/estow cwiczen IRRescie

Chcemy Was wzmocni¢ w tym co robicie i co dziata! Dostosowac istniejgce zasoby i umiejetnosci, by uczyni¢ szkote bezpiecznag
przystanig dla wszystkich dzieci, majac szczegdlnie na uwadze trudng sytuacje dzieci i mtodziezy z doswiadczeniem migracji i
uchodzstwa. Polecajac nowe techniki pracy, zachecamy do szukania rozwigzan wsréd znanych metod, ktére znajdujg sie juz w
Waszej wtasnej palecie kompetencji. Co wiecej, dobre efekty mozna osiggnagé prostymi metodami. Mate, konsekwentne kroki
przynoszg lepsze rezultaty niz spektakularne, a jednorazowe dziatania. To wtasnie poprzez codzienne praktyki i wspélne wysitki
cata spotecznosc¢ szkolna moze efektywnie wspiera¢ rozwdj i integracje ucznidw z réznymi doswiadczeniami. Co wigcej, pierwsze
préby nowych metod moga wywotac¢ znaczng frustracje i niskg efektywnos¢. Nie warto sie zraza¢. W tym przypadku wazna jest
stata obserwacja i refleksjg nad stowanymi metodami. Uwaznie przygladajmy sig, ktére éwiczenia rezonujg z doswiadczeniami
naszych uczniéw i uczennic, a ktére na danym etapie ich edukacji/rozwoju nie sg mozliwe do zastosowania.

Cwiczenie 1: Wybierz swojg emocje

() 10-15 MIN ,& GRUPOWE
@ PYTANIA DO REFLEKSJI

PRZEBIEG:

Dlaczego wybrates(-as) te

Wybierz karte, ktdra reprezentuje to, co czujesz i doktadnie jg konkretna, karte’

opisz.
s Czy mozesz podac
Rozszerzenie: Podaj przyktady sytuacji, w ktérych tak sie przyktady sytuaciji, w
czute$/as i opisz strategie, ktorych uzytes/as, aby poczué sie e Ll ol o
rych cz - |
lepiej. Nastepnie popro$ kazde dziecko by wybrato karte, ktéra eyl @A) S

reprezentuje to, jak sie czuje. Dzieci mogg tez dzielg sie 7 podobnie?

przyktadami sytuacji, w ktorych odczuty takie emocje, oraz - Co zrobites(-as) by poczu¢
strategiami, ktére pomogty im poczuc sie lepie;j. sie lepiej?

Poswie¢ czas na rozmowe o odczuwanych wrazeniach. ~ Gdzie w ciele czutes(-as)
"Zastanawiaj sie" z dzie¢mi i wuzywaj zdan takich jak... danaemocje?

"Zastanawiam sieg, czy...", "Mysle, ze to moze by¢ uczucie...".

Cwiczenie 2: Historia emogji

10-15 MIN INDYWIDUALNE, CRUPOWE
@ PYTANIA DO REFLEKSJI @ ‘g

PRZEBIEG:
- Jak myslisz, co czuta osoba
na karcie? Dzieci wybierajg karte emocji i opowiadajg historie o tym, jak
widziaty, ze ktos inny przezywat pokazang emocje, jak sie czut, co
Jak myslisz, dlaczego sie zrobit lub co mogt zrobid.
tak czuta?
Wariant: Gra “pomysl o czasie, kiedy...“. Popro$ by uczniowie i
Co mogta zrobi¢, aby uczennice na zmiane wybierali karty a nastepnie rozmawiali o
poczuc sie lepiej w tej czasie, w ktérym czuty pokazang emocje. Przypomnij, ze zawsze

sytuacji? moga spasowac lub wybrac inng karte.



Cwiczenie 3: Odgadnij emocje

(D10-15MIN gl INDYWIDUALNE, GRUPOWE

PRZEBIEG:

Dzieci wybierajg losowo karte i probujg odgadnaé, w jakiej
sytuacji mogta by¢ dana osoba i co mogto wywotac¢ okreslone
emocje, ktére pokazuje karta.
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@ PYTANIA DO REFLEKSJI

~ Jak myslisz, w jakiej

sytuacji znajdowata sie
osoba na karcie?

~ Co mogto wywotac jej

emocje?

Jakie inne reakcje mogtyby
by¢ mozliwe w tej sytuacji?

Cwiczenie 4: Historia z wykorzystaniem emocji

@ PYTANIA DO REFLEKSJI

@ 30-40 MIN ,& INDYWIDUALNE, GRUPOWE

PRZEBIEG:

Jak emocje wybrates (-as)

do swojej historii?

