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Podrecznik International Rescue Committee
dla kadry pedagogicznej pracujacej z uczniami
I uczennicami dotknietymi kryzysami
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International
Rescue Committee

International Rescue Committee (IRC) to miedzynarodo-
wa organizacja pomocy humanitarnej, powstata w 1933 roku
z inicjatywy Alberta Einsteina w celu niesienia pomocy uchodz-
com uciekajgcym z nazistowskich Niemiec. Pod koniec Il wojny
Swiatowej IRC byta jedng z niewielu organizacji gotowych i zdol-
nych do niesienia pomocy milionom uchodzcéw potrzebujgcym
schronienia. Wkrotce po tym IRC stata sie organizacjg humani-
tarng o zasiegu globalnym, dziatajacg w 52 krajach.
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IRC pomaga przezy¢, wstaé na nogi i przejg¢ kontrole nad swojg
przysztoscig ludziom, dotknietym skutkami katastrof naturalnych
i uchodzcom wojennym. W 2022 r. IRC dotarta do 32,9 min os6b
w krajach dotknietych konfliktem lub kryzysem humanitarnym.
Dane dziatania obejmujg leczenie ponad 450 000 dzieci z po-
wodu niedozywienia i zapewnienie pomocy pienieznej ponad
1,4 min os6b stojgcych w obliczu kryzyséw humanitarnych.
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IRC aktywnie pomaga osobom dotknietym przez konflikt w Ukrainie od lutego 2022 roku, pracujac bezposrednio na miejscu,
a takze w partnerstwie z miejscowymi organizacjami. Zapewnia pomoc na terenach najbardziej dotknietych konfliktem na wschodzie
i potudniowym wschodzie Ukrainy. Zajmuje sie dystrybucjg artykutdéw pierwszej potrzeby, zapewnia pomoc pieniezng potrzebuja-
cym gospodarstwom domowym, poprawia dostep do opieki zdrowotnej oraz zapewnia bezpieczne schronienia dla kobiet i dzieci.

W Polsce IRC jest obecne od 2022 roku.

MIEDZYNARODOWE
ZAANGAZOWANIE W EDUKACJE

Edukacja jest najwazniejszym narzedziem umozliwiajg-
cym dzieciom, ich rodzinom i spoteczno$ciom przetrwanie
i wyjscie z konfliktu lub kryzysu. Jest tym, co umozliwia lu-
dziom dbanie o wtasne zdrowie, bezpieczenstwo i dobrobyt.
Sposrad 224 miliondw dzieci na catym swiecie dotknietych
konfliktami i sytuacjami kryzysowymi, ponad 72 miliony nie
uczeszcza na lekcje'. Nawet dla rodzin uchodzcéw miesz-

kajacych w Stanach Zjednoczonych, Niemczech lub Polsce,
zrozumienie, jak uzyska¢ dostep do réznych form edukacji,
moze stanowi¢ wyzwanie. Ograniczony dostep do edukacji
moze ostabi¢ potencjat ludzi do poprawy ich zycia. IRC za-
pewnia dzieciom, mtodziezy i dorostym mozliwosci eduka-
cyjne, ktére pomagajg im zachowac¢ bezpieczenstwo i zdo-
by¢ umiejetnosci potrzebne do przetrwania oraz rozwoju.

Education Cannot Wait, Crisis—Affected Children and Adolescents in Need of Education Support: New Global Estimates and Thematic Deep Dives, New York 2023, s.2.




BADANIA
EDUKACYJNE

IRC znajduje sie w czoldwce organizacji prowadzacych
szczegotowe badania w srodowiskach humanitarnych i jest
jedng z niewielu organizacji realizujgcych ewaluacje wptywu
w kontekstach konfliktowych i pokonfliktowych. W tym celu
IRC wspotpracuje z miedzynarodowymi organizacjami po-
zarzgdowymi i naukowcami z wiodgcych uniwersytetow, ta-
kich jak Uniwersytet Harvarda, Londynska Szkota Higieny
i Medycyny Tropikalnej i Uniwersytet Columbia.

Badania stanowig wiodacy wskaznik, pomagajgc organizaciji
w identyfikowaniu gtéwnych wyzwan, doskonaleniu strategii oraz
dostosowywaniu interwencji edukacyjnych, aby sprosta¢ unikal-
nym potrzebom spotecznosci dotknietych konfliktem. Ponadto
odgrywajg one kluczowa role w procesie analizy wptywu dziatan
oraz optymalnym wykorzystywaniu zasobow. Dzieki temu mamy
pewnosc, ze programy oparte sg na danych, co umozliwia dosto-
sowanie ich do dynamicznie zmieniajgcych sie potrzeb klientéw.

,PRZESTRZENIE WZMOCNIEN”
- GLOBALNY PROGRAM
EDUKACYJNY IRC

»Przestrzenie wzmocnien” (ang. ‘Healing Classrooms’)
to globalny program szkoleniowy IRC, ktérego celem jest
wsparcie edukatoréw w tworzeniu bezpiecznego i stabilne-
go srodowiska dla dzieci, majgcych za sobg trudne doswiad-
czenia, takie jak wojna, migracje lub uboéstwo. ,Przestrzenie
wzmocnien” to program zbudowany na 30-letnim doswiad-
czeniu edukacji w sytuacjach kryzysowych oraz dekadzie
badan i testow terenowych, ktéry oferuje dzieciom i mtodzie-
zy bezpieczne, przewidywalne miejsce do nauki i radzenia
sobie z konsekwencjami konfliktow i kryzyséw.

Kryzysy i konflikty majg bezposredni wptyw na fizyczne
bezpieczenstwo mtodych ludzi, ich dobre samopoczucie
i zdolnoS¢ uczenia sie. Badania neurobiologii wykazaty,
ze dzieci, ktére doswiadczajg dtugotrwatych przeciwno-
$ci losu, powszechnych w sytuacjach kryzysowych, mogag
mie¢ fizjologiczng reakcje toksycznego stresu, ktdéra hamuje
rozwoj ich moézgu, wptywajgc na ich zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, funkcje poznawcze, zachowanie i relacje?. Skutki
toksycznego stresu sg dtugotrwate, ale jednoczesnie od-

wracalne. Przy odpowiednim wsparciu, takim jak mozliwo$¢
uczestnictwa w bezpiecznej, wysokiej jakosci edukaciji,
negatywne skutki trudnosci i stresu sg fagodzone, a dzieci
mogg wroci¢ do zdrowia, rozwijac sie i uczyé®. ,Przestrzenie
wzmocnien” oferujg dzieciom bezpieczne, przewidywalne
miejsce do nauki i radzenia sobie z konsekwencjami konflik-
tu. W przeciwienstwie do wielu programoéw edukacyjnych,
ktére koncentrujg sie wytgcznie na nauczaniu akademickim,
»Przestrzenie wzmocnien” budujg umiejetnosci spotecz-
no-emocjonalne dzieci. Rozwdj tych umiejetnosci nie powi-
nien by¢ zarezerwowany tylko dla godzin wychowawczych,
indywidualnej pracy w gabinecie psychologa czy podczas
dedykowanych warsztatow. Badania pokazujg, ze wzmac-
nianie kompetencji spoteczno-emocjonalnych prowadzi do
Srednio 11% poprawy wynikéw w nauce*. Im wigcej inwe-
stujemy w rozwdj tych zdolnosci u uczniéw i uczennic, tym
lepsze wyniki osiggajg w nauce. Umiejetnosci w zakresie
emocjonalnego i spotecznego obszaru rozwoju sg réwniez
elementem polskiej podstawy programowej w szkole®.




»Przestrzenie wzmocnien” skladaja sie z nastepujacych elementéw:

STYMULACJA POCZUCIE

INTELEKTUALNA PRZYNALEZNOSCI
(=)
%
\
v G
BUDOWANIE POCZUCIE WLASNEJ
WSPOLNOTY WARTOSCI

Na potrzeby polskiego systemu szkolnictwa i sytuacji uczniow
i uczennic w Polsce, podejscie ,,Przestrzeni wzmocnien”
zostato ustrukturyzowane nastepujgco:

KROK 1: KROK 2: KROK 3:
Czuje sie bezpiecznie: Jestem czescig wspolnoty: Ucze sie:
budowanie poczucia budowanie wspdlnoty klasowe;j tworzenie stymulujgcych intelektualnie
kontroli. i szkolnej i wzmacnianie Srodowisk dla wszystkich uczniow
poczucia przynaleznosci. i wzmacnianie ich poczucia wiasnej
wartosci.




»Lepiej zapobiegaé”

Wszystkie materiaty i zalecenia zawarte w tym podreczniku majg
na celu ksztattowanie zasobéw wewnetrznych ucznidéw i uczen-
nic na przyszto$¢, a zatem ich charakter mozna okresli¢ jako
wzmacniajgco-prewencyjny. Nie sg to materiaty interwencyjne
i nie powinny by¢ stosowane jako reakcja na zaistniate trudnosci,
np. konflikty w klasie. Materiaty te wpisujg sie rowniez bardzo wy-
raznie w warstwe pedagogiczng i sg pomyslane jako dziatania
w klasie czy grupie swietlicowej, w kontekscie szkolnym i wycho-
wawczym, gdzie dzieci i mtodziez tworzg state grupy, znajg sie
i majg mozliwos$¢ budowania wspolnoty.

Podejscie ,Przestrzeni wzmocnier” pomaga kadrom pedago-
gicznym dostosowac ich istniejgce zasoby i umiejetnosci, aby
uczyni¢ szkote bezpieczng przystanig dla wszystkich dzieci, ma-
jac szczegodlnie na uwadze trudng sytuacje dzieci i mtodziezy
z do$wiadczeniem migracji i uchodzstwa.

Codzienne praktyki i wspoélne wysitki
spotecznosci szkolnej

Polecajac nowe techniki pracy, zachecamy takze do szukania
rozwigzan wsrdd znanych metod, ktére znajdujg sie juz w Wa-
szej wtasnej palecie kompetencji. Co wiecej, dobre efekty mozna
osiggna¢ prostymi metodami. Mate, konsekwentne kroki przyno-
szg lepsze rezultaty niz spektakularne, a jednorazowe dziatania.
Roéwniez dziatania wkomponowane w kulture i rutyne szkolna,
takie jak proces wdrazania nowych uczniéw, okazujg sie sku-
teczniejsze niz odosobnione inicjatywy pojedynczych pracowni-
kéw. To wtasnie poprzez codzienne praktyki i wspdlne wysitki
cata spotecznos$¢ szkolna moze efektywnie wspiera¢ rozwoj
i integracje uczniow z réznymi doswiadczeniami.

Rozdziat 1: Czym jest

dobrostan i toksyczny stres

Pytania do refleks;ji:

Jak interpretuje niepozgdane zachowanie dziecka w klasie?

Chcemy Was wzmocni¢ w tym
co robicie i co juz dziata

Szukamy rozwigzan wsrod
znanych metod

Dobre efekty mozemy osiagnaé
prostymi metodami

Powoli wprowadzamy zmiany

Obserwujemy i analizujemy,
co sie sprawdza

Jakie przyczyny takiego zachowania przychodzg mi do gtowy w pierwszej kolejnosci?

Jakie sg moje oczekiwania wobec uczniéw i uczennic? Czy sg one realistyczne w kontekscie

ich ré6znorodnych potrzeb i doswiadczen?

? Ktoiw jaki sposéb pomaga dzieciom i rodzinom w sytuacjach kryzysowych i po doswiadczeniu traumy?

Czego naucze sie w tym rozdziale:

Czym jest dobrostan?

Czym mogg3 sie objawia¢ skutki traumatycznych przezy¢?

Jaka jest rola kadry pedagogicznej we wspieraniu oséb dotknietych nadmiernym stresem

i zaburzeniami psychicznymi?




CZYM JEST
DOBROSTAN

Zanim zajmiemy sie wptywem stresoréw na zdrowie i samopoczucie ucznidéw i uczennic (i nasze wtasne réwniez) przyjrzyjmy sie
kwestii dobrostanu: jakie elementy sktadajg sie na to, ze ludzie dobrze sie czujg i pozostajg zdrowi? Mdéwigc o dobrostanie osoby
(llustracja 1), w tym mtodej®, mamy na mysli spetnienie w zadowalajgcym zakresie jej potrzeb:

v MATERIALNYCH v DUCHOWYCH
odpowiednie miejsce zamieszkania, pozywienie wiara w siebie i w swojg przyszto$¢, poczucie wtasnej
i odziez, czas na spokojny sen, dostep do wartosci, mozliwos¢ wyznawania swojej religii (jesli
przestrzeni do zabawy i spedzania wolnego czasu, sie jg ma), mozliwo$¢ samorozwoju
a takze pomocy medycznej i psychologicznej
v EMOCJONALNYCH v KOGNITYWNYCH
blisko$¢ rodziny, osoby wokét rozumiejgce sytuacje adekwatne do wieku zadania i formy zabawy,
dziecka, bezpieczenstwo, mozliwo$¢ wyrazenia odpowiednia literatura i media, zrébwnowazone
swoich uczu¢ proporcje nauki, zabawy i pracy w domu, dostep

v SPOLECZNYCH do informacji

towarzysze zabawy, ludzie zainteresowani dzieckiem
i jego losem, wsparcie oséb dorostych wierzgcych
w umiejetnosci i potencjat dziecka

Jesli te potrzeby nie sg zaspokojone, mamy do czynienia z sytuacja, kiedy dana osoba jest wystawiona na znacza-
ce przeciwnosci losu, zwane réwniez stresorami. Jezeli dana osoba nie jest w stanie im sprosta¢, wykorzystujac
dostepne dla siebie zasoby, wéwczas zagrozony jest jej dobrostan, co potencjalnie moze prowadzi¢ do wystapienia
zaréwno fizycznych, jak i psychicznych schorzen.

Mie¢ przyjaciét, dobre
relacje z rodzing
i spotecznoscig.

Mie¢ nadzieje, Mie¢ zapewnione
wiare, przekonanie, ubranie, jedzenie
ze zycie ma sens. i dach nad gtowa.

DOBROSTAN

Czuc¢ sie dobrze
z samym sobg.

Méc sie uczy¢
i rozwija¢

llustracja 1: Cze$ci sktadowe dobrostanu, opracowanie wtasne.




DLACZEGO DOBROSTAN DZIECI
JEST SZCZEGOLNIE WAZNY?

Dziecinstwo to czas szybkiego rozwoju mézgu. Kiedy mtode osoby spotykajg sie z powaznymi przeciwnosciami, takimi jak przemoc
fizyczna i psychiczna, $mier¢ bliskiej osoby, konieczno$¢ ucieczki z miejsca zamieszkania, moze to spowodowac zatrzymanie nor-
malnego procesu rozwojowego systemu nerwowego, w tym moézgu, i mie¢ negatywny wptyw na ich zdrowie i dobrostan w dtuzszej
perspektywie’. Uszkodzenia te mogg prowadzi¢ do rozwoju negatywnych wzorcéw zachowan, probleméw z naukg i koncentracja,
trudnosci w nawigzywaniu przyjazni i interakcji z réwiesnikami, a nawet zaburzen psychicznych.

kontrola ® ® °
zachowan
[ o .
. * . jezyk
° °
pamieé. A a

o
emocje

NEURONY W MOZGU MOZG PODCZAS ROZWOJU
Neurony znajdujg sie

w réznych czesciach W miare jak osoba dorasta, neurony

w moézgu tworzg potaczenia, ktore

mébzgu. ~IH IV aesiiie .
umozliwiajg jej realizacje wielu funkgji,
takich jak umiejetnosci motoryczne,
rozwdj jezyka, przechowywanie
i przywotywanie wspomnien oraz

’ /\/\’lLtoksyczny kontrola zachowarn.
stres
N MOZG W BEZPIECZNYM
- | PRZEWIDYWALNYM
SRODOWISKU troska

W bezpiecznym,
przewidywalnym i wspierajgcym
srodowisku ze spojnymi,
wspierajgcymi relacjami
toksyczny z dorostymi, mbzg rozwija sie

stres / w zdrowy sposéb, wzmachiajgc

potgczenia migdzy neuronami. troska ’
MOZG W WARUNKACH

POWAZNYCH PRZECIWNOSCI
LOSU

ROLA BEZPIECZNEGO
SRODOWISKA W TWORZENIU
NOWYCH POLACZEN MIEDZY

Doswiadczenie powaznych i dtugotrwatych przeciwnosci
losu moze prowadzi¢ do wystgpienia toksycznego stresu,
ktory zakioca te potgczenia. Moze to powodowac trudnosci

z koncentracja, regulacjg emocji i kontrolg impulséw. NEURONAMI

Uczniowie i uczennice mogg zmagac sie z gniewem, apatia,

nadpobudliwoscig lub smutkiem. Moga tez do$wiadczaé Szkodliwe skutki toksycznego stresu
probleméw fizjologicznych, takich jak béle glowy lub zmeczenie. moga by¢ zatrzymane lub odwrécone,

gdy dzieci i mtodziez majg bezpieczne
i przewidywalne srodowisko,

w ktérym mogg sie bawic¢ i uczyc,

a takze mie¢ kochajace i wspierajgce
relacje.

llustracja 2: Wptyw toksycznego stresu na rozwijajgcy sie mézg dziecka, opracowanie wtasne.

" National Scientific Council on the Developing Child, Excessive Stress Disrupts the Architecture of the Developing Brain: Working Paper No. 3. Updated Edition, Harvard University,
Harvard 2014, s. 3




TOKSYCZNY STRES ORAZ POZIOMY
WSPARCIA PSYCHOSPOLECZNEGO

Nie u kazdego traumatyczne wydarzenia
powodujg Zespot Stresu Pourazowego!

Ludzie, w tym dzieci i mtodziez, ktérzy doswiadczyli w prze-
sztosci skrajnie negatywnych sytuacji, w ktérych dana osoba
nie miata wystarczajgcych zasobow, by sobie z tg sytuacja
poradzi¢ (zwanych réowniez trauma), mogg doswiadczac dtu-
gotrwatych, negatywnych skutkéw psychicznych tych sytu-
acji. Jednak wbrew potocznemu rozumieniu, tylko cze$¢ oséb
majacych za sobg traumatyczne wydarzenia cierpi na
Zespot Stresu Pourazowego?® (ang. Post-Traumatic Stress
Syndrome). ZSP jest zaburzeniem psychicznym i jako ta-
kie podlega diagnozowaniu przez wykwalifikowany personel
medyczny. Czy w przypadku danej osoby dojdzie do rozwi-
niecia sie ZSP w kontekscie danego wydarzenia, zalezy od
bardzo wielu czynnikéw, takich jak ogdlny stan psychiczny,
zasoby wspierajgce w otoczeniu (rodzina, przyjaciele), wa-
runki zyciowe np. poziom ogolnego bezpieczenstwa? Nawet
jesli grupa osob doswiadczyta bardzo podobnych skrajnych
wydarzen, np. wojny, $mierci bardzo bliskiej osoby czy wy-
korzystania seksualnego, nie da sie przewidzie¢, czy i ile
z tych os6b zapadnie na Zespét Stresu Pourazowego. Ogrom-
nie wazne jest, by pamieta¢, ze wiekszos¢ ludzi, w tym dzieci,
dotknietych nawet bardzo powaznymi przeciwnosciami losu,
poradzi sobie z nimi z czasem bez specjalistycznych srodkow
(np. terapii czy lekow).

