie: Uczniowie uczg sie podstawowych stow w jezyku wietnamskim,
takich jak: Xin chao (czesc¢), Cam on (dziekuje), Tam biét (do widzenia).

Maja za zadanie poprawnie je wymowic i zapisac.

AL

B Kapelusz stozkowy (ndn (3)

|

Zadanie: Uczniowie dowiadujg sie, czym jest nén la (kapelusz stozkowy)
i jakie jest jego znaczenie w kulturze wietnamskiej. Zadaniem jest
zaprojektowanie wtasnego wzoru dekoracyjnego dla takiego kapelusza

na przygotowanym wczesniej wzorze przy pomocy kredek i flamastrow.

Bl Wietnamski Nowy Rok
Zadanie: Uczniowie poznajq zwyczaje zwigzane z wietnamskim Nowym
Rokiem, np. wreczanie czerwonych kopert z pieniedzmi (Li xi). Zadanie polega
na ozdobieniu , koperty szczescia” i powiedzeniu, dlaczego kolor czerwony

jest wazny.

AL

|

AL



Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 2. Propozycje zadan na stacje zwigzane z réznymi kulturami

Biatorus
B Alfabet biatoruski
Zadanie: Grupa dostaje kartki z zapisanymi kilkoma stowami w jezyku
biatoruskim w alfabecie cyrylicy (np. Mip - pokdj, a3ius - dziecko). Uczniowie
majg za zadanie odczytac stowa i dopasowac je do odpowiednich obrazkow
oraz odpowiedzie¢ na pytania: Jak nazywa sie alfabet wykorzystywany

na Biatorusi? Jakie inne kraje z niego korzystajg?

B Tradycyjna kuchnia biatoruska

Zadanie: Uczniowie muszg odgadna¢ nazwy potraw na podstawie ich opisu
(np. draniki - placki ziemniaczane, borszcz, kisiel). Na koniec uktadajg prosty

przepis na wykonanie jednej z tych potraw w poprawnej kolejnosci.




Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 2. Propozycje zadan na stacje zwigzane z réznymi kulturami

H Bajki braci Grimm
Zadanie: Uczniowie dostajg fragmenty znanych niemieckich bajek (np. Czerwony Rl St P
Kapturek czy Jas i Matgosia). Musza odgadnac tytuty bajek i utozy¢ w odpowiedniej m
kolejnosci ilustracje przedstawiajace wydarzenia lub uporzadkowac

chronologicznie liste wydarzen.

B Niemiecka architektura
Zadanie: Uczniowie otrzymuja fotografie znanych niemieckich budowli w

(np. Brama Brandenburska, Zamek Neuschwanstein). Muszg potaczy¢ obrazki

z nazwami budowli i poda¢, w jakim miescie sie znajduja.

B Wynalazki niemieckie

Zadanie: Druzyna dostaje liste wynalazkoéw (np. samochdd, druk) i musi wybrag,

ktore z nich sg pochodzenia niemieckiego. Na koniec poznajg nazwiska stynnych

niemieckich wynalazcow.

g
—
i iy
E
g
—
i iy

S
el



Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 2. Propozycje zadan na stacje zwigzane z réznymi kulturami

Francja

Bl Wieza Eiffla

I

Zadanie: Druzyny muszg utozy¢ miniaturowg konstrukcje z klockow lub
papierowych modutow (np. kart) przypominajacq wieze Eiffla. Mogg tez
miec za zadanie zbudowac jak najwyzsza wieze z kart. Po ukonczeniu zadania

odpowiadajg na pytanie, z jakiej okazji zbudowano wieze Eiffla.

B Kuchnia francuska

Zadanie: Uczniowie dopasowuja zdjecia tradycyjnych francuskich dan (np. takich

jak croissanty, bagietki, creme brilée) do ich nazw. Dodatkowo majq okazje I

—

sprobowac jednego z wypiekow (opcjonalnie).

B Francuska moda
Zadanie: Grupa otrzymuje zdjecia przedstawiajace rézne elementy mody
francuskiej, np. beret, trencz, apaszke, paski bretonskie (np. koszulke
w marynarskie paski). Musza utozyc z przygotowanych akcesoriow ,,modny

francuski stroj” na manekinie lub jednej osobie z grupy.

—

B Historia i sztuka [
Zadanie: Dzieci ogladaja reprodukcje obrazow stynnych francuskich artystow
(np. Claude’a Moneta, Vincenta van Gogha). Muszg dopasowac obraz do artysty i epoki ——

(np. impresjonizm). Dodatkowo odpowiadajg na pytanie, co oznacza impresjonizm. '/’-_

B Francuskie zabawy
Zadanie: Grupa poznaje popularng francuska gre, np. pétanque (gra w kule).

Uczniowie grajg uproszczong wersje, rzucajac kulami w kierunku celu.

—
—




Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 2. Propozycje zadan na stacje zwigzane z réznymi kulturami

Holandia e

H Tulipany - symbol Holandii @

Zadanie: Dzieci otrzymujq papierowe tulipany w réznych kolorach, ktére musza { —

utozy¢ w ksztatt ogrodu kwiatowego wedtug wzoru. Po ukonczeniu zadania :D:—_

odpowiadajq na pytanie, dlaczego tulipany sg symbolem Holandii. 777

~

B Holenderskie wiatraki

Zadanie: Uczniowie poszukuja informacji i odpowiadajg na pytanie, jakg funkcje j:lj

petnig wiatraki w Holandii.

B Stroje ludowe @

Zadanie: Grupa dopasowuje elementy holenderskich strojow ludowych do ich {

nazw [np. drewniane chodaki - klompen). :D)'
H Sery holenderskie @

Zadanie: Druzyny dopasowujg nazwy znanych holenderskich serow (jak . HER

np. gouda, edam) do ich opisow. Na koniec moga sprébowac matych kawatkow j}}-—

—

sera i odgadnac¢ ich smak. Uczniowie odpowiadajg na dodatkowe pytanie

| g
dotyczace tego, dlaczego wiele serow ma w swojej nazwie ,,damm” i jak to sig @
wigze z Holandia. { — i

M Jezyk niderlandzki ;:77
Zadanie: Uczniowie uczg sie kilku podstawowych stow w jezyku niderlandzkim, —
takich jak: Hallo (cze$¢), Dank je wel (dziekuje), Tot ziens (do widzenia). Ich i_/
zadaniem jest zapamietac i poprawnie powtorzyc te zwroty oraz zastanowic sie, j:.(}

z jakimi innymi jezykami kojarza im sig te holenderskie zwroty. Co to mowi o historii ——

Holandii i jej zwigzkach z krajami sasiednimi? | s
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Wielka Brytania

B Rodzina krolewska
Zadanie: Grupa dostaje zdjecia przedstawiajace cztonkow rodziny krolewskiej

(np. krolowa Elzbiete Il, ksiecia Williama, ksiezng Kate) i musi je dopasowac

do nazwisk oraz krotkich opisow ich funkcji w panstwie.