~ Jak wptynety one na fabute

i zachowanie postaci?

Dzieci wybierajg trzy lub cztery karty emocji i wykorzystujg je do
stworzenia historii. Zachec¢ je do zastanowienia sie nad sceneria,
jedng lub dwiema postaciami, fabutg lub wydarzeniem, ktére ma
miejsce, a takze jego zakonczeniem. Pomoéz dzieciom utozy¢ karty
emocji w kolejnosci wydarzen. Dzieci mogg opowiedzie¢ historie

o . Y lub jg zapisac.
- Jak moze zmienic sie Jazap

zakonczenie historii, gdyby
posta¢ miata inne emocje?

Cwiczenie 5: Mieszane emocje

(V) 10-15 MIN @‘ INDYWIDUALNE, GRUPOWE

PRZEBIEG:

Popros kazde dziecko, aby wybrato trzy karty pokazujgce, jak sie
czuje, np. moze czuc¢ sie podekscytowane, zdenerwowane i
zaskoczone w tym samym czasie. Omow te mieszane emocje,
pomagajac zrozumiec, ze czesto mamy wiecej niz jedno uczucie
na raz, nawet uczucia, ktére moga byc¢ ze sobg sprzeczne.

@ PYTANIA DO REFLEKSJI

~ Jakie emocje wybrates(-as)

i dlaczego?

Czy zdarzyto Ci sie kiedys
czuc te emocje
jednoczesnie?

Jak sobie radzites(-as) z
mieszankg emocji?



Cwiczenie 6: Odtworz mimike twarzy

@15-20 MIN & GRUPOWE, PARY

PRZEBIEG:

Pokazuj po jednej karcie, proszac dzieci o zrobienie
odpowiedniego wyrazu twarzy reprezentujacego dana emocje.
Nastepnie zapytaj dzieci, jakie to uczucie i co zauwazyty.

Wariant: Jedna z osdb w parze/grupie prezentuje dang emocje a
pozostali uczestnicy odgadujg wyrazane emocje.
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@ PYTANIA DO REFLEKSJI

~ Jak sie czutes(-as) w

trakcie wykonywania
zadania?

Ktére emocje byto
najtatwiej/najtrudniej
odgadnac?

Co utatwito rozpoznanie
emocji?

@ PYTANIA DO REFLEKSJI

Jakie fizyczne odczucia
zauwazytes(-as) podczas
opisywania réznych
emocji?

Czy te same emocje
wywotujg te same reakcje

Cwiczenie 7: Moje ciato, gdy czuje

@ 15-20 MIN & INDYWIDUALNE, GRUPOWE

PRZEBIEG:

Zapytaj ucznidw i uczennice, jak sie czuje ich ciato, gdy
doswiadczajg réznych emocji pokazanych na kartach. Popros o
opisanie reakcji fizycznych, np. oddechu, policzkdéw, uczucia w
ustach i gardle, bicia serca, miesni, wilgotnosci dtoni.

Poprzez identyfikacje fizycznych reakcji na rézne emocje, dzieci
bedg w stanie lepiej okresli¢, kiedy zaczynajg czu¢ sie w okreslony

w ciele? sposdb.

~ Jak zidentyfikowanie
| reakcji fizycznych moze
pomaoc w zrozumieniu
emocji

Cwiczenie 8: Dziennik emocji

(O 110 & INDYWIDUALNE

PRZEBIEG:

Zachec dzieci do zatozenia dziennika i zapisywania w nim kazdego
dnia trzech uczu¢, ktéorych doswiadczyty. Podkresl, ze pisanie
pamietnika to swietny sposdb na wyrazanie i uwalnianie emocji.
Po kilku dniach pordézmwaiaj z uczniami i uczennicami o
uczuciach zwigzanych z prowadzeniem dziennika.

@ PYTANIA DO REFLEKSJI

Jakie sie czujesz piszac o
swoich uczuciach?

Czy zauwazytes(-as) jakies
powtarzajgce sie emocje?
Czy dziennik pomaga Ci
lepiej zrozumieC emocije |
reakcje na nie?



INTERNATIONAL

RESCUE

COMMITTEE

Cwiczenie 9: Rysowanie moich uczué

(D 20-25MIN gld, INDYWIDUALNE, GRUPOWE

@ PYTANIA DO REFLEKSJI

PRZEBIEG:

Popros dzieci, aby narysowaty lub namalowaty, jak dane uczucie , Co odczuwates(-as),

moze dla nich wyglada¢ w oparciu o karte, ktérg wybraty. Zacheé ~ rysujac swoje emocje?
do swobodnego wyrazania i dzielenia sie swoimi pomystami. Daj W jaki spos6b wyrazites(-as)
im mozliwos¢ wyboru techniki wykonania pracy - kredki, farby, : dana emocje - poprzez

flamastry.
kolor, ksztatt?