Dajmy sobie i dziecku czas!

Warto tez wiedzie¢, ze wiele objawdw nadmiernego stresu, takich
jak drazliwos¢, agresywnos$¢é w pewnych sytuacjach, unikanie
niektorych tematdéw i czynnosci, wycofanie, trudnosci z koncen-
tracja, sg niespecyficzne i mogg dawaé obraz ,niegrzecznego
dziecka”. Nie nalezy zakfadac, ze wszystkie dzieci np. ucieka-
jace z krajow objetych konfliktem lub sytuacjg kryzysowg, maja
za sobg traumatyczne wydarzenia, wiec nie kazde ich zachowa-
nie jest objawem stresu czy traumy. Szczegdlnie, jesli mamy do
czynienia z osobami, ktére sg nowe w naszej klasie czy szkole
i znamy je krétko, moze by¢é nam trudno oszacowac, czy mamy
do czynienia z objawami zaburzen, czy etapem rozwojowym,
trudno$ciami w dostosowaniu sie do otoczenia, badZz cechami
charakteru. Warto wiec dac¢ sobie kilka tygodni a czasem miesie-
cy na obserwacje dziecka, poznanie jego rodziny i umozliwienie
mu zadomowienia sie w nowej szkole i sytuacji zyciowej, zanim
zaczniemy podejrzewac zaburzenia psychiczne.

Toksyczny stres i jego konsekwencje

Zdarza sie tez, ze w przesztosci danej osoby nie byto zadnych
konkretnych jednorazowych wydarzen, ktére mozna potgczyc¢
z ostrg reakcjg na stres, natomiast zycie codzienne tych oséb wy-
stawia je na czeste, trwate, intensywne wyzwania, z ktérymi nie
sg w stanie sobie poradzi¢ przy pomocy dostepnych im srodkoéw,
np. rézne formy dyskryminacji, mobbing, gtdd, bieda, choroby.
W takich przypadkach méwimy o toksycznym stresie®, czyli
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formie intensywnej reakcji stresowej utrzymujgcej sie przez
dtuzszy czas, czesto wywotujgcej objawy podobne do ZSP, takie
jak problemy ze snem, trudnosci z koncentracjg, drazliwos¢, leki,
brak motywacji. Normalna reakcja ludzkiego organizmu na stre-
sory to wigczenie uktadu sympatycznego naszego autonomicz-
nego ukfadu nerwowego, czyli wyrzut hormonoéw stresu (adre-
naliny i kortyzolu), ktére powodujg przyspieszenie oddechu oraz
krazenia krwi i wzrost poziomu glukozy we krwi. W ten sposob
nasze ciato jest gotowe na wzmozong aktywnosc¢ np. w przypad-
ku, kiedy widzimy nadjezdzajgcy autobus, do ktérego musimy
szybko dobiec, czy podczas intensywnego wysitku intelektual-
nego np. podczas rozmowy kwalifikacyjnej, czy klasowki.

W normalnych okolicznosciach wyrzut tych hormonéw jest krot-
kotrwaty, podobnie jak sytuacja, ktéra go wywotuje. W przypad-
ku toksycznego stresu, kiedy osoby niezaleznie od wiozonego
przez siebie wysitku nie sg w stanie przezwyciezy¢ stojgcego
przed nimi problemu, poziom hormonoéw stresu sie nie obniza,
prowadzac do wydtuzonych okreséw przyspieszonego krgze-
nia krwi, podwyzszonego poziomu glukozy i napiecia miesni,
kosztem pracy innych narzadéw, np. trawiennych, czy uktadu
immunologicznego, nalezacych do parasympatycznego uktadu
nerwowego. Wydtuzone okresy podwyzszonego poziomu hor-
mondw stresu i intensywnej aktywnosci sympatycznego ukta-
du nerwowego powodujg wiec u wielu oséb negatywne reakcje
somatyczne, np. trudnosci z trawieniem i staby metabolizm,
bezsennos$é¢, podatnos¢ na choroby.”

8 Royal College of Psychiatrists, ,Zespét Stresu Pourazowego”, https://www.rcpsych.ac.uk/mental—-health/translations/polish/Zesp%C3%B3%C5%82—-stresu—pourazowego—

(PTSD) [dostep: 31.01.2024]

9 INEE, INEE background paper on psychosocial support and social and emotional learning for children & youth in emergency setting, INEE, New York 2016, s. 47-48, https://
inee.org/sites/default/files/resources/INEE_PSS—-SEL_Background_Paper_ENG_v5.3.pdf [dostep: 31.01.2024]

 Ibidem, s. 45-47.




OBJAWY OBJAWY
POZNAWCZE FIZJOLOGICZNE
e problemy e problemy ze snem,
z koncentracja * bdle brzucha lub gtowy,
[l e * bole, ktére wydajg sie
rozp’ra’szajacych nie mie¢ fizycznej
bodzcow,

. przyczyny.
e uporczywe mysli

o traumatycznych
wydarzeniach,

e problemy
z zapamietywaniem.

Opieka swiadoma traumy (ang. trauma-informed care)
to elastyczny zestaw narzedzi i form pracy z dzie¢mi i mto-
dziezg w warunkach szkolnych, ktére biorg pod uwage moz-
liwo$¢ wystgpienia w jakim$ momencie zycia (w przesztosci,
przysztosci lub terazniejszosci) traumatycznych wydarzen,
na temat ktérych kadra pedagogiczna posiada konkretng
wiedze, przypuszczenia, lub nie wie nic.

Dzigki narzedziom wzmacniajgcym wiezi miedzyludzkie
i budujgcym poczucie bezpieczenstwa i zaufania, ktére ba-
zujg na solidnych strukturach komunikacji z rodzing, sku-
pieniu na mocnych stronach i zatozeniu, ze mtoda osoba
jest u swoich podstaw dobra i chetna do wspodtpracy, kon-
struujemy otoczenie, ktére pomaga odzyska¢ rownowage
emocjonalng.

Objawy zwigzane z traumg i toksycznym stresem u dzieci z doswiadczeniem uchodzczym™

OBJAWY OBJAWY
EMOCJONALNE BEHAWIORALNE

» strach lub niepokd;j, * problemy

+ pobudzenie lub z kontrolowaniem
drazliwosé, swojego zachowania

* poczucie beznadziei, (dost.osowane

. apatia do wieku),

. P bl ’ laci + unikanie kontaktow
ot acla spotecznych,
emocjonalng np. . K
uspokojeniem sie. ryzykowne

zachowania.

W celu uporzadkowania réznych form istniejgcego i poten-
cjalnego wsparcia dla oséb dotknietych réznymi sytuacjami
zyciowymi, stworzono piramide zdrowia psychicznego
i wsparcia psychospotecznego (ang. Mental Health and
Psychosocial Support, znang pod angielskim skrotem pira-
mida MHPSS, ilustracja 3), ktéra obrazuje na jak wielu po-
ziomach i w ilu formach ludzie mogg otrzyma¢ potrzebne
wsparcie emocjonalne i psychologiczne.

Najwazniejszymi, bo potencjalnie wszechobecnymi i sze-
rokimi formami wsparcia, sg te najbardziej podstawowe,
systemowe i rodzinno-przyjacielskie, ktére nie wymagajg
specjalistycznej wiedzy ani przygotowania, ale sg nakie-
rowane na trwate, konsekwentne i systematyczne spetnia-
niekluczowych potrzeb oséb w trudnych sytuacjach (dwa
nizsze poziomy piramidy)'.

Piramida Interwencyjna
MHPSS Miedzyagencyjnego
Stalego Komitetu

Wsparcie psychologiczne lub
psychiatryczne dla osé6b z ciezkimi

USLUGI zaburzeniami psychicznymi

SPECJALISTYCZNE

Ukierunkowane interwencje indywidualne
lub grupowe, prowadzonych przez
przeszkolonych specjalistow
(nauczycieli, lekarzy rodzinnych)

WSPARCIE UKIERUNKOWANE,
NIESPECJALISTYCZNE

%
§0:
S

Wzmocnienie wsparcia oferowanego

SPOLECZNE | RODZINNE WSPARCIE przez spotecznos$é/ rodzine

Zywnosé, woda, schronienie,
podstawowa opieka
zdrowotna

PODSTAWOWE USLUGI | BEZPIECZENSTWO

llustracja 3: Piramida pozioméw wsparcia zdrowia psychicznego wedtug Miedzyagencyjnego Statego Komitetu ds. Wsparcia Zdrowia
Psychicznego i Pomocy Psychospotecznej w Warunkach Kryzysowych Organizacji Narodéw Zjednoczonych.
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Znaczenie dzialalnosci instytucji i kontaktow
spotecznych dla zapewnienia catosciowego
zdrowia psychicznego

Na dwdéch dolnych, czyli w bazowych, poziomach piramidy
tkwi najwiekszy potencjat pomocowy i ogrom wagi struktur np.
szkolnych, $wietlicowych, medycznych, instytucji sportowych'.
Wsparcie na tym poziomie odbywa sie niejako osmotycznie
i bez koniecznosci dodatkowych dziatan — samo ich istnienie jest
zapleczem dajgcym poczucie stabilnosci. Sprawnie funkcjonu-
jaca, przejrzysta i zrozumiata szkota, zaufane osoby okazujgce
autentyczne zainteresowanie uczniem czy uczennicg, nie tylko
ich problemami, ale pasjami i umiejetnosciami, a takze mozli-
wos¢ wspotdziatania w grupie réwiesniczej w ramach typowego

Szkota jako miejsce
potencjalnego stresu

Wiedzgc, ze szkota moze by¢ miejscem dodatkowego stre-
su i potegowaé uczucia bezsilnosci i osamotnienia z pro-
blemem, a takze miejscem wysokich oczekiwan, presji
intelektualnej oraz spotecznej (w tym réwiesniczej), miej-
my na uwadze, ze dla mtodych oséb obarczonych stresem
w innych kontekstach zycia wymagajgca i dyscyplinujg-
ca szkota moze byé trudnym do udzwigniecia ciezarem.
Wywazmy wiec, jakie $rodki zapobiegawcze, wychowaw-
cze i wspierajgce bedg mie¢ dla danego ucznia i uczenni-
cy najwiekszg wartos$é, stawiajgc ich dobrostan na pozy-
cji priorytetowej, przed wynikami w nauce. ,Przestrzenie
wzmocnien” to jeden z wariantéw opieki Swiadomej traumy
i w nastepnych rozdziatach tego podrecznika przedstawimy
ré6zne sposoby i narzedzia codziennej pracy pedagogiczne;j,
odpowiadajgce na potrzeby ucznidéw i uczennic obarczonych
stresem, réwniez o duzej intensywnosci.

dla wieku kontekstu bedg miaty kolosalne znaczenie dla przy-
wrocenia dobrostanu. Réwniez dla dzieci i mtodziezy wymaga-
jacych na jakim$ etapie specjalistycznej opieki terapeutycznej
(w gornych czesciach piramidy), czas spedzony w szkole i formy
aktywnos$ci edukacyjnej beda wcigz miaty ogromne znaczenie.
O ile zajecia terapeutyczne ograniczajg sie do niewielkiej ilosci
czasu w tygodniu i majg czesto krotki horyzont czasowy, o tyle
szeroka i rozciggnieta w czasie pomoc emocjonalna struktur
réwiesniczych, spotecznych i pedagogicznych bedzie wzmac-
nia¢ ucznioéw i uczennice regularnie i dtugofalowo™.

Narzedzia ,,Przestrzeni wzmocnien”
jako opieka swiadoma traumy

Podsumowujac, ,Przestrzenie wzmocnieh” jako zestaw narze-
dzi z zakresu opieki $wiadomej traumy plasujg sie na dwdch
najnizszych poziomach piramidy. Kazda osoba pracujgca
w szkole spetnia wazna role w budowaniu podwalin tej piramidy,
korzystajgc z dostepnych sobie zasobow, nalezgcych do kom-
petencji pedagogicznych. W przypadku, gdy dziecko potrze-
buje wyspecjalizowanej pomocy i jest pod opieka psychologa
oraz diagnozowane w poradni psychologiczno-pedagogicznej
lub innych wyspecjalizowanych placowkach, nie oznacza to,
ze mozna zaniedbaé prace na nizszych poziomach piramidy,
zaktadajgc, ze sg one zbedne, poniewaz ktos inny zajmuje sie
dzieckiem. Wrecz przeciwnie: specjalistyczna terapia ma szan-
se powodzenia tylko wtedy, gdy dziecko otrzymuje odpowiednie
wsparcie w innych dziedzinach zycia, szczegolnie w strukturach
szkolnych i spotecznych, na najnizszych poziomach wsparcia
psychologicznego.

Czesto nie mamy wpiywu na trudne
doswiadczenia dzieci. Czasami nawet
nie mamy swiadomosci, z czym dziecko
mierzy sie na co dzien.

Mamy natomiast wptyw na interakcje z dzieckiem podczas pracy. Nie mozemy cofng¢ np. traumatycznych do$wiadczen

(wojny, zycia w biedzie, rozwodu rodzicéw,

choroby),

ale mozemy zapewni¢ bezpieczne, przewidywalne

Srodowisko i codziennie wspiera¢ dziecko, dzieki budowaniu relacji opartych na zyczliwosci. To sprzyja powstawaniu
nowych potgczen neuronowych, przebudowujac te, ktdrych funkcjonowanie zostato zaktdcone w wyniku toksycznego stre-
su'®. Zachecamy do $wiadomego wspierania uczniéw i uczennic w swojej strefie wptywoéw. Mate kroki podejmowane kaz-
dego dnia mogg mie¢ dtugofalowe i znaczace skutki dla ich dobrostanu i przysztego sukcesu.

'® Global Education Monitoring Report Team, Education as healing: addressing the trauma of displacement through social and emotional learning, Global education monitoring
report: policy paper nr 38, UNESCO, April 2019.

“ Ibidem

5 H.Peckham, Introducing the Neuroplastic Narrative: a non—pathologizing biological foundation for trauma—informed and adverse childhood experience aware approaches. “Front

Psychiatry” 2023, vol. 14.




Rozdziat 2: Jak dbac¢ o swoj witasny
dobrostan jako nauczyciel(ka) i osoba
wspierajgca dzieci w.trudnych sytuacjach?

Pytania do refleksiji:

? Jakie struktury wsparcia i zaufane osoby sg juz dostepne w mojej szkole dla kadry nauczycielskiej,
uczniéw i uczennic?

? Jak dbam/moge dbac o siebie w pracy?
? Jak dbam/moge dbac o siebie po pracy?

Czego naucze sie w tym rozdziale:

? Jak dba¢ o swéj dobrostan?

? Jak zbudowac wokot siebie wspolnote osdb wspierajgcych?

DOBROSTAN
KADRY PEDAGOGICZNEJ

W poprzednim rodziale podkreslono koniecznos$¢ spetnienia podstawowych potrzeb ludzi, aby méc mowi¢ o ich dobrosta-
nie. To dotyczy rowniez kadry pedagogicznej. Bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne, odpowiedni czas na sen i odpoczy-
nek, przestrzen, w ktérej mozna sie zdystansowac¢ od aktualnego problemu w domu i w szkole, przewidywalnos¢ zdarzen
w przestrzeni szkolnej i osoby wspierajace emocjonalnie i duchowo, to podstawy dbatosci o nasze aktualne i dlugofalowe
zdrowie psychiczne.

Obciazenia psychiczne kadry pedagogicznej

Kadra nauczycielska pracujgca z dzieémi i mtodziezg
obarczong stresem zwigzanym z trudng sytuacjg zyciowg
jest narazona na dodatkowe obcigzenia, takie jak wspot-
przezywanie problemdéw ucznidéw i uczennic, bezsilnos¢
wobec ich wyzwan, oraz konfrontacje z trudnymi zacho-
waniami dzieci na lekcjach i w kontaktach z réwiesnikami.

Efektem tego jest czesto poczucie u nauczycielek i na-
uczycieli, ze wcigz robig za mato, ze im sie nie udato, ze
zawiedli. Takie mys$li mogg prowadzi¢ do wypalenia za-
wodowego i ponad proporcjonalnych préb przejmowania
odpowiedzialnosci za sfery zycia, na ktére obiektywnie
nie mamy wptywu.

Ten krétki kwestionariusz pomoze oceni¢ Twoj obecny poziom stresu. Postaraj sie wypetnia¢ go co trzy miesigce, aby poréwnac
wyniki w przedziale czasowym. Ocen kazdy z ponizszych elementéw pod wzgledem tego, jak bardzo dany objaw byt dla Ciebie
odczuwalny w ciggu ostatniego miesigca.

Zsumuj swdéj taczny wynik:

Ponizej 20 Od 21 do 35 36 i wiecej

Mozesz by¢ pod wptywem silnego stresu.
Popros o pomoc kogos bliskiego. Jesli to
mozliwe, porozmawiaj z przetozonym,
lekarzem lub wykwalifikowanym
psychologiem.

Mozesz cierpie¢ z powodu zwiekszonego
stresu i powinienes/powinnas spréobowac
sposobow radzenia sobie ze stresem

i jego redukciji.

Poziom stresu jest normainy,
biorgc pod uwage warunki pracy.
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NIGDY
(1 punkt)

Czuje sie spiety(-a) i zdenerwowany(-a)

Odczuwam fizyczny bél lub inne dolegliwosci

Zawsze jestem zmeczony(-a) fizycznie
i psychicznie

Irytuje mnie hatas

Moja praca nie interesuje mnie

Zachowuje sie impulsywnie

Nie moge zapomnie¢ o niepokojacych
wydarzeniach

Jestem smutny(-a) i chce mi sie ptakaé

Jestem mniej wydajny(-a) niz kiedys$

Mam problemy z planowaniem i jasnym
mys$leniem

Mam problem ze snem

Wykonywanie nawet rutynowych czynnosci
wymaga ode mnie wysitku

Jestem cyniczny(-a) i bardzo krytyczny(-a)
Snig mi sie koszmary

Jestem drazliwy(-a): drobne niedogodnosci lub
wymagania bardzo mnie irytujg

Spedzam w pracy wiecej czasu niz poprzednio

SUMA
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RAZ
W MIESIACU
(2 punkty)

CZESTO/RAZ
W TYGODNIU
(3 punkty)

ZAWSZE
(4 punkty)



W tym kontekscie proponujemy skupienie sie na dwoéch aspektach dbatosci o swoj dobrostan: troske o siebie
i troske ze strony otaczajacej Cie wspoélnoty. Stosunkowo najprostszymi do wdrozenia metodami w sytuacjach, kiedy
nasz poziom stresu jest wysoki, jest troska o nas samych. Co prawda nie zmienia ona stanu faktycznego i nie rozwia-
zuje probleméw, pozwala jednak na wzmocnienie swoich wlasnych wewnetrznych zasobow, czyni dany stan faktyczny
znosniejszym i pozwala z innej perspektywy przyjrzec¢ sie sprawie, by¢é moze prowadzac do pomystu na rozwigzanie je;j.