[

B Londyn - stolica Wielkiej Brytanii
Zadanie: Uczniowie rozwigzujg zagadke dotyczacg Londynu, zawierajacg m.in.

nastepujace pytania: Co znajduje sie w Londynie na Trafalgar Square?
Jakie stynne godziny bijg na Big Benie? Musza potaczyc¢ zdjecia

z odpowiednimi zabytkami i odpowiedzie¢ na pytania.

B Brytyjski sport
Zadanie: Uczniowie uczg sie podstaw gry w krykieta lub rugby, ktore sa

popularne w Wielkiej Brytanii.

B Sherlock Holmes
Zadanie: Dzieci rozwiazuja zagadke detektywistyczng na wzor

Sherlocka Holmesa, poznajg te postac i metody dedukcji.

Na balu szkolnym dyrektorka szkoty pani Anna odkryta, ze zaginat jej ulubiony
pierscien - pamiatka rodzinna. Podejrzanych jest 4 uczestnikow balu, ktorzy
w momencie znikniecia pierscienia przebywali w poblizu miejsca zdarzenia.

Waszym zadaniem jest przeanalizowanie wskazowek i wskazanie winnego!

Podejrzani
B Kasia - byta widziana przy stoliku z przekaskami i twierdzi,

ze szukata serwetek.
B Michat - pomagat dekorowac sale balowg i twierdzi, ze zajmowat sie

wieszaniem balonow na drugim koncu sali.
B Zosia - siedziata z kolezankami i robita zdjecia na telefonie.

B Kuba - twierdzi, ze caty czas tanczyt na parkiecie i nie opuscit go

ani na chwile.
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Moja wielokulturowa szkota. Zatacznik nr 2. Propozycje zadan na stacje zwigzane z réznymi kulturami

Wskazowki (do odczytania w formie notatek Sherlocka Holmesa)

B Pierscien znajdowat sie na stoliku obok miski z owocami.

B Ktos widziat, jak Kasia upuscita serwetki pod stot i schylita sie.

B Michat mowit, ze wieszat balony, ale nikt nie widziat
go z drabing, ktora byta potrzebna do tej pracy.

B Zosia robita zdjecia - jedno z nich pokazuje Kasie przy stoliku,
ale Michata w tle blizej owocow niz balonow.

B Kuba faktycznie tanczyt, co widac na zdjeciu Zosi,

ale w pewnym momencie przestat, zeby zawigzac buty.

Zadanie dla uczniow
B Przeczytajcie doktadnie historie i wskazowki.
B Zastanowcie sig, kto ktamie, kto mowi prawde i kto miat mozliwos¢
zabrania pierscienia.
B Wskazcie winnego i uzasadnijcie swadj wybor, wyjasniajac,

jak doszliscie do rozwigzania.

Odpowiedz: Winny jest Michat. Zdjecie Zosi pokazuje, ze Michat znajdowat sie
blisko stolika z owocami, cho¢ twierdzit, ze wieszat balony, a nikt nie widziat
go z drabing. Wskazowki o Kasi i Kubie odwracaty uwage, ale nie miaty sensu

w kontekscie zniknigcia pierscienia.

Refleksja: Na czym polega metoda dedukcji Sherlocka Holmesa?

Dlaczego wazne jest zwracanie uwagi ha szczegoty?

o

g



Przyktadowe karty

- L s
L] - ee
...............
k-]

ceteeny

|

[zatacznik nr 3}




NZWA DRUZYNY: -

LICZBA UCTES TNk

YIS VMO TOSOTIM ¥




Moja wielokulturowa szkota. Zatgcznik nr 3. Przyktadowe karty / awers

Nr stacji Opis stacji i zadanie

.

Polscy wynalazcy: Dopasuj wynalazki do ich tworcow.

Pkt

Jezyk ukrainski: Poznaj podstawowe stowa w jezyku
ukrainskim. Powiedz, w czym sg podobne do polskich,

aw czym rozne. 0 czym to Swiadczy?

Gory Kaukazu: Na mapce Czeczenii wskaz gtowne pasma
gorskie i najwyzszy szczyt krainy. Jak gory wptywaty na zycie

mieszkancow Czeczenii?

Jezykowe wyzwanie: Naucz sie i poprawnie powiedz

~dzien dobry” w trzech jezykach obcych.

Alfabet biatoruski: Odczytaj stowa w jezyku biatoruskim
i dopasuj je do odpowiednich obrazkow. Odpowiedz na pytania,
jak nazywa sie alfabet obowigzujacy na Biatorusi i jakie inne

kraje z niego korzystaja.

Wietnamski Nowy Rok: Jakie znasz zwyczaje zwigzane
z wietnamskim Nowym Rokiem? Wykonaj z papieru , koperte

szczescia” i wyjasnij, dlaczego kolor czerwony jest wazny.



Moja wielokulturowa szkota. Zatgcznik nr 3. Przyktadowe karty / awers

Nr stacji Opis stacji i zadanie Pkt

pierscienia i korzystajgc z notatek detektywa, wskaz, kto

7 . Niemieckie budowle: Dopasuj fotografie znanych niemieckich |
. budowli (np. Bramy Brandenburskiej, Zamku Neuschwanstein) ,
i do nazw. Okresl, w jakim miescie sie znajduja. :
8 Zagraj w Petanque: Poznaj popularng francuska gre pétanque :
. (graw kule) i traf do celu. :
9 ! Holenderskie sery: Sprobuj roznych rodzajow serow !
E i odgadnij ich nazwy. E
10 | Zagadka Sherlocka Holmesa: Rozwigz zagadke zaginiecia

zabrat cenng pamiatke.

Dodatkowe uwagi:

H Jakie zadanie byto najciekawsze?

B Sugestie na przysztos¢:

Podpis organizatora:
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Program ,,I’'m well” wynika z przekonania, ze dobrostan ucznioéw nie jest
dodatkiem do edukacji, lecz jednym z warunkow skutecznego uczenia

sie, budowania relacji oraz podejmowania codziennych wyzwan. Szkota
moze by¢ miejscem, w ktorym uczniowie nie tylko zdobywajq wiedze, ale
rowniez lepiej rozumiejg siebie, rozwijajg poczucie sprawczosci, uczg sie
regulowac¢ emocje, szukac wsparcia i wspotpracowac z innymi. Kompetencje
te nie pojawiaja sie jednak automatycznie. Wymagaja czasu, bezpiecznych
warunkow, mozliwosci ¢wiczenia oraz obecnosci dorostego, ktory potrafi

uwaznie towarzyszy¢ uczniom.