Przedyskutuj z dzie¢mi ich proces twérczy i ich refleksje zwigzane

z wyrazaniem swoich emocji poprzez sztuke. Czy twoj rysunek oddaje

doktadnie to, co czujesz?
Dlaczego tak/nie?

~ Jak sztuka moze pomac Ci
lepiej zrozumiec i wyrazié
swoje emocje?

Cwiczenie 10: Co aktywuje moje emocje?

@ 15-20 MIN & INDYWIDUALNE, GRUPOWE

@ PYTANIA DO REFLEKSJI
PRZEBIEG:

~ Co W){WO{UJe u Ciebie tg Popro$ ucznidéw i uczennice, aby wybrali(-ty) karte emociji, ktéra
emocjg? reprezentuje dla nich niewygodne lub trudne uczucie, a
) . . nastepnie wyobrazili(-ty) sobie czas, w ktorym tak sie czuli(-ty).
J.ak odczucia/reakcje ) Zapytaj, co wyzwalaja w nich te emocje, jakie odczucia zauwazajg
fizyczne towarzyszg tej oraz co lub kto pomaga im poradzié sobie z tym uczuciem.

emocji?

- Jakie strategie pomagaja
Ci poradzi¢ sobie z
réoznymi emocjami?

Cwiczenie 11: Co moge zrobié?

(V) 10-20 MIN & INDYWIDUALNE, GRUPOWE @ SRR BE FEELEE

PRZEBIEG:

Jakie masz pomysty na
Wybierz jedng emocje i popro$ dzieci by wskazaty odpowiednie ~ radzenie sobie z dana
karty ze sposobem poradzenia sobie z dang emocja. emocja gdy sam(a) ja
Zorganizuj refleksje dotyczacg stosowania réznych strategii o SelelEEy
radzenia sobie z emocjami. Zastandwcie sie, ktére sg najbardziej - Jakmozesz wspomdc
skuteczne. Zaproponuj swojej klasie spisanie tych rozwiazan na ~ swoich kolegdéw/kolezanki?

papierze i umieszczenie ich w widocznym miejscu w przestrzeni.



DLACZEGO WARTO WSPIERAC ROZWOJ
KOMPETENCJI EMOCJONALNO-SPOLECZNYCH?

e LEPSZE WYNIKI W NAUCE
Badania  pokazujg, ze wzmacnianie kompetencji spoteczno-
emocjonalnych prowadzi do srednio 11% poprawy wynikdw w nauce
(Durlak i in., 2011). Im wiecej bedziesz inwestowa¢ w ich rozwdj, tym
lepsze wyniki w nauce Twoich ucznidw.

e POPRAWA RELACJI W KLASIE
Wzmacnianie kompetencji spoteczno-emocjonalnych zwieksza
zachowania prospoteczne (takie jak zyczliwosé, dzielenie sie i empatia)
oraz poprawia nastawienie uczniéw do szkoty. Twoja klasa moze byc¢
spokojniejsza dzieki lepszej umiejetnosci samoregulacji wsrdd dzieci.

e WZMACNIANIE AKCEPTOWALNYCH ZACHOWAN
Uczniwie i uczennice dostajg jasny drogowskaz jakie zachowania sg
akceptowalne w trakcie lekcji, na przerwach, z réwiesnikami, wobec
dorostych. Majg okazje je ¢wiczy¢ w bezpiecznej przestrzeni i lepiej
rozumieja swoje reakcje w trudnych sytuacjach.

e BUDOWANIE SAMODZIELNOSCI
Gdy dziecko lepiej radzi sobie z emocjami, to rozwija sie w nim poczucie
sprawczosci, zwiekszajg sie kompetencje do rozwigzywania problemoéw i
zwieksza sie poczucie wtasnej wartosci.

MOJE NOTATKI

CO JESZCZE MOGE ZROBIC?

Nazywaé emocje

Czasami nie radzimy sobie z wtasnymi uczuciami wtasnie dlatego, ze nie jestesmy ich swiadomi. Dopiero ich
etykietowanie pomaga nam lepiej je zrozumie¢ i utatwia dalsze kroki zarzadzania nimi. Kluczowe jest
wzmochienie umiejetnosci komunikacyjnych: poznawanie nowych stow okreslajgcych réznorodne emocje i
wtasciwe zrozumienie ich znaczenia.