Roébmy swiadomie i czesto to, co nas relaksuje

Zrobmy wiec liste rzeczy, ktére w ramach dnia codziennego
pomagajg nam poprawi¢ nasz nastrdj i zapewniajg wypetnienie
naszych podstawowych potrzeb. Wiekszo$¢ ludzi ma pewne
rytuaty, ktére dajg im poczucie spokoju i pewnosci, np. poranny
kubek kawy, smak herbaty w pokoju nauczycielskim, muzyka stu-
chana w drodze do pracy, pdjscie na ryby w weekend, czy wyjscie
Z psem na spacer po pracy.

Wiedzac, ktére z tych czynnosci sg dla nas cenne i pomoc-
ne, mozemy sie zastanowic¢, jak je zastosowa¢ w momentach,
kiedy ,sytuacja nas przerasta” i ,wszystko sie wali”. Jesli ruch
(przebiezka, spacer) sg naszymi dobroczynnymi momen-
tami, zaplanujmy sobie, ze w konfrontacji z trudng sytuacjg
w szkole znajdziemy moment, zeby przejs¢ sie po boisku. Jezeli
naszym dobroczynnym momentem jest cisza i ogladanie zdje¢

Usmiechanie si¢ i ziewanie

Ziewanie, bez wzgledu na to czy autentyczne, czy udawane, ge-
neruje odruchy relaksacyjne w naszym ciele i obniza nasze na-
piecie. Podobnie dziata usmiechanie sie. Nawet jesli nie mamy
powodu do usmiechu, odtworzenie radosnej mimiki twarzy uak-
tywnia te same miesnie co szczery usmiech i wysyta sygnaty
do naszego uktadu nerwowego, ze stato sie co$ pozytywnego,
regulujgc tym samym nasz oddech, aktywnos$¢ serca i w efekcie
réwniez poziom napiecia.

Uziemienie

Usigdz i wez gteboki wdech. Rozejrzyj sie wokoto.
Poszukaj i wymien (jesli to mozliwe na gtos):

* 5rzeczy, ktére widzisz

4 rzeczy, ktore dotykasz/mozesz dotkngé
3 rzeczy, ktore styszysz

2 rzeczy, ktorych zapachy czujesz

1 rzecz, ktorej smak czujesz

Wizualizacja: bezpieczne miejsce

Usigdz wygodnie. Wyprostuj sie. Jezeli siedzisz na krze$le, po-
t6z stopy ptasko na podtodze. Jesli czujesz sie z tym komfortowo,
zamknij oczy. Postaraj sie uspokoi¢ swoéj oddech. Oddychaj gte-
boko i powoli. Pomysl teraz o miejscu, w ktérym czujesz sie bez-
piecznie. Wyobraz sobie to miejsce ze szczegdtami. Rozejrzyj
sie dookota tego miejsca. Co widzisz? Przyjrzyj sie ksztattom
poszczegdlnych przedmiotdw, ich konturom, teksturze. Przyjrzyj
sie temu, jak pada na nie swiatto. Jakie kolory widzisz w tej prze-
strzeni? Spojrz w lewo i obejrzyj doktadnie przestrzen. Spojrz tez
w prawo. Jakie zapachy czujesz? Skad pochodzg? Czy styszysz
jakies$ dzwieki? Daj sobie chwile, zeby poprzebywaé w tym miej-
scu. Rozejrzyj sie jeszcze raz. Sprawdz kolory, zapachy, $wiatto.
Kiedy bedziesz gotowy(-a) otwdrz oczy.
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z wakacji na telefonie, sprobujmy Swiadomie zastosowac te
czynnos$¢ w chwili smutku czy frustracji. Jesli chetnie gramy na
instrumencie muzycznym, robimy na drutach, czytamy gazete
czy rozwigzujemy krzyzowki, te czynnosci bedg w naszym mo-
zgu kojarzy¢ sie ze stanem zrelaksowania i wypoczynku, a za-
stosowanie ich w sytuacji stresu moze pomac powrdcic¢ do stanu
neutralnych emociji i zwigkszenia poczucia wtasnej sprawczosci.

Ponizej prezentujemy kilka dedykowanych technik relaksacyj-
nych, ktdre pomagaja przywroci¢ nasze ciato, mysli i emocje
do stanu rownowagi, dzieki czemu mozemy lepiej mierzy¢ sie
z trudnosciami. Wiecej metod, nadajgcych sie rowniez do pracy
Z uczniami i uczennicami, przedstawiamy w podrozdziale
»Uwaznos¢ we wspdlnocie”.

Wdziecznos¢ i chwalenie siebie

Bardzo wazne jest, by na co dzien docenia¢ to, co mamy. Zaréw-
no to, co dostajemy od swiata, jak i od siebie samych. Chwalmy
siebie! Opowiedz komus, za co jeste$ sobie wdzieczny(-a) w tym
tygodniu. Co udato Ci sie osiggng¢? Gratuluj sobie i swoim bli-
skim za trudnosci, ktére udaje sie Wam pokonywac oraz za to, jak
czesto dajecie sobie rade mimo niesprzyjajgcych okolicznosci
i pietrzacych sie przeciwnosci losu.

Moja mapa sieci wsparcia

Moja mapa sieci wsparcia to przyktad budowania wokoét siebie
wspolnoty ludzi. O ile bowiem w niektorych sytuacjach mozemy
zatroszczy¢ sie o nas samych i tym sposobem wzmocnic¢ sie,
o tyle rownie wazne jest wiedzie¢, ze nasza spoteczno$¢ ma za-
soby i sposoby, by nam pomaéc i chetnie to zrobi. Czesto stawia-
my sobie za punkt honoru radzi¢ sobie z problemami samemu
i postrzegamy zwrdcenie sie do kogos o wsparcie jako objaw
stabosci, niekompetencji lub obarczania innych swoimi proble-
mami. To moze prowadzi¢ do toksycznego heroizmu, niepro-
duktywnych dziatan i marnowania wtasnego cennego czasu
i energii.

Pielegnujmy w sobie i w swoim otoczeniu zasade, ktéra gtosi,
ze proszenie o pomoc i przyjmowanie jej jest pozytywng i cenng
umiejetnoscig, ktéra buduje w ludziach poczucie wspdlnoty i ich
dowartosciowuje, a takze to, Zze czestg reakcjg ludzi na czyjs
problem jest ,mam dokfadnie taki sam”, co tworzy szanse na
wspolne rozwigzanie.




Pomys$l o rzeczach, ktdre sprawiajg, ze czujesz sige spokojny(-a) i wspierany(-a). Ponizej wymien czynnosci, kto-
re mozesz wykona¢, aby pomoc sobie w radzeniu ze stresujgcymi dla ciebie sytuacjami, a takze o przyjaciotach,
rodzinie lub znajomych, do ktérych mozesz zwréci¢ sie, kiedy napotykasz to, czy inne wyzwanie. Skorzystaj rowniez
z okazji i porozmawiaj z kolegami/kolezankami o tym, jakiego rodzaju wsparcia mozesz im udzieli¢, gdy beda
tego potrzebowac.

Kiedy jestem w domu, moge...

Kiedy jestem na zewnatrz, moge...

W trakcie lekcji, moge...

Kiedy mam 5 minut, moge...

Kiedy mam 10 minut, moge...

Kiedy mam 30 minut, moge...

Inne ulubione praktyki, ktére moge
wykorzystac to ...

Moje zasoby:

Moje mocne strony to...

Tematy, w ktérych mam duzg
wiedze to...

Umiejetnosci, ktére posiadam to...
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Osoby, do ktérych moge sie zwréci¢ po wsparcie:

Ktos, kto mnie kocha: Ktos, kto jest dobrym
stuchaczem:
Nauczyciel(ka), ktéry(-a) Nauczyciel(ka), ktéry(-a)
specjalizuje sie w tym specjalizuje sie w pracy
samym przedmiocie, co ja: z dzie¢mi ze specjalnymi

potrzebami edukacyjnymi

lub z niepetnosprawnoécia:

Nauczyciel(ka), ktéry(-a) Nauczyciel(ka), ktéry(-a)
ma duze doswiadczenie wykorzystuje prace
w przygotowywaniu grupowa w efektywny
scenariuszy lekcji: sposob:

wie, jak pracowac z uczniami
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Ktos, kto zrozumie moje
doswiadczenia:

Nauczyciel(ka), ktory(-a)

i uczennicami mowiacymi
w innych jezykach:

Nauczyciel(ka), ktéry(-a)
dobrze zarzgdza pracg
w klasie:

Ktos, kogo szanuje:

Nauczyciel(ka), ktory(-a)

uzywa ciekawych metod

aktywizujgcych w pracy
z dziecmi:

Nauczyciel(ka), na
ktérego(-ej) wsparcie
moge liczy¢:



Tworzenie sieci wsparcia
miedzy szkota a innymi instytucjami

Szkota to jedna z instytucji, ktéra wspiera dziecko. Warto wie-
dzie¢ do jakich jeszcze innych miejsc dziecko i rodzina moga
sie zwréci¢ o pomoc. W tym celu w szkole mozna stworzy¢ sieé
wsparcia i nawigza¢ wspotprace miedzy szkotg a innymi pod-
miotami, takimi jak placéwki zdrowia, osrodki pomocy spotecz-
nej, organizacje pozarzgdowe, firmy czy inne instytucje edu-
kacyjne. Celem sieciowania, czyli nawigzywania i rozwijania
relacji, jest wykorzystanie wzajemnych zasobow, kompetenc;ji
i doswiadczen do osiggniecia wspolnych celéw lub rozwigza-
nia konkretnych problemoéw. Wspoétpraca ta moze obejmowac
wymiang informacji, zasoboéw, metod pracy oraz tworzenie
wspolnych programoéw czy projektow.

Synergia réznych instytucji
w pracy z dzieémi i mlodziezag

Dostep do informacji, np. o najblizszej poradni psychologiczno-
-pedagogicznej lub organizacjach, ktére prowadzg kursy jezyka
polskiego, czy tez zajmujg sie legalizacjg pobytu sprawia, ze
mozesz przekazacé te kontakty rodzicom dziecka. Jako nauczy-
ciel(-ka) dziatasz w strefie swoich kompetenciji i nie mozesz znaé
odpowiedzi na pytania spoza niej, dlatego networking i $wia-
domos¢, ze sg inne instytucje, ktébre moga wesprze¢ dziecko
i rodzine, majg kluczowe znaczenie. Czesto rozne instytucje ofe-
rujg dodatkowe spotkania i szkolenia w szkotach zaréwno dla
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ucznioéw, jak i kadry pedagogicznej. Warto wiec sprawdzic co sie
dzieje w okolicy i potaczy¢ sity. W celu zbudowania wtasnej sieci
wsparcia dla uczniéw i uczennic odsytamy do materiatéw Fun-
dacji UNAWEZA'S. Znajdziesz tam, m.in. arkusz o charakterze
informacyjnym z ogolnopolska siecig instytucjonalng wpieraja-
cg rodziny. Ponizej przedstawiamy przyktadowg tabelke opar-
ta na ,Ztotym Standardzie Pomocy Psychologicznej” Fundacji
UNAWEZA, ktéra pozwoli Twojej szkole zsieciowaé najwazniej-
sze lokalne zasoby i instytucje.

3\ /
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Nasz szkolny sieciownik, czyli najwazniejsze kontakty i telefony
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Rozdziat 3: Przestrzen,

w ktorej czuje sie bezpiecznie

Pytania do refleksiji:

?
?

swobodnie?
?

Czego naucze sie w tym rozdziale:

? Czym jest poczucie kontroli u dzieci i mtodziezy?

? Jak wspiera¢ poczucie kontroli w szkole i w klasie?

Co juz robi moja szkota, aby przygotowaé bezpieczne miejsce do przyjecia nowych ucznidow?
Po czym rozpoznaje, ze nowi uczniowie i uczennice w mojej szkole lub klasie stopniowo zaczynajg czu¢ sie

Jakie juz znam metody aktywnego tworzenia wspélnoty klasowej z uczniami i uczennicami?

POCZUCIE KONTROLI JAKO GLOWNA PRZECIWWAGA
DLA TRAUMY | TOKSYCZNEGO STRESU

Przeciwwaga dla poczucia bezsilnosci

W poprzednim rozdziale opisali§my specyfike traumatycznych
wydarzen i toksycznego stresu (ilustracja 2), jako niezaleznych
od ludzi zjawisk, wobec ktérych jestesmy niemalze bezsilni.
Poczucie bezsilnosci wobec wydarzen, sytuacji czy osob, moze
mie¢ dtugofalowe skutki w odniesieniu do zachowania ludzi,
ich motywacji do dziatania, oraz stopnia otwartosci na nowe
sytuacje i osoby. Najtatwiejszg i jednoczesnie najwazniejszg
formg wsparcia tych oséb, réwniez dzieci i mtodziezy, jest za-
pewnienie im przeciwwagi do wspomnianej bezsilnosci w posta-

ci poczucia kontroli, szczegdlnie w pierwszym okresie przeby-
wania w nowej szkole, gdzie niedostateczna znajomos¢ jezyka,
niepewnos¢ co do norm i wymagan, oraz brak wspierajgcych
kontaktow spotecznych, stanowig dodatkowe stresory. Poczu-
cie kontroli w $rodowisku szkolnym jest wiec przeciwwagg dla
nieprzewidywalnosci wielu sytuacji zyciowych, w ktérych znaj-
dujg sie uczniowie, takich jak rozpad rodziny, ciezkie choroby,
ucieczka przed skrajng biedg czy konfliktem zbrojnym'.

Jesli dziecko i jego rodzina sa nowe
w Waszej miejscowosci i Polsce,

miejcie pod reka wskazoéwki dla rodziny, dokad udac¢ sie po dodatkowe wsparcie np. do Miejskiego/Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej. Kadra nauczycielska i szkota nie muszg i nie powinni by¢ Zzrédtem odpowiedzi na wszystkie
pytania i problemy, mogg natomiast petnic¢ funkcje drogowskazu, kierujgc rodziny tam, gdzie uzyskajg dostep do dalszych
mozliwosci wsparcia i rozwoju, rowniez zaje¢ pozaszkolnych, swietlic Srodowiskowych, pomocy psychologicznej itp.

Poczucie kontroli i sprawczosci

Poczucie kontroli u uczniéw i uczennic rozumiemy jako ich
przekonanie, ze to, co ich czeka w szkole, jest przewidywalne,
znajome i bezpieczne. Takie niezmienne elementy, jak znajoma
sala lekcyjna, nauczyciel(ka), czy plan lekcji pozwalajg dzieciom
przygotowac sie mentalnie na konkretne, powtarzalne sytuacje
i czerpac z tej stabilno$ci site i spokdj. Uczniowie wiedzg, czego
sie od nich oczekuje i jakie sg konsekwencje ich zachowan.
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Sg wigczani w procesy decyzyjne odpowiednie do ich wieku
i poziomu rozwoju i wiedzg, do kogo sie zwréci¢é o pomoc
w zalezno$ci od wyzwan, ktére przed nimi stojg. Konkret-
na i prosta komunikacja szkoty o przebiegu zycia szkolnego
moze by¢ w tych sytuacjach duzym wytchnieniem i warun-
kiem koniecznym, aby méc sie skupi¢ na lekcji i wigczyé
w zycie klasy i szkoty.




Pierwsze kroki we wspdlnocie klasowej

Znajomos$¢ innych dzieci w klasie rowniez zapewnia poczucie
bezpieczenstwa, a tym samym kontroli. Ustawienie karteczek
z imionami wszystkich dzieci na tawkach, jesli do klasy dotg-
czajg nowi uczniowie, czy krgg powitalny, w ktdrym wszyscy po
kolei przedstawiajg np. po jednej rzeczy, ktérg umiejg dobrze,
kolejnej, ktéra lubig robi¢ i ostatniej, ktéra sprawia im trudno-
Sci, pomogg wszystkim nie tylko poznac sie troche lepiej, ale
tez namacalnie poczu¢, ze wraz z wtgczeniem sie nowej osoby
do wspodlnoty, wigczajg sie tez do niej nowe zainteresowania,

Przewidywalnos¢ dnia, tygodnia i roku szkolnego

Przewidywalno$¢ przebiegu zdarzen jest niezbednym warun-
kiem sprawnego funkcjonowania ludzi (nie tylko dzieci i mfo-
dziezy) w wielu sytuacjach. Nasz stan emocjonalny i zdolnosé
wypetniania zadan zalezy w duzym stopniu od tego, czy sytu-
acja, osoby i oczekiwania sg nam znane czy zupetnie nowe,
do tej pory nieznane lub nieoczekiwanie zmienione. W zyciu
szkolnym oznacza to takie elementy jak: stata sala lekcyjna,
znany i zrozumiaty dla uczniéw plan lekcji, osoba uczaca, ktéra
zna uczniéw i uczennice oraz ich potrzeby, wiedza o tym, kie-
dy i gdzie mozna jes¢, pi¢ czy bawic sie, zrozumienie systemu

Przygotowanie na nieuniknione zmiany

Rozmowa z dzie¢mi i miodziezg o mozliwych i nieuniknionych
zmianach, na przyktad, kiedy nauczyciel jest chory lub dziecko
jest przenoszone do innej klasy, jest istotnym elementem kreu-
jacym przeswiadczenie o przewidywalnosci zdarzen. Przewidy-
walnos¢ zdarzen nie ma bowiem na celu ustanowienia sztyw-
nych i ograniczajgcych struktur; jej celem jest utwierdzenie
miodej osoby w przekonaniu, ze dorosli czuwajg i pracujg nad
tym, aby niezaleznie od sytuacji znalez¢ sensowne i bezpiecz-
ne, zrozumiate dla dziecka rozwigzanie. Nie chodzi wiec o to, by
za wszelkg cene trzymac sie raz na zawsze tej samej struktury

Razem spisujemy reguty

Zaangazowanie ucznidw i uczennic w zrozumienie i wspottwo-
rzenie zasad regulujgcych zachowanie w klasie i szkole ma kilka
celéw: po pierwsze, dzieci i mtodziez czujg, ze majg wptyw na
to, co sie wokét nich dzieje i stajg sie podmiotami w zyciu szkol-
nym. Po drugie, otwarte postawienie pytania, jakie zachowania
sg pozadane i sprzyjajgce harmonijnej wspotpracy, a jakie nie,
jest waznym momentem refleksji u dzieci i mtodziezy, pomaga
im zajgé sie tym problemem na poziomie kognitywnym, a nie