Zaprezentowane w programie warsztaty tworzg spdjna Sciezke prowadzaca
od budowania bezpieczenstwa i wzajemnego poznania, przez rozwijanie
kompetencji zwigzanych z uczeniem sie, radzeniem sobie ze stresem

i trudnymi emocjami, az po wzmacnianie relacji, przyjmowanie perspektywy
innych osob oraz wykorzystywanie zasobow grupy. Kazde spotkanie stanowi
osobng catos¢, ale petny potencjat programu ujawnia sie wtedy, gdy kolejne
doswiadczenia taczg sie ze sobg, a uczniowie majg mozliwos¢ powrotu

do poznanych strategii i stosowania ich w nowych sytuacjach.

.I'm well” nie jest zbiorem gotowych recept ani zestawem technik, ktére

natychmiast rozwigza wszystkie trudnosci pojawiajgce sie w klasie.
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Celem programu jest raczej uruchomienie procesu - stworzenie przestrzeni

do rozmowy, refleksji, wspolnego dziatania i stopniowego rozwijania umiejetnosci.
Zmiana moze by¢ widoczna w niewielkich, codziennych zachowaniach, m.in.

w odwazniejszym zadawaniu pytan, nazywaniu wtasnych emocji, zatrzymaniu sie
przed impulsywna reakcj, proszeniu o pomoc, zauwazeniu perspektywy kolegi

lub kolezanki czy podjeciu kolejnej proby pomimo wczesniejszego niepowodzenia.

Trwatosc rezultatow programu zalezy rowniez od tego, czy jego tresci

pozostang obecne w codziennym zyciu klasy. Warto wracac do ustalonych

zasad, wykorzystywac poznane strategie w sytuacjach stresu, konfliktu lub
trudnosci edukacyjnych, przypominac jezyk zasobow oraz wzmacniac¢ zachowania
sprzyjajace wspotpracy i wzajemnemu wsparciu. Nawet krotkie odwotania

do doSwiadczen z warsztatow mogq pomoc uczniom dostrzec, ze zdobyte

kompetencje majg zastosowanie poza samymi zajeciami.

Program nie zastepuje specjalistycznej pomocy psychologicznej czy pedagogicznej
ani interwencji podejmowanej w sytuacji kryzysu. Moze jednak wzmacniac¢ zasoby
uczniow, utatwia¢ wczesniejsze zauwazanie trudnosci oraz budowac kulture,

w ktorej szukanie pomocy jest traktowane jako przejaw odpowiedzialnosci, a nie
stabosci. Dzieki temu warsztaty moga petni¢ funkcje profilaktyczng oraz wspierac

tworzenie sSrodowiska bardziej dostepnego, bezpiecznego i wtaczajacego.

Zakonczenie programu nie oznacza zatem konca pracy nad dobrostanem.
Moze by¢ ono poczatkiem dalszych dziatan podejmowanych przez uczniow,
nauczycieli, specjalistow i catg spotecznosc¢ szkolng. Najwazniejszym
rezultatem ,I'm well” jest stopniowe budowanie przekonania, ze potrafie lepiej
rozumiec siebie, moge rozwija¢ swoje umiejetnosci, mam wptyw na sposob

dziatania, a w trudnych chwilach nie musze pozostawac¢ sam lub sama.

Jm wr -






421 \435 Bibliografia

Aleghfeli, Y.K., McIntyre, J., Hunt, L., Stone, C. (2025). Safety, Belonging and
Success in Education for Refugees in Europe: A Systematic Review. European

Journal of Education, 60, e12852. https://doi.org/10.1111/ejed.12852

Allday, R. A., Pakurar, K. (2007). Effects of teacher greetings on student on-task
behavior. Journal of Applied Behavior Analysis, 40(2), 317-320. DOI: https://doi.
org/10.1901/jaba.2007.86-06

Amnesty International (2023). Jestesmy tutaj razem. Uczniowie i uczennice z Ukrainy
w polskich szkotach. Wyniki 4-miesigcznego monitoringu. https://www.amnesty.org.
pl/wp-content/uploads/2023/02/Jestesmy-tutaj-razem.-Uczniowie-i-uczennice-z-

Ukrainy-w-polskich-szkolach-2.pdf

Bembenutty, H., Cleary, T. J., Kitsantas, A. (Eds.). (2013). Applications of Self-Regulated
Learning across Diverse Disciplines: A Tribute to Barry J. Zimmerman. |AP Information Age

Publishing. https://doi.org/10.1108/978-1-62396-134-3

Berry, J.W. (2008). Globalisation and acculturation. International Journal of

Intercultural Relations, 32, 4, 328-336. https://doi.org/10.1016/j.ijintrel.2008.04.001

Biuro UNICEF ds. Reagowania na Potrzeby Uchodzcow w Polsce we wspotpracy
z Fundacja Instytutu Matki i Dziecka, Uniwersytetem SWPS oraz Triangle (2024).
Zrozumienie postaw ukrainskiej mtodziezy wobec zdrowia psychicznego i wsparcia
psychospotecznego w Polsce. https://www.unicef.org/eca/media/35661/file/
MHPSS%20raport%20w%20wersji%?20polskiej.pdf.pdf

Btaszczak, A. (2022). Dyspozycja do myslenia w sposob otwarty i elastyczny.
Annales Universitatis Mariae Curie-Sktodowska sectio J [Paedagogia-Psychologia),

35(3), 23-41. https://doi.org/10.17951/j.2022.35.3.23-41



https://doi.org/10.1111/ejed.12852

https://doi.org/10.1901/jaba.2007.86-06
https://doi.org/10.1901/jaba.2007.86-06
https://www.amnesty.org.pl/wp-content/uploads/2023/02/Jestesmy-tutaj-razem.-Uczniowie-i-uczennice-z-Ukrainy-w-polskich-szkolach-2.pdf
https://www.amnesty.org.pl/wp-content/uploads/2023/02/Jestesmy-tutaj-razem.-Uczniowie-i-uczennice-z-Ukrainy-w-polskich-szkolach-2.pdf
https://www.amnesty.org.pl/wp-content/uploads/2023/02/Jestesmy-tutaj-razem.-Uczniowie-i-uczennice-z-Ukrainy-w-polskich-szkolach-2.pdf
https://doi.org/10.1108/978-1-62396-134-3
https://doi.org/10.1016/j.ijintrel.2008.04.001
https://www.unicef.org/eca/media/35661/file/MHPSS%2520raport%2520w%2520wersji%2520polskiej.pdf.pdf
https://www.unicef.org/eca/media/35661/file/MHPSS%2520raport%2520w%2520wersji%2520polskiej.pdf.pdf
https://doi.org/10.17951/j.2022.35.3.23-41

422 \435 Bibliografia

Bouras, N. (2011). Mental health problems and related issues for people with
developmental and intellectual disability. Current Opinion in Psychiatry, 24(5),
365-366. https://doi.org/10.1097/YC0.0b013e328349d249

Brackett, M. A., Rivers, S. E. (2014). Transforming students’ lives with
social and emotional learning. W: L. Linnenbrink-Garcia, R. Pekrun (red.),

International Handbook of Emotions in Education. Routledge.