Jak pokazujg wyniki badan psychologéw Leonarda Berkowitza i Bartholomeu Tréccoli, nazywanie emocji
znaczaco zmienia to, co sie z nami dzieje, rowiez na poziomie reakcji fizjologicznych. Wsréd uczestnikéw
badania wywotywano rézne emocje i jedna grupa miata za zadanie je nazwa¢, natomiast uczestnicy drugiej
grupy, mieli sie na ten temat nie wypowiadac¢. Okazato sie, ze ubieranie uczu¢ w stowa aktywuje obszar
przedczotowy i obserwuje sie zmniejszong reakcje w ciele migdatowatym[1l]. Badacze pordwnali wyrazanie
uczy¢ stowami do zottego Swiatta podczas jazdy samochodem: w taki sam sposdb w jaki naciskasz hamulec
podczas jazdy, gdy widzisz z6tte Swiatto, kiedy wyrazasz uczucia stowami, zmniejszasz natezenie swoich reakcji
emocjonalnych. W rezultacie dana osoba moze czuc¢ sie mniej zta lub mniej smutna.

[1] Ciato migdatowate przejmuje kontrole nad zachowaniem w sytuacjach zagrozenia. Obszar przedczotowy zapewnia adekwatne
rozpoznanie stresora, kontrolowanie przebiegu reakcji stresowej i utrzymywanie wzbudzenia wywotanego przez stres na odpowiednim
poziomie.



Wspierac rozpoznawanie sygnatow ptynacych z ciata

Zwrocenie uwagi dzieci na potaczenie odczuwania emocji z reakcjami ciata. Zrozumienie co dzieje sie z
oddechem, biciem serca czy tez miesniami. Im dziecko lepiej zrozumie swoje ciato, tym tatwiej zidentyfikuje
zmiany i moze zareagowac wdrazajac strategie regulujgce pobudzenie emocjonalne.

Dostarcza¢ metody

Sa rézne sytuacje, kazdy cztowiek jest inny i trzeba miec¢ réznorodne techniki (na poziomie ciata jak np.
techniki relaksacyjne czy tez intelektu np. opisanie sytuacji, rozmowa). Nie ma jednej magicznej metody, ktora
zadziata w kazym przypadku. Nawet cos$, co mogto nam sie sprawdzac przez dtugi czas, pewnego dnia moze
okazac¢ sie nieefektywne. Wazne, aby pokaza¢ wachlarz mozliwosci i wspiera¢ dziecko w poszukiwaniu
skutecznych strategii, zostawiajgc bezpieczng przestrzen na podejmowanie préb i czas na refleksje.

By¢ przyktadem

Opisywac wtasne emocje, dzieli¢ sie tym, co we wtasnym przypadku jest pomocne. Deklarowac¢ gotowosé do
rozmowy i pokazywac, ze prosba o pomoc jest przejawem odwagi a nie stabosci. Ztosc, lek, smutek, wstret,
zazenowanie, wstyd, rozczarowanie — to nie sg emocje, ktére chce sie przezywac¢ na co dzien. To czesto
nieprzyjemny stan, ktérego nie chcemy odczuwac. Jednoczesnie emocje dajg nam informacje o naszych
potrzebach, o tym, co jest dla nas wazne. Cztowiek bedzie przezywat réznorodne emocje. Co warto
modelowac to umiejetne zarzgdzanie nimi (a nie np. ttumienie, wypieranie, lekcewazenie) w adekwatny do
sytuacji i akceptowalny w szkole sposdb.

By¢ wyrozumiatym(-a) — budowa mézgu to wynik ewolucji

Budowa modzgu sprawia, ze reakcja emocjonalna poprzedza reakcje intelektualng. Kora przedczotowa mysli
stosunkowo powoli i ostroznie, ze swiadomym, pracochtonnym wysitkiem, aby wszystko zrozumiec. Ciato
migdatowate reaguje automatycznie, impulsywnie i niezwykle szybko (w milisekundach), a jego dziatanie jest
w wiekszosci nieswiadome. Co wiecej, pod wptywem stresu potgczenie obu procesow jest trudne a zwtaszcza
w przypadku dzieci, ktérych modzgi caty czas sie intensywnie rozwijajg. Tym bardziej potrzebujg naszego
wsparcia i pokierowania ku adekwatnym strategiom.
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JESTES ZAINTERESOWANY(-A) NASZYMI MATERIALAMI EDUKACYJNYMI? WARSZTATAMI?
MASZ OCHOTE POROZMAWIAC Z NAMI O EDUKACII?
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