Konsekwencje niewlasciwego zachowania

Reguty majg sens jesli jest ich tylko kilka (na przyktad pigc)
i wéwczas, kiedy sg sformutowane w prosty i jasny sposéb, w ra-
zie potrzeby podparte symbolem, czy obrazkiem. Srodki dyscypli-
narne rowniez powinny by¢ oméwione z klasg. Mozna z uczniami
i uczennicami porozmawia¢ o tym, jakie wedtug nich bytyby
odpowiednie konsekwencje tamania regut, ale tez jasno przed-
stawi¢ im sprawdzone, jednolicie wprowadzane, odpowiednie
do wieku i skali problemu, stosowane konsekwentnie metody
dyscyplinarne, nastawione przede wszystkim na naprawienie
wyrzadzonej szkody, okazanie szacunku osobie pokrzywdzo-
nej, w tym réwniez catej klasie i nauczyciel(k)om, i refleksje nad
swoim zachowaniem.
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upodobania, zasoby i potrzeby. To czytelny sygnat dla nowego
ucznia, wskazujgcy na to, ze jego potrzeby sg uwzgledniane
i wspolnota na nie odpowiada. Jesli klasa ma swéj kalendarz
urodzin, lub funkcje klasowe, takie jak $cieranie tablicy, pilno-
wanie czasu, czy inne zwyczaje, zadbaj o to, aby nowe dziecko
w klasie zostato z nimi zaznajomione i do$¢ szybko otrzymato
swoje zadanie. Poczucie, ze jest sie¢ pomocnym i dostrzeganym,
dodaje dzieciom i mtodziezy pewnosci siebie i odwagi.

oceniania i kryteriéw oceny (na poziomie odpowiednim do wieku
i rozwoju kognitywnego). Czesto przyjmujemy te elementy zycia
szkolnego za dane i z perspektywy nauczyciela(-ki) oczywiste.
Warto jednak zatozy¢, ze dla dzieci moze to nie by¢ tak jasne
jak dla nas, lub z ich dzieciecej perspektywy logicznie niespdjne
i dlatego trudne do zapamigtania. Dobrze tez zadbac o to, aby
rodzice i opiekunowie dziecka mieli podobnie jasny obraz prze-
biegu dnia szkolnego, zaréwno dla zapewnienia poczucia bez-
pieczenstwa catej rodziny, jak i po to, aby opiekunowie mogli
utwierdzi¢ dziecko w jego wiedzy lub skorygowac ja.

dnia czy tego samego miejsca, ale zeby wdrozy¢ sposoby ko-
munikacji i ogdélne ramy, dzieki ktérym dzieci i mtodziez moga
sobie poradzi¢ ze zmianami, ktére sg przeciez czescig zycia.
Okres dziecinstwa i mtodosci to czas na to, aby z pomoca doro-
stych wypracowac¢ sobie sposoby radzenia z ré6znymi sytuacja-
mi, a wiec jesli mamy na uwadze ustanawianie bezpiecznych
i znajomych przebiegéw zdarzen, nie mozemy eliminowacé trud-
nosci i wyzwan z zycia dzieci. To dzieki nim najmtodsi uczg sie
rozwigzywacé problemy i odczuwac swojg sprawczosg.

tylko emocjonalnym (jak to ma miejsce w sytuacji zaistniatego
juz konfliktu czy innego niepozadanego zachowania). Wreszcie,
kiedy uczniowie i uczennice czujg, ze majg wptyw na stanowie-
nie zasad, sg bardziej sktonni do podporzadkowania sie regutom
i do wziecia odpowiedzialnosci za swoje czyny. Przyktadem
reguty dla dzieci moze by¢: ,nie przeszkadzam innym w nauce
i pracy”, a dla mtodziezy: ,Smiesznie jest tylko wtedy, kiedy wszy-
scy sie Smiejg”.
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MENTORING
ROWIESNICZY

Wiaczanie grupy roéwiesniczej

Aby umozliwi¢ nowym uczniom i uczennicom bezposrednie
wigczenie sie w zycie klasy i szkoty, zminimalizowac ich obawy
i ryzyko wykluczenia, warto im zapewni¢ mentora lub mentorke
réwiesniczg o podobnej biografii lub zainteresowaniach. Mento-
rami i mentorkami powinny by¢ wytgcznie osoby, ktére dobrowol-
nie podejmujg sie tego zadania. Ta funkcja nie moze by¢ przy-
musem, karg, ani nagrodg. Wazne jest natomiast, zeby waga
i odpowiedzialnos¢ tego zadania byly na tyle podkreslone, by
dzieci i mtodziez miaty Swiadomos¢, ze wykonanie tego zadania
ma widoczne znaczenie i konsekwencje dla innych oséb.

Wspdlny jezyk — dostownie i w przenos$ni

Jesli sg osoby w klasie lub w szkole, ktore méwig w tym samym
jezyku co nowe dzieci i mtodziez lub majg podobng biografie,
warto wzig¢ je pod uwage jako mentoréw i mentorki. Nie mamy
na mysli automatycznego przyporzadkowania uczniéw i uczen-
nic wedtug klucza narodowos$ci, ale podkreslenie, ze rowniez
dzieci z doswiadczeniem migracji mogg z czasem stanowié
podpore spotecznosci i mogg poczu¢ sie dowartosciowane, wy-

Na koncu publikacji dostepny jest przyktadowy formularz zgto-
szeniowy dla osob, ktére chciatyby zosta¢ mentorami i men-
torkami. Zachecajmy dzieci i mtodziez — o réznych zaintere-
sowaniach, biografiach, srednie, dobre i stabe w nauce, eks-
trawertyczne i introwertyczne, aby rozwazyty role mentorow
i mentorek. Nowe osoby dotgczajace do klasy bedg szczegdlnie
wdzigczne za pomoc mentorska od tych, ktére sg do nich w jakis
sposob podobne, np. usposobieniem czy zainteresowaniem, bo
dzieki temu szybciej znajdg ni¢ porozumienia z resztg klasy.

petniajgc role przewodnikéw dla nowych kolegéw i kolezanek.
Jednoczesnie zwr6¢my uwage, zeby nie traktowac uczniéw
z doswiadczeniem migracji w sposéb redukcjonistyczny, skupiajgc
sie wytacznie na ich narodowosci. Sprébujmy wiec sprecyzowaé
takie kryteria doboru partneréw mentoringowych, ktére mozemy
przejrzyscie objasni¢ dzieciom i mtodziezy, np. wspolny jezyk, ta
sama ulubiona dziedzina sportu i blisko$¢ miejsca zamieszkania.

Przydatne materiaty (przyktadowy formularz aplikacyjny
i broszurka szkoleniowa dla mentoréw i mentorek)
zwigzane z mentoringiem znajdziesz na koncu tego podrecznika.

POCZATKI W SZKOLE
— LISTA KROKOW

Rozmowa osobista lub telefoniczna z rodzing ucznia
lub uczennicy, wywiad na temat zainteresowan,
marzen i upodoban.

Rozmowa z klasa, do ktérej dotgczy nowa osoba,
0 podziale zadan powitalnych (np. przygotowanie
kartek imiennych, plakat do wypetnienia

z zainteresowaniami catej klasy, wystanie

listu powitalnego do nowego ucznia/uczennicy).

Wyttumaczenie i udostepnienie kalendarza
kluczowych wydarzen szkolnych (np. swieta,
ferie, egzaminy).

Wspdlny spacer po szkole z pokazaniem kluczowych
miejsc: toalety, szatni, stotowki, biblioteki.

Wspdélne sniadanie w pierwszych tygodniach.

Zawieszony w widocznym miejscu plan lekgcji
w formie graficznej.

Upewnienie sie, w jaki spos6b poprawnie wymawia
sie imie i nazwisko nowej osoby, oraz w jaki sposob
nowa osoba chce, aby zwracac sie do niej w szkole.
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Rozdziat 4: Przestrzen,

w.kiodrej jestem czescig wspolnoty

Pytania do refleksiji:

O jakich sprawach wspotdecydujg uczniowie i uczennice w mojej szkole?

Na jakim tle uczniowie i uczennice doswiadczajg wykluczenia? Kto jest nim najbardziej zagrozony?

? Jakie inicjatywy podejmuje moja szkota w celu wigczenia i $wietowania tradycji dzieci o réznych

narodowosciach i pochodzgcych z réznych kultur?

Czego naucze sie w tym rozdziale:

Jaka jest réznica miedzy asymilacja a integracjg?

? Dlaczego nie nalezy asymilowac?

?  Jak stworzy¢ warunki sprzyjajace tworzeniu wspolnoty dla wszystkich?

BUDOWANIE
WSPOLNOTY

Integracja dotyczy wszystkich uczniéw i uczennic

W codziennym dyskursie czesto méwimy o ,wtaczaniu” uczniéw
z doswiadczeniem (przymusowej) migracji w spoteczno$c¢®.
Na tej podstawie powstaje obraz szkoty jako jednolitego, do-
brze zespolonego organizmu, do ktérego trzeba wigczy¢ cos
nowego, czy wrecz obcego, w domysle poprzez dopasowanie
sie nowych elementéw do starych. Ta wizja odpowiada zdyskre-
dytowanej juz koncepcji asymilacji, czyli procesu dopasowywa-
nia osob postrzeganych jako inne do ustalonej, jednolitej nor-
my. Asymilacja, czyli proces wymagajacy zmiany i dopasowania

tylko od czesci oséb, zaktadajgc prawowitosé norm pozostatych,
jest nie tylko problematyczna w konteks$cie uczniéw i uczennic
z doswiadczeniem migracji, ale tez tych, ktérzy juz od dtuz-
szego czasu do danej spotecznosci naleza, ale nie czujg sie
w niej przynalezni, bo jej jednolite i niezmienne normy wyklucza-
ja jakies elementy ich tozsamosci, np. doswiadczenie niepetno-
sprawnosci, neuroréznorodnosci, réozne formy religijnosci lub jej
braku, czy orientacje seksualng, itp.

Proponujemy wiec zmieni¢ paradygmat
dopasowywania sie jednych do drugich
na inny, integracyjny i inkluzyjny:

wspolnota szkolna jest tworzona na biezgco, zmienia sie bezustannie, i wszyscy uczniowie, uczennice i kadra pedago-
giczna wspottworzg jg w réwnej mierze. Prébujemy wiec uniknagé sytuacji, w ktérej pewna istniejgca wiekszos¢ ustalita juz
obowigzujgce normy grupowe, a dotgczajgca mniejszos¢ np. jezykowa czy etniczna musi sie do nich dostosowac.
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Podprogowa asymilacja
i nieuswiadomiona dyskryminacja

Préby asymilacji, czyli sygnalizowanie dzieciom i mtodzie-
2y, ze sg niedostatecznie podobne do wiekszosci, odbywa sie
w dzisiejszym $Swiecie najczesciej nie przez celowe metody,
a przez podswiadome i podprogowe (czyli trudno zauwazalne)
srodki. Do takich nalezy kierowanie pytan, zadan czy oczekiwan
do pewnych osdb w grupie, zaktadajac, ze tylko ich to dotyczy.
Chodzi na przyktad o ustawianie karteczek z imionami na taw-
ce tylko dla uczniéw z doswiadczeniem migracji, bo pozostatym
wydaje sie, ze trudno im bedzie to imie zapamietac, czy zaktada-
nie, ze pewnych rzeczy nie umiejg czy nie znajg ze wzgledu na

Trudny proces ksztaltowania
tozsamosci u dzieci i mtodziezy

Pamietajmy tez, ze dzieci i mtodziez z doswiadczeniem uchodz-
stwa i migracji bedg sie diugo, by¢ moze zawsze, borykaé
z pytaniem o wlasng tozsamos$é. Mimo ze raczej nie bedziemy
w stanie utatwi¢ im tego procesu, mozemy stworzyc¢ takie warunki
w klasie i w szkole, zeby wiedzialy, ze w kazdej z wielu moz-
liwych postaci swojej tozsamosci bedg akceptowalne i nie ma
jednej wersji, na ktérg muszg sie zdecydowac. Badzmy wiec
przygotowani na to, ze czasem osoby z innych krajow do$¢
wczesnie bedg prébowaé uchodzié¢ za ,miejscowych”, twierdzac
np. ze ,sg stad”, a w pdzniejszej fazie bedg podkresla¢ swojg
przynaleznos¢ do kultury kraju pochodzenia. Niektore dzie-
ci i mtodziez bedg chetnie opowiada¢ o tradycjach Swigtecz-
nych swoich srodowisk, a inne nie bedg chciaty sie tym dzielié.
Czes¢ os6b bedzie z dumg recytowac wiersze w swoim jezyku
rodzimym, a inne nie bedg sie nawet przyznawag, ze ten jezyk
znajg. Sprobujmy wiec nie dziwi¢ sie réoznym formom poszu-
kiwania swojej tozsamosci i ogromnej dynamice tej sytuaciji
i pamietajmy, ze ten proces moze by¢ dla wielu ludzi trudny
i obcigzajacy na kazdym mozliwym jego etapie.

Potrzeba wsparcia wspdlnoty dla
dobrostanu rodziny i dziecka

Rodziny z doswiadczeniem uchodzstwa i migracji majg w pierw-
szych latach w nowym kraju zredukowang liczbe kontaktéw spo-
tecznych; czesto nie majg na miejscu bab¢ i dziadkéw, przyja-
ciot(ek) z dawnych lat bgdz zaufanych sgsiadéw. Odtworzenie
czy zastgpienie tych kontaktow zajmie dos¢ duzo czasu i jest
w duzym stopniu uwarunkowane otwarto$cig spoteczenstwa
przyjmujgcego na nowych cztonkéw. Niewielka ilos¢ stosunko-
wo stabych kontaktoéw spotecznych rodziny przynosi wyrazne
negatywne skutki dla kontaktéw spotecznych dzieci z tych ro-

Jakie wydarzenia i sytuacje buduja wspdlnote?

Wspélne $niadanie, klasowe wyjScie na spacer do lasu czy
dekorowanie sali lekcyjnej to nienachalne i naturalne metody
tworzenia okolicznosci, w ktérych uczniowie i uczennice mogg
sie poznac i polubi¢. Tworzg one réwniez wspolnote przezyc
i wspomnien, ktére scementujg nowe znajomosci. Jesli jest taka
mozliwos¢, warto zachecaé rodzicow, by zapisali dzieci do sSwie-
tlicy szkolnej czy koétek zainteresowanh przy szkole, aby kontakty
z klasy mogty by¢ pielegnowane i wzmacniane w czasie zaba-
wy. Podobnie przerwy powinny by¢ czasem chronionym i piele-
gnowanym dlatego, ze to one umozliwiajg osobom nawigzanie
autentycznych kontaktow. Zachecajmy réwniez rodzicéw i opie-
kunoéw, by stopniowo odchodzili od podwozenia czy odprowa-
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ich pochodzenie lub sytuacje finansowg rodzicéw, czy wyzna-
czanie ich do konkretnych zadan na podstawie ich tozsamosci
(,Wy pewnie przyniesiecie wareniki na impreze sktadkowa, bo
to jest popularne jedzenie w Ukrainie.”). Swiadomo$é, ze wszy-
scy ludzie sg skfonni do kierowania si¢ stereotypowymi i nie-
uzasadnionymi wzorcami i powigzaniami (np. ,biedny = stabo
wyksztatcony”, ,niepetnosprawny = mniej inteligentny”, ,pocho-
dzi z Afryki = nie zna sie na komputerach”) sprawia, ze musimy
im aktywnie przeciwdziatac.

dzin, ktérym w tej sytuacji rowniez trudniej jest znalez¢ bliskich.
Aktywne budowanie wspdlnoty przez szkote, wtgczanie do niej
wszystkich rodzicéw i opiekunéw, i celowe dziatania pomaga-
jace dzieciom i mtodziezy znac sie nawzajem, dobieraé przy-
jaciot pod wzgledem zainteresowan, a takze spedzac¢ ze sobg
czas poza szkotg, pomogg zaréwno uczniom i uczennicom, jak
i ich rodzinom, szybciej poczu¢ sie czescig wspodlnoty. Dziatania
wspolnotowe stworzg w efekcie sie¢ wsparcia, ktéra jest kluczo-
wa dla minimalizowania efektéw codziennego stresu.

dzania dzieci do szkoty na rzecz szukania dzieci w sgsiedztwie,
ktére w grupie moga droge do szkoty pokonywac bez dorostych.
Nie tylko pomoze to poczué sie czescig grupy i wzmocni wie-
zi sgsiedzkie, ale tez da im poczucie sprawczosci. Witgczenie
sie w nowg, szczegodlnie juz od jakiego$ czasu wspdlnie funk-
cjonujacg grupe, jest jednym z najtrudniejszych momentéow
w zyciu kazdego z nas. Jesli dodatkowo nowa osoba jest iden-
tyfikowana jako ,inna”, utrudni jej to w pierwszym okresie zbu-
dowanie naturalnych wiezi. Na szczescie istnieje kilka spraw-
dzonych sposobdw utatwiania uczniom i uczennicom przyjecia
nowych kolegow i kolezanek do klasy, a jednoczesnie wsparcia
nowych os6b w tym procesie.




Wspdlne planowanie wigczania
nowych oséb do grupy

Zaplanowanie i przygotowanie przyjecia nowej osoby jako zada-
nia klasy zanim nawet pojawi sie¢ wiadomos¢ o tym, ze ktos ma
dotaczyc, jest rozwigzaniem dziatajgcym na Kilku ptaszczyznach.
Formowanie takiego planu jest $wietnym zajeciem wzmacnia-
jacym istniejgcg wspolnote i normujgcym proces wchodzenia
i wychodzenia z grupy. Jesli wigc klasa prowadzi kalendarz uro-
dzin, planuje wycieczke, ma ulubione piosenki czy filmy, albo
sg w klasie osoby z réznymi zainteresowaniami, ktérymi chca
sie dzieli¢, to warto zaplanowac, kto bedzie odpowiedzialny za

Refleksja nad wspélnota klasowa

przedstawienie tych elementéw nowemu koledze czy kolezan-
ce, czy wdrozenie ich w rézne procesy. W trakcie planowania
okresu powitalnego dla nowych oséb uczniowie i uczennice le-
piej sie poznajg nawzajem, zrozumiejg, co im pozwala czu¢ sie
w tej grupie dobrze oraz zaakceptuja to, ze przyjmowanie nowych
0s6b do grupy jest czescig normalnego przebiegu spraw. Warto
takze zaplanowac, jak klasa bedzie zegnac¢ ucznia lub uczenni-
ce i oméwié ten proces niezaleznie od tego, czy na horyzoncie
pojawita sie perspektywa odejscia kogos, czy tez nie.