British Council (2024). Empowering Education: Understanding Teachers’ Needs
in Multicultural Classrooms. https://www.britishcouncil.pl/en/programmes/

english-programmes/english-in-education/empowering-education-report

Broderick, A., Mehta-Parekh, H., Reid, D. K. (2005). Differentiating instruction
for disabled students in inclusive classrooms. Theory into practice, 44(3),

194-202.

Capuzzi, D., Gross, D. R., Stauffer, M. D. (2010). Introduction to Group Work. Rawat.

Carmona, A., Montanero, M. (2025). Bullying and Social Exclusion of Students
with Special Educational Needs in Primary Education Schools. Social Sciences,

14(7), 430. https://doi.org/10.3390/s0csci14070430

CASEL (2013). 2013 CASEL Guide: Effective Social and Emotional Learning
Programs. Preschool and Elementary School Edition. https://files.eric.ed.gov/

fulltext/ED581699.pdf

Cavioni, V., Grazzani, l., Ornaghi, V., Agliati, A., Pepe, A. (2021). Adolescents’
Mental Health at School: The Mediating Role of Life Satisfaction. Frontiers of
Psychology, 18, 12:720628. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.720628


https://doi.org/10.1097/YCO.0b013e328349d249
https://www.britishcouncil.pl/en/programmes/english-programmes/english-in-education/empowering-education-report
https://www.britishcouncil.pl/en/programmes/english-programmes/english-in-education/empowering-education-report
https://doi.org/10.3390/socsci14070430
https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED581699.pdf
https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED581699.pdf
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.720628

423 \435 Bibliografia

Cefai, C., Cavioni, V. (2015). Beyond PISA: Schools as contexts for the promotion of
children’s mental health and wellbeing. Contemporary School Psychology, 19(4), 233-242.
https://doi.org/10.1007/s40688-015-0065-7

Cefai, C., Downes, P., Cavioni, V. (2021). A Formative, Inclusive, Whole School Approach
to the Assessment of Social and Emotional Education in the EU. NESET Report.

Publications Office of the European Union.

Chamberlin, K., Yasué, M., Chiang, I. C. A. (2023). The impact of grades on student
motivation. Active Learning in Higher Education, 24(2), 109-124. https://doi.
org/10.1177/1469787418819728

Claessens, B. J., Van Eerde, W., Rutte, C. G., Roe, R. A. (2007). A review of the time

management literature. Personnel Review, 36(2), 255-276.

Clear, J. (2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. Galaktyka.

Cortina, M., Linehan, T., Sheppard, K. (2021). Working towards mentally healthy schools
and FE colleges: The voice of students. Anna Freud National Centre for Children

and Families.

Costa, J., Alscher, P., Thums, K. (2024). Global competences and education for
sustainable development. A bibliometric analysis to situate the OECD global
competences in the scientific discourse. Zeitschrift fir Erziehungswissenschaft, 29,

209-228. https://doi.org/10.1007/s11618-024-01220-z

Dekovi¢, M. (1999). Risk and protective factors in the development of problem
behavior during adolescence. Journal of Youth and Adolescence, 28, 667-685.

https://doi.org/10.1023/A:1021635516758



https://doi.org/10.1007/s40688-015-0065-7
https://doi.org/10.1177/1469787418819728
https://doi.org/10.1177/1469787418819728
https://doi.org/10.1007/s11618-024-01220-z
https://doi.org/10.1023/A:1021635516758

424 \435 Bibliografia

DeLucia-Waack, J. L. [1997). Measuring the effectiveness of group work: A review
and analysis of process and outcome measures. Journal for Specialists in Group Work,

22(4), 277-293. https://doi.org/10.1080/01933929708415531

DeLucia-Waack, J. L. (2006). Leading Psychoeducational Groups for Children and
Adolescents. Sage Publications. https://doi.org/10.4135/9781452204291

Di Giunta, L., Alessandri, G., Gerbino, M., Luengo Kanacri, P., Zuffiano,
A., Caprara, G. V. (2013). The determinants of scholastic achievement: The
contribution of personality traits, self-esteem, and academic self-efficacy. Learning

and Individual Differences, 27, 102-108. https://doi.org/10.1016/j.lindif.2013.07.006

Doran, G. T. (1981). There’'s a S.M.A.R.T. way to write management’s goals and

objectives. Management Review, 70, 35-36.

Drabinska, M., Zietkowska, J. (2024). Szkota Dobrostanu - raport z badania 2023.

https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/szkola-dobrostanu-raport-z-programu

Eapen V. (2014). Developmental and mental health disorders: two sides of the same

coin. Asian Journal of Psychiatry, 8, 7-11. https://doi.org/10.1016/j.ajp.2013.10.007

Eccles, J. S., Roeser, R. W. (2011). Schools as Developmental Contexts During
Adolescence. Journal of Research on Adolescence, 21(1), 225-241. https://doi.
org/10.1111/j.1532-7795.2010.00725.x

Eilts J., Koglin U. (2022). Bullying and victimization in students with emotional and
behavioural disabilities: A systematic review and meta-analysis of prevalence rates,
risk and protective factors. Emotional & Behavioural Difficulties, 27(2), 133-151.

https://doi.org/10.1080/13632752.2022.2092055


https://doi.org/10.1080/01933929708415531
https://doi.org/10.4135/9781452204291
https://doi.org/10.1016/j.lindif.2013.07.006
https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/szkola-dobrostanu-raport-z-programu
https://doi.org/10.1016/j.ajp.2013.10.007
https://doi.org/10.1111/j.1532-7795.2010.00725.x
https://doi.org/10.1111/j.1532-7795.2010.00725.x
https://doi.org/10.1080/13632752.2022.2092055

425 \435 Bibliografia

Gajdzica, Z. (2013). Nauczyciele szkoty ogolnodostepnej o swoim przygotowaniu
do pracy z uczniem niepetnosprawnym w kontekscie przemian pierwszej dekady XXI

wieku. Chowanna, 2 (41), 263-273. https://doi.org/10.31261/CHOWANNA.2013.41.21

Girgis, M., Paparo, J., Kneebone, I. (2025). A qualitative study of the emotion
regulation experiences of children and adolescents with intellectual disabilities:
“Because it helps my brain to calm down”. Journal of Intellectual & Developmental

Disability, 50(4), 386-397. https://doi.org/10.3109/13668250.2025.2474197

Gladding, S. T. (1998). Counseling as an Art: The Creative Arts in Counseling. American

Counseling Association.

Gore, F. M., Bloem, P. J., Patton, G. C., Ferguson, J., Joseph, V., Coffey, C., Mathers, C.
D. (2011). Global burden of disease in young people aged 10-24 years: a systematic
analysis. The Lancet, 377(9783), 2093-2102.

Green, C. P, Navarro-Paniagua, M., Ximénez-de-Embun, D. P., Mancebon, M. J.
(2014). School choice and student wellbeing. Economics of Education Review, 38,

139-150. https://doi.org/10.1016/j.econedurev.2013.11.007

Hargreaves, A. (2020). What We Have Learned So Far from the Coronavirus Pandemic.
https://dianeravitch.net/2020/04/30/andy-hargreaves-what-we-have-learned-so-

far-from-the-coronavirus-pandemic

Kaczan, R., Rycielski, P., Wojcik, M. (2025). Raport. Obraz bullyingu w szkotach
ponadpodstawowych. Uniwersytet SWPS, RESQL, UNIQA.

Kazmierczak, J., Bulkowski, K. (red.). (2024). Polscy pigtnastolatkowie w perspektywie
miedzynarodowej. Wyniki badania PISA 2022. Instytut Badan Edukacyjnych.


https://doi.org/10.31261/CHOWANNA.2013.41.21
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.3109/13668250.2025.2474197
https://doi.org/10.1016/j.econedurev.2013.11.007
https://dianeravitch.net/2020/04/30/andy-hargreaves-what-we-have-learned-so-far-from-the-coronavirus-pandemic
https://dianeravitch.net/2020/04/30/andy-hargreaves-what-we-have-learned-so-far-from-the-coronavirus-pandemic

426 \435 Bibliografia

Knopik, T., Papuda-Dolinska, B., Wiejak, K., Krasowicz-Kupis, G. (2021).
Projektowanie uniwersalne jako perspektywa metodyczna edukacji wtaczajacej.
Niepetnosprawnosc. Dyskursy Pedagogiki Specjalnej, 42, 53-69. https://czasopisma.
bg.ug.edu.pl/index.php/niepelnosprawnosc/article/view/6357/5595

Kramkowska, K., Rabiej, P. (2026). Mtodzi 2026 - czyli kto? W: P. Rabiej (red.),
Diagnoza Mtodziezy, 2026. Polskie Towarzystwo Polityki Spoteczne;.

Kulic, K. R., Horne, A. M., Dagley, J. C. (2004). A comprehensive review of
prevention groups for children and adolescents. Group Dynamics Theory Research

and Practice, 8(2), 139-151. https://doi.org/10.1037/1089-2699.8.2.139

Le Cunff, A.-L., Dommett, E., Giampietro, V. (2024). Neurophysiological measures
and correlates of cognitive load in attention-deficit/hyperactivity disorder
(ADHD), autism spectrum disorder (ASD) and dyslexia: A scoping review and
research recommendations. European Journal of Neuroscience, 59(2), 256-282.

https://doi.org/10.1111/ejn.16201

Lieberman, M. A., Yalom, I. D., Miles, M. B. (1973). Encounter Groups: First Facts.

Basic Books.

Lindner, K. T., Schwab, S. (2025). Differentiation and individualisation in inclusive
education: A systematic review and narrative synthesis. International Journal of
Inclusive Education, 29(12), 2199-2219. https://doi.org/10.1080/13603116.2020.181
3450

Maag, J. W. (2006). Social skills training for students with emotional and
behavioral disorders: A review of reviews. Behavioral Disorders, 32(1), 4-17.

https://doi.org/10.1177/019874290603200104


https://czasopisma.bg.ug.edu.pl/index.php/niepelnosprawnosc/article/view/6357/5595
https://czasopisma.bg.ug.edu.pl/index.php/niepelnosprawnosc/article/view/6357/5595
https://doi.org/10.1037/1089-2699.8.2.139
https://doi.org/10.1111/ejn.16201
https://doi.org/10.1080/13603116.2020.1813450
https://doi.org/10.1080/13603116.2020.1813450
https://doi.org/10.1177/019874290603200104

427 \435 Bibliografia

MacCann, C., Jiang, Y., Brown, L. E. R., Double, K. S., Bucich, M., Minbashian,
A. (2020]). Emotional intelligence predicts academic performance: A meta-
analysis. Psychological Bulletin, 146(2), 150-186. https://doi.org/10.1037/
bul0000219

McCarthy, C. J., Bauman, S., Choudhuri, D. D., Coker, A., Justice, C., Kraus, K.
L., Luke, M., Rubel, D., Shaw, L. (2022). Association for Specialists in Group
Work Guiding Principles for Group Work. The Journal for Specialists in Group
Work, 47(1), 10-21. https://doi.org/10.1080/01933922.2021.1950882

Meyer, A., Rose, D., Gordon, D. (2014). Universal Design for Learning: Theory and
Practice. CAST.