Refleksja nad wspdlnotg jest waznym elementem ksztattowania pozytywnych relacji w grupie. Poswiecenie godziny wychowawczej
na najpierw anonimowa, a w nastepnym kroku otwartg dyskusje o elementach wspoélnoty klasowej jest wzmacniajgcym zajeciem dla
wszystkich cztonkow, ktore dodaje im wiary w mozliwo$¢ zbudowania silnych i bezpiecznych wiezi. Dyskusja z dzieémi i mtodzieza
moze sie przykladowo obracaé¢ wokét nastepujacych pytan:

» jakie elementy sktadajg sie na ich spotecznosé¢
(np. drobne zwyczaje, utarte powiedzonka, na co sie cie-
szg idac rano do szkoty, czego sie bojg w szkole i co mi
pomaga przezwyciezy¢ ten strach);

co we wspolnote wnoszg poszczegdlni czionkowie
(np. Kto nas rozsmiesza? Kto daje odpisywac¢ zadania
domowe? Kto rozwigzuje konflikty? Kto po prostu jest
i swoim spokojem czy samg obecnoscig dodaje otuchy?);

co lub kto im pomégt w pierwszych dniach w szkole
(np. kartki z imionami uczniéw na tawkach, list powitalny
wystany do nich przez wychowawce/wychowawczynieg,
wspoélne z klasg wymyslanie sloganu klasowego);

co pomaga kazdej z oséb czu¢ sie swobodnie w szko-
le (np. osoba, obok ktérej siedze, nauczyciel(ka), ktérg
mozna o wszystko zapyta¢; pan wozny, ktéry pokrzykuje,
ale zawsze pomaga; kolezanka, ktéra tez ma stabe oceny
z polskiego, dlatego trzymamy sie razem; chtopiec
z mtodszej klasy, ktéry mieszka w moim bloku i razem
chodzimy do domu; kat w szatni, w ktérym z dziewczy-
nami siedzimy na przerwie, kiedy musimy cos$ obgadac).

Praca w parach i w grupach to praktyczna forma kreowania przestrzeni dla tworzenia nowych i umacniania istniejgcych relacji mie-
dzyuczniowskich. W zwigzku z tym, ze formy spoteczne uczenia sie sg bardzo skuteczne dla przyswajania wiedzy, sg one tez czesto
i chetnie wykorzystywane przez nauczyciel(k)i. Planujgc prace w grupach warto wdrozy¢ kilka dobrych zwyczajow:
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* dobierajmy grupy celowo, tgczac zaréwno osoby, ktére
chetnie pracujg razem, jak i takie, ktére z przyczyn mery-
torycznych pasujg do grupy (wnoszg wiedze lub moga sie
czegos$ nauczy¢ od innych);

 jesli planujemy skomplikowang w przebiegu prace
grupowg o kilku krokach, przec¢wiczmy te forme na tatwym
lub juz znanym materiale, nie tgczmy wymagajgcych
metod z trudng trescia;
korzystajmy z okazji typu wycieczki czy godziny wycho-
wawcze by ¢wiczy¢ formy pracy grupowej niezaleznie od
materiatu lekcyjnego. Kilka przyktadéw takich éwiczen
budujgcych umiejetnosci spoteczne, znajdziemy na kon-
cu tego podrecznika. Korzystajmy z nich, aby oswajaé
ucznioéw z takimi formami pracy, aby ich przebieg z cza-
sem stat sie dla nich przewidywalny i nie wprowadzat nie-
potrzebnego chaosu, a pozwalat na bezpieczng konfron-
tacje z nowymi formami pracy.




W dalszej czesci tego podrecznika pomoéwimy o nawigzywaniu
kontaktdéw spotecznych i przyjazni jako umiejetnosci spotecz-
no-emocjonalnej. Ta umiejetnos¢ jest bardzo mocno zwigzana
z opisanym powyzej elementem ,Przestrzeni wzmocnien”. Prze-
znaczenie czasu i aktywne kreowanie mozliwosci budowania
i wzmacniania wspolnoty jest podwaling dla rozwijania indywidu-
alnych umiejetnosci spotecznych u uczniow.

POCZUCIE
PRZYNALEZNOSCI

Kazde dziecko tworzy
i zmienia wspoélnote

Poczucie przynaleznosci to przeswiadczenie o tym, ze nale-
zymy do wspolnoty, na przyktad szkolnej i z samego zatozenia
bycia uczniem i uczennicg spetniamy kryteria przynalezno$ci
do tej grupy, na tych samych zasadach co wszyscy inni czton-
kowie. Chodzi o przekonanie, ze szkota w swojej istocie jest
miejscem dla wszystkich. Oznacza to, ze o ile wszyscy nalezacy
do wspolnoty szkolnej majg obowigzek stosowa¢ sie do zasad
wspotzycia spotecznego, to nie muszg ukrywac w szkole swojej
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Wiaczanie rodzicéw
w zycie szkoty

Poczucie przynaleznosci do szkoty i klasy to gtdéwny warunek,
aby uczniowie kontynuowali nauke nawet jesli sprawia im ona
trudnosci, nie opuszczali lekcji i nie popadali w konflikty z ré-
wiesnikami. Rodzice dzieci i mtodziezy, ktorzy doswiadczyli mi-
gracji i uchodzstwa takze muszg mie¢ realng szanse na wia-
czenie sie w zycie szkoty, aby ich pociechy czuty sie czescig
wspolnoty. Dla wielu rodzicéw w pierwszym okresie pobytu
w nowym kraju moze to by¢ zbyt duze wyzwanie, ale wielu byto
w kraju pochodzenia intensywnie wigczonych w zycie spotecz-
nosci i z czasem chetnie podejmg sie obowigzkéw przedstawi-
ciela rodzicow czy opiekuna wycieczki. Wielu rodzicéw zgtosi
sie do tych rél samemu, podczas gdy innym pomoze konkretna
sugestia wskazujgca na to, ze wspdlnota ucieszytaby sie z ich
wspotdziatania, na przyktad poprzez podkreslenie, jak wazne
bytoby to, aby wszystkie dzieci poznaty réznych rodzicéw i mo-
gty sie od nich uczy¢.
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Jesli wspolnota klasowa jest bardzo luzna lub w ogéle nie czuje
sie wspolnotg, nasze wysitki aktywnego éwiczenia umiejetnosci
spoteczno-emocjonalnych spetzng na niczym. Uwidacznianie
sytuacji spotecznych, chwalenie uczniéw i uczennic za efektyw-
ng prace w grupie i pokazywanie im, jak wazny jest efekt synergii
wynikajgcy ze wspotpracy roznych oséb, bedzie dla nich momen-
tem wielkiej satysfakciji i zacheci ich do czestszej wspétpracy.

tozsamosci, udawac¢, ze sg kim$ innym niz sg naprawde, czy
dopasowywac sie do kanonu kulturowego, ktory nie jest ich wta-
snym, o czym moéwiliSmy powyzej w kontekscie integracji inklu-
zyjnej. Uczniowie i uczennice powinni mie¢ mozliwo$é nawigzy-
wania przyjazni z osobami méwigcymi w ich jezyku i postugiwac
sie nim zaréwno na przerwach, jak i w stosownych momentach
na lekcji, a takze uczy¢ rowiesnikow swojego jezyka.

Przeciwdziatanie wykluczeniu
spotecznemu

Uczeszczanie do szkoty i satysfakcja z bycia uczniem lub uczen-
nicg pomaga dzieciom i mtodziezy odzyska¢ nadzieje na przy-
sztos¢ i da¢ im szanse na zrealizowanie swojego potencjatu
-szczegolnie w przypadku osdb, ktére przez diuzszy czas nie
mogty bra¢ udziatu w zajeciach szkolnych ze wzgledu na pobyty
w obozach dla uchodzcéw, choroby, dyskryminacje, pandemie,
czy niewydolne systemy szkolnictwa. Jesli powyzsze elementy
biografii naktadajg sie u dziecka na dodatkowe czynniki wyklu-
czajace z dominujgcej wigkszosci, np. praktyki religijne, pocho-
dzenie spoteczne lub narodowe, tozsamos¢ piciowg (wtasng lub
rodzicéw), cechy fenotypowe (np. kolor wtosow lub skory), jezyk,
w tym dialekt, niepetnosprawnosc¢, czy neuroréznorodnosé, za-
grozenie wykluczeniem spotecznym zwieksza sie wielokrotnie.

Otwarte i demokratyczne formy
dyskusji i rozwigzywania problemoéw

Przyjrzyjmy sie tez, jak czesto i w jakich okolicznosciach kla-
sa ma okazje porozmawia¢ otwarcie o aktualnych sprawach,
zaradzi¢ powstatemu problemowi lub podjg¢ decyzje na waz-
ny temat. Poranny krag lub pigtkowa refleksja zamykaja-
ca tydzien sg wartosciowymi formami budowania wspdlnoty
i ksztattowania postaw demokratycznych: pokazujg mtodym lu-
dziom, Ze nie sg oni przypadkowym zbiorem 0séb, ktdre uczg sie
fizyki czy francuskiego, a wspolnym organizmem, ktéry razem
moze rozwigzac stojgce przed nim problemy. Wygospodarowa-
nie czasu na mniej lub bardziej ustrukturyzowane rozmowy i dys-
kusje w klasie, takze takie majace na celu rozwigzanie konfliktu
lub podzielenie sie radosnymi wiesciami, wymaga odpowied-
niego rozstawienia priorytetow, aby dane sytuacje nie popadty
w zapomnienie w nattoku przygotowan do egzaminow, klaséwek
i nadrabiania materiatu.




Przed nami jeszcze dtuga i wyboista droga do budowania poczucia przynaleznosci w polskiej szkole i klasie. Jak wynika z badan
Programu Miedzynarodowej Oceny Umiejetnosci Uczniéw PISA 2022 przeprowadzanych przez OECD i kraje cztonkowskie,
polscy uczniowie osiggneli wyniki ponizej Sredniej we wszystkich kategoriach kompetencji spoteczno-emocjonalnych. W przypadku

»,poczucia przynaleznosci” zajmujemy 73 miejsce na 79 krajow.

Wedtug Prezesa Zarzgdu Centrum Edukacji Obywatelskiej Jedrzeja Witkowskiego:

Te kompetencje sa wartoscig samg w sobie, ale jesli
dla kogos to zbyt staby argument, warto przypomnie¢,
ze w szczegolnosci wytrwatos¢ i ciekawos¢ sq
pozytywnie skorelowane z wynikami uczniéw

w zakresie wiedzy i umiejetnosci z matematyeki.

Podobnie jest zresztg z poczuciem przynaleznosci
do szkoty i nastawieniem na rozwqj, ktore rowniez
sg powigzane z wynikami nauki.

UWAZNOSC
WE WSPOLNOCIE

Uwaznos¢ a stresory

Uwaznos¢ (ang..mindfulness)

to umiejetnosé skupienia swojej uwagi na tym, co dzieje sie tu i teraz. Ludzie, w tym dzieci i mtodziez, obarczeni problemami
i stresem, doswiadczajg sporych trudnosci ze skupieniem sie na chwili obecnej. Ich mysli krgzg bezustannie wokét trudnosci,
z ktérymi sie mierza, co powoduje, Ze ich ciato jest caty czas w stanie podwyzszonej reakcji stresowej. Warto uczy¢ dzieci
i mtodziez technik wracania do stanu ,tu i teraz”, aby byly w stanie bra¢ w petni udziat w zyciu szkolnym, niezaleznie od sytu-
acji zyciowej. Jesli wprowadzimy w klasie zwyczaj np. cotygodniowych ¢wiczen uwaznosci, opartych na prostych, powtarzalnych
¢éwiczeniach ruchowych (np. pajacyki) lub ¢éwiczeniach oddechowych (regulowanie dtugosci wdechu i wydechu poprzez licze-
nie), pomozemy zaréwno tym, ktérzy teraz przechodzg przez trudny okres, jak i tym, ktérym w przysztosci przyjdzie sie mierzyc

z toksycznym stresem.

Uniwersalnos¢ emociji
i sposobow radzenia sobie z nimi

Wprowadzenie ¢wiczen uwaznosci do codziennej rutyny jest
jednoznaczne z tym, ze uczymy dzieci i mtodziez zwracania
uwagi na fizyczne oznaki stresu i dajemy im mozliwo$¢ regu-
lowania go poprzez wptywanie na swoje ciato. Te umiejetnosci
beda im towarzyszy¢ przez cate zycie. Skupienie sie na swoim
oddechu, ,zapuszczenie korzeni” pod krzestem poprzez Swia-
dome ustawienie stop na podtodze na kilka minut, czy péjscie
na krétki spacer w sytuaciji, kiedy trudno sie skupi¢ na ,tu i te-
raz’, pomoze uczniom i uczennicom ze zrozumieniem pod-
chodzi¢ do swoich intensywnych emocji wiedzgc, ze sg one
uniwersalnym dos$wiadczeniem ludzi. Utatwi to takze rozpo-
znawanie trudnych doznan u innych osob, dzieki czemu bedg
w stanie wspiera¢ osoby w swoim otoczeniu. Wazne jest wiec,
aby rozmawiaé o uwaznosci jako umiejetnosci cennej dla wszyst-
kich ludzi, a nie tylko oséb, ktére w danym momencie doswiad-
czajg kryzysow.
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Uwaznos$¢ jako zasob
catej wspolnoty

W przypadku wielu dzieci i mtodziezy mozna ze znaczng traf-
noscig zatozy¢, z jakimi stresorami majg do czynienia — cho¢
naprawde rzadko mamy co do tego pewnos¢ i nie powinnismy
prébowac tego dociekac, bo to zadanie wykwalifikowanej kadry
psychologicznej. W innych przypadkach mtode osoby potra-
fig na tyle skutecznie maskowaé swoje stany emocjonalne, ze
przez dtuzszy okres nikt sie nie zorientuje, ze majg do czynienia
z ogromnymi trudno$ciami, na przyktad naduzywaniem sub-
stancji psychoaktywnych przez rodzicow. Dlatego wazne jest
wprowadzenie ¢wiczen uwaznosci jako aktywnosci wspolnoty
klasowej — w ten sposdb obejmujemy nimi wszystkich uczniow,
réwniez tych, ktérym udaje sie ukrywac problemy swoje czy swo-
jej rodziny.




Intencjonalne wprowadzenie do uwaznosci

Cwiczenie uwaznosci sktada sie z trzech elementéw: intencjo-
nalnego wprowadzenia, uwaznego zadania oraz refleksji po
nim. Intencjonalno$é, czyli cel i zatozenie éwiczenia uwaznosci,
moze by¢ zaprezentowana w nastepujgcy sposoéb: ,Zanim zaj-
miemy sie tematem lekcji/klasowkg/zakonczymy nasz wspolny
dzien, skupimy sie przez chwile kazdy na sobie. To pomoze nam
rozluzni¢ mieénie, uspokoi¢ oddech i lepiej poradzi¢ ze stojgcym

stepujgce ¢éwiczenie. Pamietajcie, kazdy powinien wykonywaé
je dla siebie i robi¢ to, jak najlepiej potrafi”. Oprécz werbalnego
wprowadzenia mozesz tez uzy¢ gestow i symboli, np. zapropo-
nowac, ze wszyscy najpierw zakfadajg niewidzialny kapelusz
albo okulary uwaznosci, albo zmienié ustawienie krzeset i swojg
pozycje (np. przejs¢ na koniec sali), zeby da¢ wyrazny znak, ze
zaczyna sie odrebny i szczegdlny element dnia.

przed nami zadaniem. Na dzi$ przygotowatam(-em) dla Was na-

Prostymi metodami ¢wiczenia uwaznosci sa:

Vv supermoce (stuchania, patrzenia, dotyku): uczniowie i uczennice skupiajg sie przez kilka minut na doznaniach
tylko jednego zmystu i na zakonczenie zastanawiajg sie, co styszeli/widzieli/czuli po wyeliminowaniu doznan
ptyngcych z innych zmystow;

v  proste, powtarzalne ¢éwiczenia fizyczne, np. rozcigganie, trucht w miejscu, ,kroki olbrzyma” w miejscu, sktony,
podnoszenie i opuszczanie ramion potaczone z refleksjg na temat tego, jak sie czuje ciato po takich ¢wiczeniach;

v progresywny relaks miesni ciata: najlepiej na lezaco, poczawszy od stép, poprzez nogi, tutdéw, ramiona i szyje.

Osoba prowadzgca ¢wiczenie omawia, ktére partie miesni majg by¢ rozluzniane w kolejnym kroku. Wiele os6b
ma problem z rozluznieniem miesni, ktére sg napiete bez udziatu ich $wiadomosci (np. szyja i kark w sytuacji
stresowej), warto wiec najpierw poprosi¢ o napiecie danej grupy miesni, zeby poczu¢ kurczenie sie ich, a potem
$wiadomie je rozluznié¢. Nastepnie warto poprowadzi¢ refleksje z dzie¢mi i mtodziezg, aby poméc im zwerbali-
zowac to, czego doswiadczajg przy tym ¢wiczeniu i zastanowic sie, jakie partie ich ciata pozostajg napiete bez

ich wiedzy i woli.

Cele refleksji po éwiczeniu

Wiele codziennych czynnosci i zaje¢ moze przynosi¢ podobny
efekt, co ¢wiczenia uwaznosci, jesli sg robione intencjonalnie.
W przypadku dzieci moze to by¢ rysowanie, kolorowanie, zaba-
wa plasteling, uktadanie klockow, zabawa spinnerami, baczkami,
podrzucanie balondéw, robienie baniek mydlanych i podobne za-
jecia, ktore kazde dziecko moze robi¢ samo dla siebie, indywidu-
alnie, bez specjalnych umiejetnoéci i nieobarczone czynnikiem
Lprawidtowo — nieprawidtowo”. W przypadku starszych dzieci
i mtodziezy zabawami ukierunkowanymi na uwazno$¢ mogg by¢
spacery, stuchanie muzyki przez stuchawki, robétki reczne, réz-
ne formy sztuki wizualnej, joga itp. Jesli tylko te zajecia sg wdra-
zane swiadomie i w celu zwrdcenia swojej uwagi do wewnatrz

Ustanowienie przestrzeni sprzyjajacej uwaznosci

Jesli w naszej klasie i szkole jest spokojny kacik (wiecej na ten
temat znajdziesz w kolejnym podrozdziale niniejszego podrecz-
nika, dotyczgcym regulacji emocjonalnej), jest on najlepszym,
bo dedykowanym miejscem, do rozmoéw o uwaznosci, potgcze-
niu naszego ciata z psychikg oraz sposobach sterowania na-
szymi odczuciami. Jesli nie ma kacika, zastanéwmy sie, jakie
miejsca w szkole moga kojarzy¢ sie ze spokojem, koncentracjg
i skupieniem na sobie. Moze jest to biblioteka szkolna, moze
Sg pomieszczenia w piwnicy, ktére mozna fatwo zaadaptowac,
moze pedagog szkolny uzyczy swojego gabinetu na zajecia
w mniejszych grupach. Aranzacja wnetrza, cho¢by symboliczna,
(np. poprzez zmiane oswietlenia pomieszczenia na tagodniej-
sze, inne ustawienie krzeset czy roztozenie dywanu) pomoze
klasie i osobie prowadzgcej tatwiej wejs¢ w tryb uwaznosci
i ustanowi¢ zwigzang z nim rutyne.

i uspokojenia sie, sg one znakomitym poczagtkiem praktykowa-
nia uwaznosci bez naktadu sit i sSrodkéw. Podczas wprowadzania
¢wiczen uwaznosci w grupie, nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage
na kluczowy element refleksji. Uczniowie i uczennice muszag mieé
Swiadomos$¢, jakie odczucia, przezycia, zmiany w swoim ciele
(np. oddechu, miesniach, brzuchu) i myslach (jedna mysl prze-
wodnia, odfiltrowanie wptywow otoczenia, Swiadomos¢ swojego
ciata itp.) towarzyszg uwaznosci, jesli maja trwale korzystac z tej
umiejetnosci. Dzigki temu beda w stanie zidentyfikowac inne mo-
menty i zajecia w swoim zyciu, ktére majg efekt podobny to tego,
jaki dajg im ¢wiczenia uwaznosci, i ocenié, ktére formy praktyko-
wania uwaznosci sprawdzajg sie w ich przypadku najlepiej.
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Budowanie wspdlnoty i poczucia przynaleznosci — lista krokéw

Kwestionariusz dotyczacy swiat i tradycji Traktowanie przerw, czasu w swietlicy i drogi do

obchodzonych przez wszystkie rodziny. i ze szkoty jako waznych momentéw budujgcych
wspoélnote.