Milsom, A. (2018). Leading groups. W: B. T. Erford (Ed.), Group Work:
Processes and Applications (s. 86-111). Routledge. https://doi.
org/10.4324/9781351110679-5

Najwyzsza Izba Kontroli. (2024, 10 wrzesnia). Psychiatria dziecieca do poprawki._
https://www.nik.gov.pl/najnowsze-informacje-o-wynikach-kontroli/

psychiatria-dziecieca.html

Norwich, B., Moore, D., Stentiford, L., Hall, D. (2022). A critical consideration
of ‘mental health and wellbeing’ in education: Thinking about school aims

in terms of wellbeing. British Educational Research Journal, 48(4), 803-820.
https://doi.org/10.1002/berj.3795

Nunez, J. M., Pérez-Marin, M., Soto-Rubio, A. (2025). Exploring the Link

Between Special Educational Needs and Mental Health of Schoolchildren and

Their Parents. Children, 12(3), 314. https://doi.org/10.3390/children12030314

<


https://doi.org/10.1037/bul0000219
https://doi.org/10.1037/bul0000219
https://doi.org/10.1080/01933922.2021.1950882
https://doi.org/10.4324/9781351110679-5
https://doi.org/10.4324/9781351110679-5
https://www.nik.gov.pl/najnowsze-informacje-o-wynikach-kontroli/psychiatria-dziecieca.html
https://www.nik.gov.pl/najnowsze-informacje-o-wynikach-kontroli/psychiatria-dziecieca.html
https://www.nik.gov.pl/najnowsze-informacje-o-wynikach-kontroli/psychiatria-dziecieca.html
https://doi.org/10.1002/berj.3795
https://doi.org/10.3390/children12030314

428 \435 Bibliografia

0’Connell, M. E., Boat, T., Warner, K. E. (red.). (2009). Preventing Mental, Emotional,
and Behavioral Disorders Among Young People: Progress and Possibilities. National

Academies Press.

Papuda-Dolinska, B., Grygiel, P., Szumski, G., Karwowski, M., Boczkowska, M.,
Btaszczak, A., Wiejak, K. (2025). Dobrostan szkolny w klasach zréznicowanych.

Instytut Badan Edukacyjnych - Panstwowy Instytut Badawczy.

Patton, G. C., Coffey, C., Romaniuk, H., Mackinnon, A, Carlin, J. B., Degenhardt,

L., Olsson, C. A., Moran, P. (2014). The prognosis of common mental disorders in
adolescents: A 14-year prospective cohort study. The Lancet, 383(9926), 1404-1411.
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(13)62116-9

Pervez, A., Galea, E. (2024). Primary schools: Spaces for children’s social
and emotional learning. Psychology of Education Review, 48(1), 73. https://doi.
org/10.53841/bpsper.2024.48.1.68

PijL, S. J., Frostad, P., Flem, A. (2008). The social position of pupils with special needs
in regular schools. Scandinavian Journal of Educational Research, 52(4), 387-405.

https://doi.org/10.1080/00313830802184558

Plichta, P. (2016). Przemoc réwiesnicza i uczniowie ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi - uwarunkowania i propozycje rozwigzan profilaktycznych. Dziecko

Krzywdzone. Teoria, Badania, Praktyka, 15(1), 27-52.

Plichta, P., Olempska-Wysocka, M. (2014). Agresja rowiesnicza wobec uczniow
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi w relacjach pracownikow poradni

psychologiczno-pedagogicznych. Studia Edukacyjne, 33, 201-225.


https://doi.org/10.1016/S0140-6736(13)62116-9
https://doi.org/10.53841/bpsper.2024.48.1.68
https://doi.org/10.53841/bpsper.2024.48.1.68
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1080/00313830802184558
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1080/00313830802184558
https://dzieckokrzywdzone.fdds.pl/index.php/DK/article/view/548?utm_source=chatgpt.com

429 \435 Bibliografia

Porter, J., McDermott, T., Daniels, H., Ingram, J. (2021). Feeling part of the school
and feeling safe: Further development of a tool for investigating school belonging.

Educational Studies, 50(3), 382-398. https://doi.org/10.1080/03055698.2021.1944063

Pyzalski, J., Kata, G., Poleszak, W., Plichta, P. (2022). Razem w klasie. Dzieci z Ukrainy
w polskich szkotach. Potencjaty i wyzwania w budowaniu wielokulturowej szkoty
w kontekscie wojny w Ukrainie wedtug nauczycieli i nauczycielek. Raport z badania.

Fundacja Szkota z Klasa.

Ralic, A.f., Markovic, J. (2024) Social and emotional competencies of students with
special educational needs in inclusive education. Journal of Research in Special

Educational Needs, 24, 809-820. https://doi.org/10.1111/1471-3802.12671

Riva, M. T., Haub, A. L. (2004). Group counseling in the schools. W: J. L. DeLucia-
Waack, D. A. Gerrity, C. R. Kalodner, M. T. Riva (Eds.), Handbook of Group
Counseling and Psychotherapy (s. 309-321). SAGE Publications. https://doi.
org/10.4135/9781452229683.n22

Roberson, A. J., Renshaw, T. L. (2019). Initial development and validation of the
Student Wellbeing Teacher-Report Scale. School Mental Health: A Multidisciplinary
Research and Practice Journal, 11(3), 578-599. https://doi.org/10.1007/s12310-018-
09305-x

Roguska, B. (2021). Samopoczucie psychiczne. W: Mtodziez 2021: Materiaty prasowe -
wybrane wyniki (s. 3-9). Centrum Badania Opinii Spotecznej; Krajowe Centrum

Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

Rosario, P., Nunez, J. C., Vallejo, G., Cunha, J., Azevedo, R., Pereira, R., Nunes, A.

R., Fuentes, S., Moreira, T. (2016). Promoting Gypsy children school engagement:

<


https://doi.org/10.1080/03055698.2021.1944063
https://doi.org/10.1111/1471-3802.12671
https://doi.org/10.4135/9781452229683.n22
https://doi.org/10.4135/9781452229683.n22
https://doi.org/10.1007/s12310-018-09305-x
https://doi.org/10.1007/s12310-018-09305-x

430 \435 Bibliografia

A story-tool project to enhance self-regulated learning. Contemporary Educational

Psychology, 47, 84—94. https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2015.11.005

Rose, C. A., Monda-Amaya, L. E., Espelage, D. L. (2011). Bullying perpetration and
victimization in special education: A review of the literature. Remedial and Special

Education, 32(2), 114-130. https://doi.org/10.1177/0741932510361247

Rzecznik Praw Dziecka (2022). Ogdlnopolskie badanie jakosci zycia dzieci i mtodziezy.

Obszar nr 1: Srodowisko szkolne. Biuro Rzecznika Praw Dziecka.

Schwab, S., Gebhardt, M., Gasteiger-Klicpera, B. (2013). Predictors of social
inclusion of students with and without SEN in integrated settings. Hrvatska Revija

za Rehabilitacijska IstraZivanja, 49, 106-114.

Schwab, S., Rossmann, P, Tanzer, N., Hagn, J., Oitzinger, S., Thurner, V.,
Wimberger, T. (2015). Schulisches Wohlbefinden von Schiilerinnen mit und

ohne sonderpadagogischen Forderbedarf—Integrations- und Regelklassen im
Vergleich [School well-being of students with and without special educational
needs—a comparison of students in inclusive and regular classes]. Zeitschrift
fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie und Psychotherapie, 43(4), 265-274. https://doi.
org/10.1024/1422-4917/a000363

Shafait, Z., Khan, M. A,, Sahibzada, U. F., Dacko-Pikiewicz, Z., Popp, J. (2021]). An
assessment of students’ emotional intelligence, learning outcomes, and academic
efficacy: A correlational study in higher education. PLOS One, 16(8), e0255428.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0255428

Simovska, V., 0'Toole, C. (2021) Making of Wellbeing Measurement:. Qutlines.
Critical Practice Studies, 22, 1, 170-194.


https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2015.11.005
https://doi.org/10.1177/0741932510361247
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1024/1422-4917/a000363
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1024/1422-4917/a000363
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0255428

431 \435 Bibliografia

Soriano, V., Watkins, A., Kyriazopoulou, M., Donnelly, V., Kefallinou, A., Ebersold, S.,
Squires, G. (Eds.). (2018). Analysis Framework for Mapping Inclusive Education Policies.

European Agency for Special Needs and Inclusive Education.

Spencer, J., Juliani, A. J. (2017). The Starting Point for Empowering Your Students
[Chapter 12 of Empower: What Happens When Students Own Their Learning). https://

digitalcommons.georgefox.edu/soe_faculty/251

Suldo, S.M., Gormley, M.J., DuPaul, G.J., Anderson-Butcher, D. (2014). The impact
of school mental health on student and school-level academic outcomes: Current
status of the research and future directions. School Mental Health, 6, 84-98. https://
doi.org/10.1007/s12310-013-9116-2

Svane, D., Evans, S., Carter, M.A. (2019). Wicked wellbeing: Examining
the disconnect between the rhetoric and reality of wellbeing interventions
in schools. Australian Journal of Education,63(2), 209-231. https://doi.
org/10.1177/0004944119843144

Swearer, S.M., Wang, C., Maag, J.W., Siebecker, A.B., Frerichs, L.J. (2012).
Understanding the bullying dynamic among students in special and general education.

Journal of School Psychology, 50(4):503-20. https://doi.org/10.1016/].jsp.2012.04.001

Szumski, G., Firkowska-Mankiewicz, A. (2010). Wokot edukacji wtaczajgcej. Efekty
ksztatcenia uczniow z niepetnosprawnosciq intelektualng w stopniu lekkim w klasach
specjalnych, integracyjnych i ogélnodostepnych. Wydawnictwo Akademii Pedagogiki

Specjalnej im. Marii Grzegorzewskie;.

Swidrowska, E., Stano, K. (2024). Uczniowie-cudzoziemcy w polskich szkotach w roku

szkolnym 2024/2025 Raport z analizy danych. Centrum Edukacji Obywatelskie;j.

<


https://digitalcommons.georgefox.edu/soe_faculty/251
https://digitalcommons.georgefox.edu/soe_faculty/251
https://doi.org/10.1007/s12310-013-9116-2 
https://doi.org/10.1007/s12310-013-9116-2 
https://doi.org/10.1177/0004944119843144
https://doi.org/10.1177/0004944119843144
https://doi.org/10.1016/j.jsp.2012.04.001

432 \435 Bibliografia

https://ceo.org.pl/wp-content/uploads/2025/08/Raport-Uczniowie-cudzoziemcy-w-
polskich-szkolach-w-roku-szkolnym-2024-2025-CEO-IRC-1.pdf

Tancredi, H., Graham, L.J., Killingly, C., Sweller, N. (2025). Investigating the impact of
Accessible Pedagogies on the experiences and engagement of students with language
and/or attentional difficulties. Learning Environments Research, 28, 289-306. https://doi.

org/10.1007/s10984-024-09514-z

Taylor, Z. E., Kaplan, J. (2023). Mental health in displaced child and youth populations:
A developmental and family systems lens. UNICEF Office of Research - Innocenti. https://

www.unicef.org/innocenti/media/3741/file/UNICEF-Mental-Health-Displacement-2023.pdf

Tuckman, B. W. [(1965). Developmental sequence in small groups. Psychological Bulletin,

63(6), 384-399.

UNESCO (2021). Violence and bullying in educational settings: the experience of children
and young people with disabilities. https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000378061

UNESCO International Bureau of Education (2023). Report on Activities. https://www.ibe.
unesco.org/sites/default/files/medias/fichiers/2023/12/C_73_2_Reports%200n%20
activities%202023.pdf

Valente, S., Afonso Lourenco, A., Németh, Z. (2022). School conflicts: Causes and
management strategies in classroom relationships. W: M. P. Levine (Ed.), Interpersonal

Relationships. IntechOpen. https://doi.org/10.5772/intechopen.95395

Vromans, P., Korzilius, H., Biicker, J., de Jong, E. (2023). Intercultural learning in the
classroom: Facilitators and challenges of the learning process. International Journal of

Intercultural Relations, 97, 101907. https://doi.org/10.1016/j.ijintrel.2023.101907

<



https://doi.org/10.1007/s10984-024-09514-z
https://doi.org/10.1007/s10984-024-09514-z
https://www.unicef.org/innocenti/media/3741/file/UNICEF-Mental-Health-Displacement-2023.pdf
https://www.unicef.org/innocenti/media/3741/file/UNICEF-Mental-Health-Displacement-2023.pdf
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000378061
https://www.ibe.unesco.org/sites/default/files/medias/fichiers/2023/12/C_73_2_Reports%2520on%2520activities%25202023.pdf
https://www.ibe.unesco.org/sites/default/files/medias/fichiers/2023/12/C_73_2_Reports%2520on%2520activities%25202023.pdf
https://www.ibe.unesco.org/sites/default/files/medias/fichiers/2023/12/C_73_2_Reports%2520on%2520activities%25202023.pdf
https://doi.org/10.5772/intechopen.95395
https://doi.org/10.1016/j.ijintrel.2023.101907

433 \435 Bibliografia

Wahl, S., Trauntschnig, M., Hoffmann, L., Schwab, S. (2022). Peer acceptance and
peer status in relation to students’ special educational needs, migration biography,
gender, and socio-economic status. Journal of Research in Special Educational Needs,

22(3), 243-253. https://doi.org/10.1111/1471-3802.12562

Weare, K., Nind, M. (2011). Mental health promotion and problem prevention in
schools: What does the evidence say? Health Promotion International, 26(Supp. 1),

i129-i69. https://doi.org/10.1093/heapro/dar075

Weissberg, R. P., Durlak, J. A., Domitrovich, C. E., Gullotta, T. P. (2015). Social and
emotional learning: Past, present, and future. W: J. A. Durlak, C. E. Domitrovich,
R. P. Weissberg, T. P. Gullotta (Eds.), Handbook of Social and Emotional Learning:

Research and Practice (s. 3-19). The Guilford Press.