Swietowanie tradycji réznych kultur, z ktérymi Ustanawianie demokratycznych struktur (tréjka

utozsamiajg sie uczniowie i uczennice. klasowa, poranny krag, ,walne zgromadzenie” klasy)

jako statych elementéw wspdlnoty.

Tworzenie wspoélnych wspomnien poprzez Wizerunki réznych fenotypéw w materiatach
klasowe spacery, projekty i wycieczki. lekcyjnych i dekoracjach w klasie/szkole.
Wspdlne dekorowanie klasy i szkoty, wystawy prac Udziat w tréjce klasowej réznorodnych dzieci
uczniéw i uczennic w eksponowanych miejscach. i rodzicow.

Wspdlne ¢wiczenia oddechowe

Przydzielanie zadan w klasie i pilnowanie, zeby ) :
i relaksacyjne.

wszyscy mieli mozliwo$¢ wystapic¢ w roli pomocnika
(a nie tylko otrzymywac pomoc).

Rozdziat 5: Przestrzen,
w ktdérej moge sie efektywnie uczyc

Pytania do refleksiji:

Skad wiem, jakie mocne strony i stabosci majg moi uczniowie i uczennice?
W jaki sposéb obserwuje ich postepy?
Na jakich ptaszczyznach obserwuje postepy swoich uczniéw i uczennic?

N N NN

Dlaczego warto rozmawia¢ o indywidualnych uczniach i uczennicach z nauczycielami

innych przedmiotéw, w tym WF-u, muzyki i plastyki?

Czego naucze sie w tym rozdziale:

? Jak wtatwy sposéb réznicowac elementy pracy klasy?
? Jakudziela¢ wzmacniajgcej informacji zwrotnej?

? Jak witgczac jezyki rodzime do zycia szkolnego i procesu uczenia sig?
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ROZNORODNOSC ETNICZNA, NEUROLOGICZNA

| KOGNITYWNA W KLASIE

Kazdy uczy sie inaczej!
To dobra wiadomosé

W naszych klasach jest tyle ré6znych osobowosci, zdolnosci,
trudnosci, zainteresowan, tempa pracy czy poziomdéw energii,
ilu uczniéw i uczennic. Oznacza to, ze materiat lekcyjny i me-
tody nauczania w inny sposéb docierajg do kazdego dziecka.
To dobra wiadomos$é, bo oznacza, ze wulkany energii wcigz
bedg mie¢ pomysty, jak inni juz sie znudzg, ktos zawsze bedzie
miat cierpliwos¢ dopisa¢ co$ do konca, kiedy inni juz sie znie-
checg, jedna osoba odspiewa utwor ze stuchu, a inna zapisze
do niego nuty. Jednoczesnie oznacza to, ze rzadko kiedy cata
klasa bedzie stanie w danym momencie i przez dtuzszy czas
zajg¢ sie tym samym i osiggna¢ jednolite efekty. Jak wiec
praktycznie przygotowaé sie na réznorodnos$¢, wynikajgca
z wielorakich przyczyn?

Style uczenia sie
to dawno obalony mit

Przede wszystkim warto mie¢ na uwadze fakt, ze sprawnie po-
prowadzona, przemyslana, ciekawa lekcja bedzie skuteczna
w stosunku do wszystkich uczniéw. W zwigzku z tym, ze para-
dygmat réznorodnosci styléw uczenia sie zostat obalony nauko-
wo?°, wiemy juz, ze w procesie przyswajania wiedzy i umiejetno-
$ci nie ma ,wzrokowcow” czy ,stuchowcow”, sg natomiast osoby
o réznym poziomie opanowania umiejetnosci skupienia uwagi,
niejednolitym zakresie posiadanej wiedzy, czy zréznicowanej
gotowosci do prezentowania swoich zdolnosci przed innymi itp.
To sprawia, ze jednostki lekcyjne powinny sktadac¢ sie z r6zno-
rodnych form i metod, majac na uwadze przydatnos$¢ wiedzy dla
uczniow i mozliwo$¢ bezposredniego zastosowania jej w zyciu.

Emocje zapamietujemy latwo i na diugo.
Wiaczmy je w lekcje

Swiadomo$é, ze skuteczne sposoby uczenia sie to takie, kt6-
re angazujg rézne zmysty i generujg konkretne wspomnie-
nia, pozwala szuka¢ metod, ktére poprzez aktywne dziata-
nie, powigzanie nowej wiedzy z interesujacymi dzieci faktami
i w sposéb wywotujgcy emocje (np. wspotzawodnictwo), kodu-
ja sie w gtowach uczniow jako wspomnienia. Jesli dodatkowo

wigczymy do lekcji elementy rozwigzywania probleméw, moz-
liwos¢ osobistego pokierowania jaka$ czescig zaje¢ (grupy
wybierajg po jednym elemencie rozszerzajgcym i kazda rozwi-
ja temat lekcji w innym kierunku), czynimy dany materiat duzo
tatwiej przyswajalnym, niz gdy podczas lekcji przewazajg aktyw-
nosci odtworcze.

Wazna, dobrze znang praktyka, jest przeplatanie zadan
spokojnych i indywidualnych (np. pisanie, uzupetnianie itp.)
z zadaniami interaktywnymi, w parach czy grupach

(np. przypinanie odpowiedzi na tablicy, malowanie

plakatu z grupg, rywalizacja miedzy parami).

W ten sposob zminimalizujemy ryzyko frustracji u osoéb, ktére majg trudnosci z diugotrwatym skupieniem sie na jedne;j
czynnosci i zyskamy pewnos¢, ze dana lekcja zawiera réznorodne elementy generujgce wspomnienia.
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Réznicowanie sposoboéw partycypacji w klasie

Podczas planowania lekcji nalezy rowniez bra¢ pod uwage rézne formy uczestnictwa w zajeciach i aktywnosci dopasowane do
osobowosci ucznidéw. Z jednej strony, w klasie na pewno jest kilka oséb, ktére rzadko zabierajg gtos, trzymajg sie na uboczu

i w poréwnaniu z resztg znacznie czesciej przezywajg chwile niepokoju.

Istnieje kilka form udziatu w lekcji, ktéore moga by¢ szcze-
golnie efektywne dla tej grupy dzieci i mtodziezy:

v

nagrania dla pedagoga: przygotowanie nagrania przezna-
czonego tylko dla nauczyciela/nauczycielki zamiast pu-
blicznej prezentacji przed catg klasa, pozwala wycofanym
uczniom i uczennicom na prezentacje swojej wiedzy bez
obawy oceniania przez kolegéw i kolezanki;

komunikacja obrazem i rysunkiem: umozliwienie wyraza-
nia sie poprzez obraz czy rysunek stwarza bezpieczne
Srodowisko dla wyrazania mysli;

gestykulacja i gtosowanie: wyrazanie swojej opinii czy
udzielenie odpowiedzi za pomocg gestow lub glosowania
moze by¢ alternatywa dla werbalnego udziatu, zachecajg-
ca do aktywnosci w sposob bardziej komfortowy;

zajecie pozycji na skali lub w oznaczonym miejscu: przy-
jecie konkretnych pozyciji, na przyktad na skali lub w ozna-
czonym miejscu, pozwala uczniom i uczennicom wycofa-
nym na wyrazenie swojego stanowiska bez bezposrednie-
go uczestnictwa w dyskusji;

anonimowos¢: proponowanie formy anonimowej party-
cypacji poprzez pisanie pytan czy odpowiedzi na kartce,
zwijanie ich w kulke i wrzucanie do kapelusza, pozwala na
swobodne wyrazanie swoich mysli;

zadania w parach: dzielenie sie opiniami tylko z jedng oso-
bg moze pomdc w zbudowaniu wigzi i zwigkszeniu pewno-
Sci siebie w mniejszym, bardziej kameralnym Srodowisku;

spokojne zadania w klasie: przydzielanie uczniom i uczen-
nicom wycofanym spokojnych zadan, takich jak pilnowanie
czasu czy notowanie pomystow klasy, pozwala im aktyw-
nie uczestniczy¢ w lekcji bez koniecznosci pozostawania
w centrum uwagi.

Na drugim koncu skali znajduja sie dzieci, ktére nie wytrzy-
mujg bezczynnosci, znajdujg sie w ciggtym ruchu i podej-
muja réznorodne dziatania, ktére umozliwiajg im roztado-
wanie pobudzenia wewnetrznego. Oto kilka dopasowanych
do ich potrzeb form partycypaciji w lekcji:

v

zajecie pozycji (na skali, w okreslonym miejscu sali): po-
zwala to uczniom i uczennicom pobudzonym na swiadome
umiejscowienie sie w przestrzeni, co moze pomoc w zre-
dukowaniu nadmiernego pobudzenia;

praca w grupach: dziatanie w grupach umozliwia skorzy-
stanie z interakcji spotecznej i produktywnego spozytko-
wania potrzeby ruchu;

przeplatanie faz aktywnych (zadania manualne, szukanie
przedmiotéw, praca w grupach) i spokojnych (indywidualna
praca, pisanie, czytanie) w czasie lekcji: Swiadome i zapla-
nowane réznicowanie form pracy wspomaga koncentracje
u wszystkich dzieci i mtodziezy;

wykorzystanie stuchawek wyciszajgcych, ktére wspoma-
gaja skupienie sie na lekcji, eliminujg bodzce dzwigkowe
z otoczenia;

wdrazanie ¢éwiczen oddechowych: ¢éwiczenia oddechowe
mogg pomadc uczniom i uczennicom w samoregulacji emociji
i utrzymaniu optymalnego poziomu pobudzenia;

zapewnianie zajecia dla ragk lub nég: dostarczanie narze-
dzi do manipulacji, takich jak plastelina dla rgk czy rotor
dla nég, pozwala uczniom i uczennicom pobudzonym na
roztadowanie skumulowanej energii i zapobiega zaktdca-
niu toku lekcji;

przydzielanie aktywnych zadan w klasie wymagajgcych
fizycznej aktywnosci np. Scieranie tablicy czy rozdawanie
kartek.




STYMULACJA
INTELEKTUALNA

Rozwigzywanie problemow i tgczenie
starej wiedzy z nowa

Umyst ludzki najtatwiej zapamietuje informacje, ktére bazujg na
posiadanej juz wiedzy i dajg sie konkretnie zastosowac w prakty-
ce, np. do rozwigzania jakiegos problemu. Warto wiec poswieci¢
czas na lekgciji na to, by prezentowany materiat osadzi¢ w konkret-
nych i namacalnych realiach dla uczniéw, a takze pokazaé, w ja-
kich sferach zycia ma on zastosowanie, porozmawiac z uczniami
0 obszarach wiedzy, ktére majg dla nich samych znaczenie tam,
gdzie jest to sensowne, a takze powigzac¢ wiedze przedmiotowg
z zainteresowaniami ucznidw i uczennic. Jednoczesnie koniecz-
ne jest rozszerzanie horyzontéw dzieci i mtodziezy i wskazywa-

Kontekstowe listy
stownictwa

Kolejnym narzedziem zblizajgcym wiedze do przezyé dzieci,
a co za tym idzie umozliwiajacym skuteczne zapamietywanie
nowych informacji, sg kontekstowe listy stownictwa, przydatne
zaréwno podczas lekcji jezykowych, jak i nauki innych przed-
miotéw. W przeciwienstwie do list np. ,zwierzat” czy ,kolo-
réw” budujemy z uczniami listy zwigzane z konkretng sytuacjg
i zawierajgce rézne czesci mowy, odnoszace sie do odczuc
i wrazen zwigzanych z tg sytuacjg. Przyktadowo: stownic-
two zwigzane z bibliotekg mogtoby wyglada¢ tak: kurz, cicho,
szelest, czytam, wybieram, pytam, krzesto, spokdj. Propono-
wanie uczniom takiego sposobu zapamietywania stéw umozli-
wia unaocznienie im, w jaki sposéb nasza pamieé jest w sta-
nie je zapamietaé, a mianowicie poprzez wyobrazenie sobie
sytuacji, w ktérej odczuwamy potrzebe ich uzycia. Moze nam
to rowniez pomoc opracowywac lekcje i tematy w taki spo-
séb, by dzieciom i miodziezy tatwiej byto je tgczy¢ ze swoimi
doswiadczeniami, znanymi im miejscami i sytuacjami. Takie
listy bedg wiec przydatne na lekcjach wszystkich przedmiotow
i pomoga w opanowaniu fachowego stownictwa i terminologii.

Spoteczne formy pracy
i metody ich wdrazania

Wielu ucznidw i uczennic nie wie, jak skutecznie sie uczyé. Cze-
sto sposoby sprawnego przyswajania wiedzy i ¢wiczenia no-
wych umiejetnosci sg raczej milczgco zaktadane niz wyraznie
nauczane. Dla tych oséb, ktére sg nowe w polskim systemie edu-
kacji istnieje dodatkowa ztozonos$¢ adaptacji do nieznanego s$ro-
dowiska. System ten moze ktas¢ inny nacisk na poszczegodine
aspekty uczenia sie, a metodologie nauczania i oceniania moga
odbiegac od wczeséniejszych doswiadczen ucznidow. Pamietajmy
tez, ze praca w grupach i projektowe formy uczenia sie mogg na

»Pierwsze sliwki
robaczywki”

Warto zaplanowa¢ stopniowe, rozwazne rozszerzanie me-
tod pracy, uwzgledniajgc takze poziom tolerancji uczniéw
na zmiany. W przypadku miodszych osob witgczenie niezna-
nych dotad i zdecentralizowanych metod nauczania i pracy
(tj. praca w parach lub grupach, wspétzawodnictwo, zmiana usta-
wienia fawek czy miejsca lekc;ji itp.) bedzie wymagato dobrego
przemys$lenia i zaplanowania. Bedzie to tez oznaczato, ze pierw-

nie im obszaréw wiedzy, o ktérych do tej pory nie mieli pojecia,
a ktére mogg w przysziosci by¢ dla nich bardzo przydatne. Waz-
ne jest jednak, by uczniowie mieli przekonanie, ze wiedza szkol-
na jest rowniez wiedzg zyciowg. Mozna to osiggna¢, tworzac, na
przyktad, dynamiczne mapy wiedzy ukazujgc na nich powigzania
miedzy ugruntowang juz wiedzg, réznymi przedmiotami, zyciem
codziennym uczniow, kulturg popularng czy nowinkami techno-
logicznymi. Takg mape wiedzy mozna prowadzi¢ z catg klasg
i uzupetnia¢ jg np. raz w tygodniu, lub zacheca¢ do tego kazdag
osobe w klasie indywidualnie.

pierwszy rzut oka wydaé sie uczniom i uczennicom chaotyczne
i mato ustrukturyzowane, i w zalezno$ci od ich wczesniejszych
doswiadczen szkolnych bedg oni odczuwac te formy pracy jako
stresujgce lub niejasne, szczegdlnie jesli trudno im zrozumieé
instrukcje przekazane po polsku. Wiedzgc jednak, ze sg to efek-
tywne sposoby uczenia sie i nawigzywania kontaktéw w grupie,
wdrazajmy je stopniowo, poczynajgc od prostych i krétkich za-
dan w parach, poprzez bardziej ztozone i w tréjkach, az do dtuz-
szych form w réznorodnych konstelacjach grupowych.

sze proby nowych metod moga oznacza¢ znaczng frustracje
i niskg efektywnos¢. Dobrze wiec trenowaé takie formy pracy
,na sucho”, np. nie wprowadzajgc nimi zadnego nowego
materiatu, a uzywac ich do powtérek czy w dni poprzedzajgce
ferie i Swieta. Tym sposobem uczniowie i uczennice bedg
zmagac sie wytgcznie z przebiegiem zadania bez presji, ze
muszg dzieki temu réwniez sie czegos nauczyc.
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Celowe i przemyslane zadawanie pytan jest waznym i czestym sposobem stymulacji intelektualnej. Pytania spetniajg
wazne funkcje w procesie przekazywania wiedzy i warto je sobie usystematyzowac:

Aktywizacja wiedzy:

Co pamietacie na temat...?

Kto wie, co oznacza...?

Na jakim przedmiocie uczyliscie sie juz o...?

Zbierzmy na karteczkach, to co wiecie juz o...
Teraz zapiszemy na tablicy wszystkie skojarzenia, ktére macie w danym temacie...
Patrzac na dzisiejszy temat/ten wykres/rzeczy, ktére przed nami leza, jakie

chcielibyscie postawi¢ pytanie? Zapiszmy je na tablicy...

Sprawdzenie zrozumienia:

Méwigc X, mam na mysli to, czy to?

Kto uwaza, ze stwierdzenie... jest poprawne, prosze podnies¢ reke.

Macie do wyboru trzy opcje: jeden, dwa i trzy. Jezeli uwazasz, ze pierwsza
odpowiedz jest poprawna, pokaz jeden palec, jezeli druga odpowiedz pokaz
dwa palce, a jezeli trzecia odpowiedz, pokaz trzy palce.

Widzicie tutaj dwa rézne przyktady.

Stwierdzenie... odnosi sie do pierwszego czy drugiego?

Pytania podsumowujaco-utrwalajace:

)

» Jakie pytanie na ten temat sformutowalibyscie na sprawdzian?
» Jesli musielibyscie przekazaé¢ najwazniejszg informacje z tej lekcji osobie
nieobecnej na dzisiejszej lekcji, co byscie im powiedzieli?

* O czym mogtaby by¢ nastepna lekcja zwigzana z tym tematem?

Przyzwyczajenia naszego mézgu
nie sa pomocne. Jak im przeciwdziata¢?