West, P., Sweeting, H. (2003). Fifteen, female and stressed: Changing patterns of
psychological distress over time. Journal of Child Psychology and Psychiatry, 44(3),
399-411. https://doi.org/10.1111/1469-7610.00130

Wright, K. (2015). From targeted interventions to universal approaches:
Historicizing wellbeing. W: J. McLeod, K. Wright (Eds.), Rethinking Youth Wellbeing

(s. 197-218). Springer. https://doi.org/10.1007/978-981-287-188-6_12

Yalom, I. D. (1995). The Theory and Practice of Group Psychotherapy. Basic Books.



https://doi.org/10.1111/1471-3802.12562
https://doi.org/10.1093/heapro/dar075
https://doi.org/10.1111/1469-7610.00130
https://doi.org/10.1007/978-981-287-188-6_12




Z recenzji:

Program warsztatow wspierajgcych dobrostan szkolny ,.I'm well, czyli mam sie dobrze” stanowi
cenny wktad w rozwdj praktyki edukacyjnej w Polsce, szczegdlnie w obszarze wspierania dzieci
i mtodziezy o zréznicowanych potrzebach rozwojowych i edukacyjnych. Na uwage zastuguje
jego inkluzyjny charakter - program uwzglednia bowiem uczniow z do$wiadczeniem migracji,

w tym uchodZcow, oraz przedstawicieli mniejszosci. Wpisuje sie tym samym w aktualne
potrzeby polskich szkot, stajacych wobec wyzwan zwigzanych z integracjg miedzykulturowq

i zapewnieniem poczucia bezpieczenstwa oraz przyna‘eznosci wszystkim uczniom.

[...] nalezy docenic probe zakotwiczenia programu w aktualnych badaniach i teoriach
psychologicznych i pedagogicznych, takich jak podejscie SEL [Social and Emotional Learning),
tréjczynnikowa koncepcje dobrostanu oraz zagadnienia zwigzane z roznorodnosciq kulturowa.
Dobrze dobrany i starannie opracowany materiat graficzny, atrakcyjny i przyciggajacy uwage,

dodatkowo podnosi jakos¢ publikacji i czyni jq przyjazng w odbiorze.

dr hab., prof. UWM Beata Krzywosz-Rynkiewicz

A

7 A

/4




	Spis treści
	wprowadzenie
	Teoretyczne podstawy programu
	1. Czym jest dobrostan szkolny?
	2. Dobrostan szkolny w polskich szkołach
	3. Zróżnicowanie potrzeb edukacyjnych a dobrostan uczniów


	metodyka prowadzenia warsztatów 
	1. Cel warsztatów
	2. Zasady korzystania z programu
	3. Kompetencje trenera
	4. Uczestnicy
	5. Szczegółowe wskazówki metodyczne
	6. Metodyka prowadzenia warsztatów w zróżnicowanych grupach uczniowskich


	Pilotaż programu. Wdrażanie, ewaluacja i modyfikacja warsztatów
	1. Cele pilotażu
	2. Uczestnicy pilotażu
	3. Przebieg pilotażu
	4. Narzędzia i metody zbierania danych
	5. Analiza zebranych danych
	6. Wyniki
	7. Zmiany wprowadzone w programie na podstawie pilotażu
	8. Podsumowanie


	Scenariusze zajęć
	1. Scenariusz zajęć wprowadzających
	 Scenariusz 1 – Na dobry początek
	Załączniki
	Bingo
	Dwie prawdy i kłamstwo
	Zaprojektuj swoją bluzę
	Co byś wolał?
	Pozytywne powitania



	2. Scenariusze zajęć – Dobrostan edukacyjny
	Scenariusz 2 – Prosto do celu
	Załączniki
	Życiorysy
	Siła „jeszcze”
	Plakat afirmacyjny
	Wyznaczanie celów SMART
	Wyznacz swój cel SMART
	Karta monitorowania postępu


	Scenariusz 3 – Po co się uczę? 
	Załączniki
	Kwestionariusz stylów uczenia się autorstwa Dunn i Dunn
	Mały nawyk – duży postęp / materiał dla nauczyciela
	Mały nawyk – duży postęp / karta pracy
	Karty z opisami celów uczenia się z podstawy programowej
	Gra planszowa WIEM TO!
	Instrukcja
	Plansza
	Pionki i żetony
	Karty
	Wskazówki i odpowiedzi
	Pieniądze




	3. Scenariusze zajęć – Dobrostan emocjonalny
	Scenariusz 4 – Po co nam stres?
	Załączniki
	Kwestionariusz – Co mnie stresuje?
	Plakat – Co mnie stresuje?
	Instrukcja tworzenia ankiety w programie Mentimeter
	Mapa stresu – plakat
	Mapa stresu – karteczki myśli, serca i ciała
	SOS mój ratunek w sytuacji trudnej
	Laboratorium zmiany myśli
	Dzienniczek emocji – wersja dla dziewczyn
	Dzienniczek emocji – wersja dla chłopców

	Scenariusz 5 – Mój plecak mocy

	Załączniki
	Mój plecak mocy
	Lista cech, właściwości i zasobów, które mogą posiadać uczniowie
	Misje superbohaterów
	Osoba, na której mogę polegać – wizytówki
	Plakat z numerami telefonów zaufania



	4. Scenariusze zajęć – Dobrostan społeczny
	Scenariusz 6 – Mój i Twój punkt widzenia
	Załączniki
	Materiały do wprowadzenia do zajęć
	Katalog przykładowych czynności
	Najważniejsze jest niewidoczne dla oka
	Każdy inny – zestaw cech
	Każdy inny – pytania


	Scenariusz 7 – Planeta Well
	Załączniki
	Planeta Well – opis
	Planeta Well – sytuacje kryzysowe



	5. Scenariusz zajęć podsumowujących warsztaty
	Scenariusz 8 – Razem lepiej rozumiemy świat
	Załączniki
	Katalog kompetencji 
	Drzewo dobrego samopoczucia



	6. Scenariusze gier edukacyjnych
	Scenariusz gry planszowej – W drodze do celu
	Załączniki
	Zasady gry
	Plansza do gry
	Zestawy kart
	Karty – Moja droga do celu
	Scenariusz gry terenowej – Moja wielokulturowa szkoła


	Załączniki
	Zasady gry
	Propozycje zadań na stacje związane z różnymi kulturami
	Przykładowe karty





	Zakończenie
	Bibliografia