Zadajgc pytania pamietajmy, zeby aktywnie zwalczaé przyzwy-
czajenia naszego mozgu, ktéry najczesciej bedzie kierowat nasz
wzrok na osoby, ktore kojarzymy z udzielaniem poprawnych
odpowiedzi, bedzie czesciej pytat osoby siedzace po prawej
stronie sali i bedzie nas naktaniat do natychmiastowego klasyfi-
kowania odpowiedzi jako poprawnej lub niepoprawnej. Aby prze-
ciwdziata¢ tym utrwalonym schematom naszego mézgu, sproé-

Planowanie przez dzieci wtasnej nauki
i obserwacja postepow

Niezaleznie od wieku, pochodzenia etnicznego i spoteczne-
go czy zainteresowan, kazdy z nas chce mieé¢ przekonanie,
ze nasz wysitek ma jakis celi przynosi efekty. Konieczne jest wiec,
aby uczniowie i uczennice umieli obserwowaé swoje postepy
w nauce, planowac¢ swojg prace, wiedzie¢, ile potrzebujg rege-
neracji i odpoczynku, i jakie majg zasoby pozwalajgce im uczy¢
sie skutecznie. Systematyczne stosowanie konstruktywnej in-
formacji zwrotnej stuzy jako potezny instrument wzmacniajg-
cy proces zdobywania wiedzy. Nieliczni uczniowie i uczennice
wypracujg sobie poprzez wiasne doswiadczenia i refleksje nad
nimi skuteczne sposoby uczenia sig. Wigkszosci dzieci i mio-
dziezy trzeba zaproponowaé sprawdzone narzedzia i pokazac
im poprzez celowe zadania, jak skutecznie planowaé swojg
nauke (np. poprzez listy do odhaczania, sprawdzanie, ile jakie

bujmy wtgczac w lekcje anonimowe formy udzielania odpowiedzi,
np. uczniowie i uczennice wrzucajg swoje pomysty na kartecz-
kach do kapelusza, przyklejajg karteczki post-it z odpowiedziami
na jednej tablicy albo robig krzyzyki na plakacie przy tematach,
ktorych jeszcze do konca nie rozumiejg — w ten sposéb wyelimi-
nujemy presje réwiesnicza, problem poréwnywania sie i wstydu,
jesli sie czegos nie wie.

zadanie zabiera czasu, jakie sg skuteczne sposoby pisania
sprawdziandéw i rozwigzywania testéw). Na koncu tego podrecz-
nika znajdziecie przyklady dwoéch narzedzi: dzienniczka
nauki do prowadzenia przez uczniéw refleksji, czego sie na-
-uczyli na danej lekcji/przedmiocie, a takze tygodniowego roz-
ktadu jazdy, planowanego albo dla catej klasy, albo indywi-
dualnie dla kazdego ucznia i uczennicy. W mtodszych klasach
szkoty podstawowej lub u uczniéw zupetnie nowych w danym
systemie szkolnym moze by¢ wskazane wigczenie w plan
rodzicéw i asystentek miedzykulturowych, jesli takie w szkole
sg i pracujg z uczniami, udostepniajgc im wykaz tematow,
projektow i wymagan na klaséwce, zeby wesprze¢ dzieci
i mtodziez w przygotowaniach.
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Uczniowie i uczennice tworza
pomocne im wizualia

Klasycznym i dobrze znanym sposobem stymulacji intelektualnej
sg wszelkie graficzne formy przedstawiania informacji, procesow
czy powigzan. Odpowiedzialno$¢ za tworzenie pomocy wizual-
nych nie musi jednak spoczywac na nauczycielu/nauczycielce —
w zaleznos$ci od wieku i tematu, mozna zaangazowac¢ uczniéw
i uczennice do stworzenia zaréwno prostych schematéw, jak
i ztozonych diagraméw lub map mysli, zréznicowanych plakatéw,
krajobrazéw wiedzy, zbioréw tematycznie powigzanych przed-
miotéw itp. Poczynajgc od list poje¢ do zawieszenia na tablicy,
poprzez kolorystyczne oznaczanie réznych tresci, az do prezen-
tacji komputerowych, wtgczenie mtodych oséb w ten proces jest
znakomitg formg powtorki, sprawdzenia, czy nowa wiedza jest
opanowana, i formg utrwalenia informacji np. do egzaminu.

WSPIERANIE SAMOOCENY UCZNIOW
POPRZEZ INFORMACJE ZWROTNA

Autentyczna i tresciwa
informacja zwrotna

Udzielanie osobom uczgcym sie informacji zwrotnej jest waz-
nym elementem zaréwno nauczania, jak i zapobiegania kon-
traproduktywnym zachowaniom w klasie, a co najwazniejsze,
wzmachiania u mtodych ludzi poczucia wtasnej wartosci. Zeby
informacja zwrotna byta budujgca i dodawata wiary w siebie,
warto przyswoi¢ sobie kilka technik i sformutowan, zeby staty
sie autentycznymi i naturalnymi elementami naszej komunikaciji
z dzie¢mi i mtodziezg. Komentarze wypowiadane automatycznie
i z przyzwyczajenia (,Dobra robota!”, ,Przepieknie!”) mogg by¢
odbierane przez osoby uczgce sie jako pozbawione tresci, ale
rébwniez moga niestety zawiera¢ podswiadome i stronnicze na-
stawienie zwigzane z pochodzeniem etnicznym czy klasowym
dziecka lub jego picig (,Dziewczynki jak zawsze starannie!”),
i tym samym mie¢ negatywny skutek dla samooceny mtodego
cztowieka.

Pozytywna rola bledéw i porazek
W procesie uczenia sie

Niektore dzieci juz na bardzo wczesnym etapie rozwoju klasy-
fikuje swoje umiejetnosci i zachowanie jako trwate i niezmien-
ne (ang. fixed mindset), myslgc: ,nie jestem w tym dobry(-a)”,
czesto zanim jeszcze miaty szanse sprobowac danego zadania
(np. jazdy na rolkach czy gry na flecie). Zadaniem kadry nauczy-
cielskiej jest wiec rowniez odwrdcenie tego sposobu myslenia,
wynikajgcego z niskiej samooceny, ktéry moze mie¢ daleko idg-
ce skutki dla zaangazowania w nauke. Warto wiec podkreslaé
konstruktywng role bteddw i porazek w procesie przyswajania
nowych umiejetnosci, a takze chwali¢ wytrwatos¢ i zacigcie, bo
toone —anie talent czy inteligencja — sg prawdziwymi wyznaczni-
kami sukcesu. Wazne jest tez by pamietaé, nad czym dana osoba
w tej chwili pracuje i odnosi¢ sie do tych konkretnych elemen-
téw, np.: ,wykazujesz duzo cierpliwosci w tym zadaniu, to mi
sie podoba”, jesli dziecko ma skionnosci do poddawania sie
przy trudniejszych zadaniach, albo ,pracowate$(-as) dzis dtugo
w skupieniu, mimo ze w klasie byt hatas, cieszy mnie to!” jesli
wyzwaniem jest koncentracja i filtrowanie bodzcow.

Doswiadczenie sukcesu i satysfakcji
jako motywator

Waznym elementem wzmacniania motywac;ji jest celowe two-
rzenie okolicznosci sprzyjajgcych osiggnieciu sukcesu. W tym
celu nauczyciele/nauczycielki powinni pozna¢ ograniczenia,
a takze umiejetnosci i mocne strony uczniéw i uczennic pod ich
opiekg. To zrozumienie umozliwia edukatorkom/edukatorom do-
stosowanie zaréwno metod pedagogicznych, jak i materiatow
programowych do réznych potrzeb i mozliwosci dzieci i mtodzie-
zy, z ktérymi pracujg. Stawianie oséb miodych w roli ekspertow
w dziedzinach, w ktérych czujg sie mocni, pokazuje im ich moz-
liwosci i motywuje do dalszego rozwoju. Takie podejscie edu-
kacyjne zwieksza poczucie wiasnej wartosci i przygotowuje
ucznidw do statego rozwoju osobistego i akademickiego.

Bez odwotan do inteligencji
czy wrodzonych zdolnosci

Wiele osoéb, udzielajgc informacji zwrotnej — zaréwno pochwa-
ty jak i krytyki — ma w zwyczaju generalizowa¢ obserwowane
zachowanie czy wyniki, orzekajgc: ,Jestes taki utalentowany
muzycznie!” albo ,Ale jestes dobra w sportach!”, czy ,Wiadomo,
matematyka nie jest twojg mocng strong!”. Mimo, ze tym stwier-
dzeniom przy$wiecajg dobre intencje, sg one mato pomocne
a mogg by¢ wrecz szkodliwe. Dzieci i mtodziez przekonane
o swoich wrodzonych talentach (lub ich braku) bedg czu¢, ze
ich wtozony wysitek nie ma wptywu na osiggane wyniki, co jest
btednym zatozeniem. Ryzykujemy réwniez, ze w przypadku nie-
powodzenia w danym obszarze w przysztosci dziecko dojdzie
do wniosku, ze wcale nie jest w tym dobre czy inteligentne i za-
ktadajac, ze tylko osoby obdarzone szczegoélng inteligencjag lub
talentem w danej dziedzinie mogg sie nig zajmowac, zaniecha
swoich staran.

Refleksja dziecka: Co si¢ nie powiodto?
Nad czym pracowac dalej?

Aby wypracowac sobie konstruktywne metody udzielania infor-
macji zwrotnej warto przeanalizowaé, w jakich sytuacjach ko-
mentujemy i oceniamy prace i zachowanie ucznidw i uczennic.
Wiele oso6b, w tym rodzicow, automatycznie skupia uwage na
btedach i niedociagnieciach (,W punkcie 5. odpowiedz jest nie-
poprawna.”), podkreslanie na czerwono btedéw w wypracowa-
niach), czy zwraca uwage tylko na zte zachowanie (,Jak ty sie
zachowujesz?”). Warto sprobowa¢ odwrécic¢ proporcje i czesciej
zwracac¢ uwage na to, co dana osoba robi zgodnie z oczekiwa-
niami i odej$¢ od kategorii ,poprawnie — niepoprawnie”, a zache-
ci¢ samo dziecko i mtodg osobe do refleksji nad zadaniem czy
sytuacjg. W zaleznoéci od wieku mozna do tego uzy¢ skal za-
chowania, list do odhaczania, co juz umiejg dobrze, a nad czym
wcCigz pracujg, zbierania punktéw w formie zotedzi czy kulek,
ktére uzmystowig postepy i unaocznia, ze wlasne zachowanie
i styl pracy mozna zmieni¢. W ramach wsparcia na koncu ksigz-
ki znajdziecie $cigge, ktéra pomoze Wam zaplanowaé rozmowe
z uczniami na temat ich postepéw.
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JEZYKI RODZIME
W PRAKTYKACH SZKOLNYCH

Wielu ucznidw i uczennic rozpoczynajgc nauke w nowej szkole, w nowym kraju jest traktowanych tak, jakby nie znali jeszcze zadnego
jezyka czy innych sposobéw komunikaciji, i ich wchodzenie w spoteczno$é¢ oraz udziat w procesie uczenia sie wiedzy przedmiotowej
jest czesto odraczany do momentu, az opanujg jezyk nowego kraju w stopniu komunikatywnym. Oznacza to tez, ze ich znajomos$¢
innych jezykow (z wyjatkiem angielskiego) jest w nowym systemie szkolnictwa ignorowana. Warto odejs¢ od takiego postepowania.

Da nam to szans¢ odpowiedzenia na nastepujace kluczowe pytania:

? Czy mdj nowy uczen/uczennica jest rozmowny(-a) i otwarty(-a), jesli jezyk komunikacji nie stanowi bariery?

? Czy chetnie i cierpliwie stucha, jesli rozumie tre$¢ przekazu?

? Jakie (jesli w ogdle) obserwuje réznice w zachowaniu, okazywaniu emocji, intensywnosci pracy w grupie,
jesli dziecko bierze udziat w zajeciach w swoim najmocniejszym jezyku?

? Czy dziecko czyta, pisze, dopytuje, dyskutuje, $piewa, rymuje itp. w swoim jezyku rodzimym?

? Czy ma przyjaciot, jest lubiane i akceptowane wsréd réwiesnikdw uzywajgcych tego samego jezyka?

Postawienie sobie powyzszych pytan w kontek$cie nowych uczniéw i uczennic, z innymi niz polski, jezykami rodzimymi pozwoli nam
poznac ich osobowos$¢ i potencjat i z biegiem czasu obserwowac, czy ich zachowanie w nowej klasie i w czasie uzywania jezyka
polskiego zblizyto sie do ich naturalnego sposobu bycia i wspotpracy. Sg to rowniez kluczowe informacje dla oszacowania ich ogdl-
nego poziomu intelektualnego.

Prostymi sposobami wigczanie jezykéw rodzimych w lekcje sa:

zachecanie do robienia notatek w jezyku ojczystym;
powtdrzenie instrukcji do zadania w jezyku ojczystym;
praca w parach lub w grupie w jezyku rodzimym,
prezentacja wynikéw po polsku;

zachecanie do wyszukiwania informacji w Internecie
na dany temat w jezyku ojczystym;

pytanie uczniéw i uczennic, jakie naukowe stownictwo

(np. matematyczne) znajg w danym kontekscie w swoich

jezykach i proszenie ich o nauczenie catej klasy tych stow;

+ zostawianie dodatkowych kratek/linijek na kartach
pracy do wpisania odpowiedzi i nazw w innych jezykach,
réwniez po angielsku lub w innych pomocnych;

» zachecanie uczniéw i uczennic do czytania ksigzek,
ogladania filméw i bajek w jezykach rodzimych
i przedstawiania ich tresci klasie;

» chwalenie dzieci i mtodziezy za ich wielojezycznos¢
i umiejetnosc¢ transferowania wiedzy i umiejetnosc

miedzy roznymi jezykami.

@%ngﬁ
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STYMULACJA INTELEKTUALNA
— LISTA KROKOW

Planuje lekcje, wtgczajac w nig elementy generujgce
emocje np. zagadki i quizy, problemy do rozwigzania
czy wspotzawodnictwo.

Zadaje rézne rodzaje pytan i $wiadomie pilnuje,
zeby uzyska¢ odpowiedz od réznych osob w klasie,
nie kierujgc pytan do zawsze tych samych uczniéw
czy uczennic.

Uzywam i pomagam uczniom i uczennicom tworzy¢
ich wtasne pomoce graficzne zwigzane z tematem
lekcji. Pokazuje i egzekwuje metody samodzielnego
planowania pracy i obserwowania postepow.

tacze istniejgcg wiedze z nowym materiatem
poprzez np. mapy wiedzy.

Wigczam jezyki rodzime uczniéw i uczennic
do lekcji i zycia szkolnego.

Rdznicuje i przeplatam fazy cichej pracy
i interakc;ji lub ruchu.

Rozdziat 6: Kompetencje
spoteczno-emocjonalne: c¢wiczenia

Pytania do refleksiji:

?

Jak czesto zdarza mi sie zaktada¢, ze umiejetnosci spoteczno-emocjonalne uczniéw i uczennic

(lub ich brak) sg czescig ich niezmiennej osobowosci?

Jakie znam ¢wiczenia pozwalajgce uczniom na zdobywanie doswiadczen w sferze spotecznej

i emocjonalnej oraz ich ukierunkowang refleksje?

Jakie zasoby w kwestiach regulacji emocjonalnej i wspoétzycia spotecznego mam jako osoba,

ktére moge i chce przekazaé mtodym ludziom?

Czego naucze sie w tym rozdziale:

Jakie kompetencje spoteczno-emocjonalne sg szczegodlnie wazne dla dzieci i mtodziezy?

Jak podnosi¢ samoswiadomos$¢ ucznidw nt. ich wtasnego zachowania, ich reakcji na otoczenie

i mozliwos$¢ rozwoju i zmiany?

Jakie formy ¢éwiczeh moge zastosowac w klasie?
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CZYM SA KOMPETENCJE
SPOLECZNO-EMOCJONALNE?

Umiejetnosci spoteczno-emocjonale
mozna trenowac cate zycie

Whbrew intuicyjnemu przekonaniu wielu ludzi, nasze umiejetno-
$ci spoteczno-emocjonalne sg dynamiczne i mozna je rozwijaé¢
i ksztaltowaé?'. Takie elementy ludzkiego zachowania jak reakcja
na porazke, sposoby nawigzywania nowych relacji czy komuni-
kacja w sytuacjach konfliktowych sg konkretnymi umiejetnoscia-
mi, ktére dajg sie trenowaé. To bardzo wazne, bo wiasnie umie-
jetnosci spoteczno-emocjonalne, takie jak regulacja emocjonal-
na czy wytrwatosé, sg wyznacznikami szkolnego i zyciowego
powodzenia, a trudnosci w nauce uczniéw i uczennic sg cze-
sto spowodowane nieograniczonym potencjatem kognitywnym,
a wtadnie nieskutecznymi strategiami radzenia sobie z emocja-

mi i relacjami migedzyludzkimi. Zachgcamy wiec do uczynienia
umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych znaczacg czescig zycia
szkolnego, tematem otwartej refleksji, a dla dzieci i mtodziezy
z trudnos$ciami w nauce i w pracy grupie — priorytetem rozwojo-
wym. Odstaniajgc uczniom i uczennicom ten aspekt zycia ludz-
kiego pomagamy im réwniez dtugofalowo, normalizujgc otwartg
rozmowe o uczuciach i trudnosciach, by réwniez w przysziosci
utatwi¢ im refleksje nad swoimi przezyciami, sposobami rozwia-
zywania trudnych sytuaciji i szukania wsparcia.

Wsrod wielu kompetencji??2 wyrdézniamy nastepujgce o szczegdlnym znaczeniu dla dzieci i mtodziezy:

* Umiejetnosci poznawcze

&

* Regulacja emocjonalna

oznaczajg skupienie sie na jednej czynnosci, odfiltrowania rozpraszaczy,
refleksje nad swoim zachowaniem i wykonywanie ztozonych, kilkustopniowych polecen.

oznacza umiejetno$¢ rozpoznania, nazwania i podzielenia sie swoimi emocjami z innymi,
jest to wiedza i umiejetnos¢ o sposobach wyrazenia intensywnych emocji w adekwatny

sposob, a takze techniki regulowania emociji.

Rozwigzywanie konfliktow

* Wytrwalosé

* Nawigzywanie kontaktow i przyjazni

to umiejetnos¢ wigczania sie w zajecia grupowe, nawigzywania nowych relacji z réwiesnikami,
zdolno$¢ do kompromisu i Swiadomos$¢ réznorodnosci wsréd ludzi.

to umiejetnos¢ rozpoznania sytuacji konfliktowej, przeciwdziatanie eskalaciji,
poszukiwanie rozwigzan z poszanowaniem perspektywy drugiej strony.

to przekonanie, ze w przysztosci wydarzg sie pozytywne rzeczy, wyznaczanie sobie celéw
i krokéw do ich osiggniecia, identyfikowanie alternatyw w obliczu przeciwnosci,
szukanie wsparcia i zasobow w otoczeniu.

'S. M. Jones, M. W. McGarrah, J. Kahn, Social and Emotional Learning: A Principled Science of Human Development in Context, “Educational Psychologist” 2019, vol. 54, nr 3

s. 129-143

CASEL, What is the CASEL Framework? https://casel.org/fundamentals—of-sel/what—is—the—casel-framework/#self-awareness) [dostep: 31.01.2024].
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Progresywny rozwéj kompetencji spoteczno-emocjonalnych

WYTRWALOSC

ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

NAWIAZYWANIE KONTAKTOW | PRZYJAZNI

REGULACJA EMOCJONALNA
V1,
\ td
A UMIEJETNOSCI POZNAWCZE

llustracja 4: Progresywny rozwoj kompetencji spoteczno-emocjonalnych, opracowanie wtasne

Wiedzac, ze umiejetnosci spoteczno-emocjonalne rozwijajg sie zaleznie od siebie i budujg na sobie nawzajem (ilustracja 4), warto
jest zaplanowac¢ prace w klasie nad nimi w taki sposob, zeby rozwijac je w logicznej kolejnosci.

UMIEJETNOSCI
POZNAWCZE

Okres szkolny to okres
budowania umiejetnosci poznawczych

Okres zycia szkolnego i intensywnej nauki nie bez przyczyny
przypada na zakonczenie wczesnego dziecinstwa. Wiasnie od
okoto 6—8 roku zycia dzieci sg w stanie skupi¢ sie na jednym za-
daniu, zaczg¢ podejmowac decyzje majace wptyw na niedaleka
przysztos¢ (np. ,musze teraz na przerwie zjes¢, bo na lekcji nie
wolno”), czy na tyle odfiltrowac¢ rozpraszajgce zdarzenia w kla-
sie, zeby wykona¢ polecenie do kohca. Wazne jest jednak, aby
rozpatrywacé te umiejetnosci jako rodzgce sie i dopiero ksztattu-
jace i dawac uczniom szanse, by ¢wiczyé te umiejetnosci przy
pomocy prostych zabaw i ¢wiczen, takich jak:

+ szeptany telefon,

» zapamigtanie przez dzieci przedmiotéw pokazanych
przez minute na stole,

* ,Szymon mowi”,

» zabawa ,oko szpiega”,

» zapamietywanie kolejnosci pokazanych przedmiotéw,

* liczenie od tytu,

+ $piewanie ,kazdy jedna linijke”,

» gra w dziesie¢ pytan,

* gra ,memory”.

Dzieki tym éwiczeniom pomagamy dzieciom uczy¢ sie uczyc,
a wiec wypetniamy najwazniejszg funkcje szkoty.

Gry i zabawy w stuzbie
umiejetnosci poznawczych

Wszelkie gry wymagajgce skupienia na tym, co robig inni i szyb-
kiego reagowania na zmieniajgce sie okolicznosci bedg réwniez
bardzo pomocne m.in.:

» ,zlap ten dzwiek” gdzie zadaniem uczestnikow jest zastepowa-
nie ustyszanego dzwieku (sylaby, stowa) okreslonym gestem.

» Zabawa w ,dyrygenta” polegajaca na tym, ze jeden uczestnik,
bedacy ,dyrygentem", gestami i mimika symuluje gre na roz-
nych instrumentach, podczas gdy reszta grupy nasladuje go,
a wyznaczona osoba prébuje zgadnag, kto petni role przewod-
niczgcego orkiestry.

» ,Abrakadabra”, ktérej celem jest powtarzanie serii ruchow za-
proponowanych przez jedng z os6b z grupy (np. trzy klasnigcia
w dtonie z rzedu, dwa pstrykniecia, potrzgsanie rekami nad
gtowa, tupanie noga i tak dalej). W czasie trwania ¢wiczenia
uczestnicy muszg rozpoznaé okreslony wczesniej ruch (np.
trzy klasniecia) i jako reakcje na niego natychmiast powiedzie¢
"Abrakadabra!”.

» ,Gra w imiona”, w ktdrej uczniowie i uczennice stajg w kre-
gu, wymieniajgc swoje imiona, ulubione czynnosci i zwigzane
z nimi ruchy. Kazdy uczestnik(—czka) przedstawia sie, méwi,
czym sie interesuje i wykonuje ruch zwigzany z zaintereso-
waniem, a reszta klasy go powtarza starajgc sie przy tym
zapamieta¢ wszystkie poprzednie prezentacje os6b w trakcie
¢wiczenia.




Wiele gier towarzyskich i karcianych rowniez wypetnia funkcje wzmacniania kompetencji poznawczych i warto poswigci¢ czas
i zaplanowac¢ wtaczenie ich w przebieg tygodnia. Jesli pracujemy ze starszg mtodziezg, gry typu szachy lub logiczno—matematyczne
(wszyscy odliczajg po kolei, ale nie wolno wypowiadac liczb zawierajgcych np. 6) bedg ciekawym urozmaiceniem lekcji, ¢wiczac
jednoczesnie koncentracje i szybkos¢ mys$lenia.

Prace typu projektowego, wymagajgce planowania zadan, podziatu rél, kontrolowania czasu i wypetnienia konkretnych kryteriow,
sg rowniez swietnym ¢wiczeniem dla kompetencji poznawczych, szczegdlnie dla starszych uczniéw i uczennic. Zadania w rodzaju:
sktéra grupa zbuduje najwiekszg wieze z danych przedmiotéw” lub ,w najkrétszym czasie zbierze okreslone materiaty na boisku”,
¢wiczg u mtodych osdéb planowanie, skupienie i koncentracje, ktére przydadzg sie w procesie uczenia sie.

Umiejetnosci
na cate zycie

Podobnie jak w przypadku ¢wiczen uwaznosci opisanych w po-
przednim rozdziale, pamietajmy o rozmowie z klasg o sensie
¢éwiczen wzmacniajgcych sprawnos¢ kognitywng. Zwrécmy ich
uwage na mozliwosé, wage i potrzebe rozwijania tych umiejetno-
$ci, porozmawiajmy o roli szkoty jako miejsca, ktore nie tylko daje
uczniom i uczennicom konkretng wiedze z réznych dziedzin, ale
tez ksztatci ich umiejetnosci kognitywne i zdolno$¢ uczenia sie
réznych rzeczy w ciggu catego ich przysztego zycia.

REGULACJA
EMOCJONALNA

Wiekszos$¢ sytuacji odbieranych przez nas jako trudne w kontaktach z uczniami i uczennicami (,zte zachowanie”, ,zachowuje sie
niegrzecznie”) ma u swoich podstaw problem regulacji emocjonalnej. Im intensywniejsze emocje, tym trudniej sobie z nimi poradzic,
wiec nie tylko jakos¢ emociji (,Co czuje?”) ale tez ilosS¢ (,Jak intensywnie to czuje?”) wptywa na to, na ile mtoda osoba poradzi sobie
ze swoimi uczuciami. Dodatkowg trudnoscig w regulowaniu emocji moze byc¢ fakt, ze okazywanie negatywnych uczu¢, takich jak
ztos$¢, rozczarowanie czy strach, sg spotecznie mato akceptowane i czesto dzieci styszg ,nie ztoS¢ sie” czy ,nie bdj sie”, zamiast
uzyskac autentyczng i konstruktywng forme pomocy w radzeniu sobie z tymi uczuciami, ktére sg przeciez normalng i naturalng
czescig zycia.

Stopniowe budowanie swiadomosci
wiasnych uczué

Pierwszym krokiem w budowaniu kompetencji samoregula- wanie i jego konsekwencje na poziomie kognitywnym, natomiast
cji powinno wiec by¢ nazywanie uczu¢ i budowanie akceptacji aktywne wptywanie na nie pozostaje dla nich trudne. Wazne jest
dla nich. Wszystko co czujemy jest ,normalne” i jako takie nie  wiec ¢éwiczenie opanowywania emociji ,na sucho’, czyli w sytu-
podlega ocenie i nie wymaga korekty. Chcemy jednak poméc  acjach spokojnych i neutralnych. Nie uczmy dzieci radzenia sobie
dzieciom zrozumie¢, z czego wynikajg ich stany emocjonalne  z uczuciami wtedy, kiedy sg juz nimi owtadniete — to nic nie da.
i jak komunikowac¢ o nich i radzi¢ sobie z nimi w taki sposdb, Pokazmy im jednak i przeéwiczmy, jak regulowa¢ swéj oddech
zeby z poziomu intensywnych, wzburzonych uczu¢ stopniowo  (np. odliczajgc dtugo$¢ wdechéw i wydechow czy oddychajgc wraz
wroci¢ do stanu neutralnego spokoju. Regulacja emocjonal-  z unoszeniem i opuszczaniem ramion), zajg¢ rece prostym zaje-
na wymaga nauki i wprawy, a wiec i czasu. Wiekszos¢ dzieci  ciem, np. ugniataniem plasteliny, czy szukac¢ bliskosci zaufanej oso-
w wieku szkolnym stopniowo rozumie swoje uczucia, zacho- by i kontaktu fizycznego, zeby da¢ sobie szanse na uspokojenie.

Czynnosci wspomagajace
samoregulacje

Jesli w naszej szkole jest pomieszczenie dedykowane pracy nad  kolorowanie) i rozwazmy, co z tych czynnosci da sie wdrozy¢
emocjami, np. spokojny kacik, albo inne miejsce, ktére kojarzy = w wiekszosci sytuacji zyciowych, tak aby dziecko wiedziato, co
sie z bezpieczenstwem i akceptacjg np. czytelnia czy tawki przy  warto mie¢ przy sobie i czym sie zajaé, kiedy jest konfrontowane
oknie z widokiem na park, zacheémy dzieci do przebywania ztrudnymi, nagtymi emocjami. Warto réwniez zrobic¢ klasowa liste
w tym miejscach i obserwowania, co dzieje sie z ich cialem rzeczy, ktére uczniowie i uczennice juz znajg lub chcag wyproébo-
i myslami, kiedy skupiajg sie¢ na spokojnych, zwréconych do  wa¢ jako sposoby na trudne i nieprzyjemne uczucia. Podsunmy
wewnatrz zadaniach. Dla wielu dzieci zalecenie, zeby ,wyciszy¢ im kilka pomystéw, np. ogladanie zdje¢, rozmowa z przyjacielem,
sie” czy ,skupi¢ na sobie” bedzie abstrakcyjne i bardzo trudne, napisanie listu do siebie, pdjscie z psem na spacer, zaspiewanie
wiec unikajmy tego. Dajmy im za to zadania wymagajgce skupie-  ulubionej piosenki. Nie wszystkie te pomysty dajg sie zastosowaé
nia na konkretnym zmysle (,wstuchaj sie w odgtosy”, ,wez do reki  bezposrednio w klasie, pomagajg natomiast wyobrazi¢ sobie, ja-
przedmiot przyjemny w dotyku i skup sie na tym, co czujesz pod kie docelowe stany emocjonalne mamy na mysli i umozliwiajg
palcami”), albo zapytajmy dziecko, jakie sg spokojne czynnosci, dzieciom dalsze poszukiwania dobrych dla siebie metod.

ktore wykonuja najchetniej (stuchanie muzyki, wycinanie, puzzle,
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Dedykowana przestrzen
i przedmioty

Jesli mamy takg mozliwo$¢, zorganizujmy w klasie ,pudetko
uspokajaczy”: pudetko z plasteling, piteczke uciskowg, zabaw-
ki pop-it, kostke Rubika, stuchawki wyciszajgce i koc. Oferujmy
je wszystkim dzieciom i korzystajmy z nich réwniez sami, zeby
konsekwentnie sygnalizowac, ze nie sg to rozwigzania dla ,nie-
grzecznych dzieci”, ale cos$, czego kazdy cziowiek potrzebuje,
czesto wiele razy w tygodniu. Zaznaczmy tez, ze nikt nie musi
ttumaczyé¢, dlaczego ich uzywa i kiedy, natomiast mozna zaofe-
rowac tej osobie pomoc, moéwigc na przyktad ,jestesmy tu, jesli

czegos potrzebujesz”. Mozemy tez zasygnalizowac, ze przestrzen
pod biurkiem nauczycielskim lub za rosling doniczkowg moze
by¢ doraznie uzyta w klasie w sytuaciji, kiedy stres, strach czy
zto$¢ sg zbyt duze dla dziecka, zeby mogto je przezywaé¢ na
oczach wszystkich. Juz sama Swiadomosé, ze ta przestrzen
istnieje, i wskazanie przez dorostego, ze takie sytuacje sie zda-
rzajg, ze na te uczucia sg sposoby, moze byé ogromng pomoca
dla dzieci.

Celowe ¢wiczenia pomagajace nazwac, zrozumie¢, akeptowac i komunikowaé o swoich emocjach, a wreszcie je

réwniez regulowag, to:

v Oddychanie

Zamknij oczy i potéz dton na brzuchu. Powiedz sobie ,stop”,
aby skupi¢ umyst. Wdychaj powietrze bardzo powoli, liczgc
w myslach do trzech. Postaraj sie wciggng¢ powietrze az
do brzucha, tak aby brzuch urést na zewnatrz. Teraz zréb
bardzo powolny wydech ustami, liczagc w myslach do trzech.
Poczuj, jak Zzotgdek opada. Podczas wydechu staraj sie
rozluzni¢ wszystkie miesnie ciata, np. najpierw rece, potem
plecy i brzuch, nastepnie nogi.

¥ Policzdo 5
Wez gteboki oddech i powoli policz od jednego do pieciu.

v Wykorzystanie ,,Termometru emoc;ji”

Uzywajgc ,termometru emocji”, oszacuj nasilenie swoich
emocji.

v Potrzasnij/Zatancz/Tupnij

Wyraz swoje uczucia poprzez ruch fizyczny: potrzgsnij re-
kami, tupnij nogami i zatancz, aby wyrazi¢ to, co czujesz.

v Narysuj to

Narysuj obraz tego, co czujesz. Pomysl o kolorze, ksztatcie
i fakturze swojego uczucia.

v Uziemienie

Zamknij oczy i po$wiec chwile, aby poczué kazdg czes¢ swo-
jego ciata i jego ciezar. Zacznij od poczucia ciezaru swoich
stép na ziemi, nastepnie poczuj, jak ciato przylega do krze-
sta/podtogi, a na koniec poczuj ciezar gtowy na ramionach.

v Popros o pomoc

Porozmawiaj z zaufang osobg dorostg o tym, jak sie czu-
jesz. Pamietaj, celem takiej rozmowy moze by¢ nie tylko
rozwigzanie problemu; réwniez podzielenie sie swoimi emo-
cjami i przezyciami jest wartosciowym celem, nawet jesli nie
rozwigzuje problemu.

v ,Spokojna noga”

Réwniez znana jako ,zapuszczanie korzeni”. Stabilizacja
stop, ktére catg powierzchnig powinny leze¢ na podtodze,
powoduje, ze osoba czuje sie bardziej spokojna i uziemio-
na. Stosowanie tego ¢wiczenia nadaje sie rowniez w warun-
kach lekcyjnych i po przec¢wiczeniu go w spokojnym kaciku
mozna zacheci¢ uczniéw do przeprowadzenia go indywi-
dualnie i w zaleznosci od potrzeb np. przed klaséwka czy
odpowiedzig ustna.

v Karty metaforyczne

Zajecia mozesz zacza¢ lub zakonczy¢ proszgc uczestnikow
o wybranie karty bedgcej metafora:

nastroju: W jakim nastroju rozpoczynasz/konczysz
zajecia/swoj dzien?

emocji: Jak sie czujesz? Jakie emocje towarzyszag

Ci w danym momencie?

sposobu poradzenia sobie z sytuacja: Jakie
rozwigzanie wydaje Ci sie najlepsze w danej sytuac;ji?

v'  Wizualizacja ,,moje szczesliwe miejsce”

Usigdz wygodnie. Oddychaj gteboko i powoli. Pomysl teraz
o0 miejscu, w ktérym czujesz sie bezpiecznie. Wyobraz so-
bie to miejsce ze szczegdtami. Rozejrzyj sie dookota tego
miejsca. Co widzisz? Przyjrzyj sie ksztattom poszczegol-
nych przedmiotéw. Ich liniom oraz teksturze. Popatrz, jak
pada na nie Swiatto. Jakie kolory widzisz w tej przestrze-
ni? Spoéjrz w lewo i obejrzyj doktadnie przestrzen. Spojrz
tez w prawo. Jakie czujesz zapachy? Skad pochodzg?
Czy styszysz jakies dzwigki? Daj sobie chwile, zeby poprze-
bywac¢ w tym miejscu. Rozejrzyj sie jeszcze raz. Sprawdz
kolory, zapachy, Swiatto. Kiedy bedziesz gotowa/gotowy

otwérz oczy. 4;1
3O
¢ A o

Proces uczenia sie regulacji emocjonalnej musi by¢ roztozony w czasie i wymaga zaufania uczniéw i uczennic do siebie nawzajem
i do nauczyciela. Budujmy wiec kulture otwartej i przejrzystej komunikacji 0 emocjach zaczynajgc od najprostszych metod, np. wizu-
alnych, niewymagajacych moéwienia przed catg klasg, takich jak pokazanie swojego stanu emocjonalnego na plakacie lub wybranie
buzki wesotej, smutnej i neutralnej. Stopniowo dodajmy element opowiadania o uczuciach bohateréw ksigzek, éwiczac pytania
i mozliwe odpowiedzi. Wreszcie wprowadzajmy rozmowy o uczuciach z uczniami i uczennicami w grupie, majgc jednak na uwadze,

ze muszg one by¢ dla wszystkich dobrowolne i nigdy oceniane.
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SPOKOJNE
KACIKI

Spokojny kacik to dedykowane miejsce w szkole i/lub klasach, gdzie uczniowie i uczennice indywidualnie lub z nauczycielem, w grupie
lub pojedynczo, mogg nauczyc sie by¢ samemu, uspokoi¢, pomysle¢ o swoich emocjach, doswiadczy¢ ich i odpoczaé. W spokojnym
kaciku dzieci powinny czu¢ sie komfortowo i bezpiecznie, a ich zachowanie nie powinna podlega¢ ocenie. Organizacja w szkole
kacika to okazja do nauczenia technik samoregulacji, z ktérych moga korzysta¢ w chwilach, gdy potrzebujg przerwy. W znaczeniu
metaforycznym spokojny kgcik to réwniez miejsce we wiasnej gtowie, skad czerpiemy zasoby do radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Spokojne kaciki w szkole
i we wlasnej glowie

Spokojny kacik to NIE jest miejsce interwencji kryzysowej
i izolowania ,niegrzecznych” dzieci. To miejsce tadowania
swoich ,baterii emocjonalnych”. Dobrze wdrozony, kacik stanie sie
miejscem dla uczniéw i uczennic, w ktérym beda chetnie spedzaé
czas, aby w trudnych momentach poczuc si¢ lepiej, albo zeby swia-
domie przezy¢ pozytywne emocje. Dtugofalowo powinien on by¢
dla dzieci miejscem uczenia sie technik samoregulaciji, ktére beda
w przysziosci wdraza¢ w réznych okolicznosciach i miejscach,
np. w domu, na boisku, w miejscach, w ktérych chetnie spedzajg
czas i ktore sg ich naturalnymi kacikami spokoju. To miejsce ma

Podstawowe wymagania:

» Spokojny kacik powinien by¢ wyraznie rozpoznawalny w prze-
strzeniach szkolnych. Jezeli spokojny kacik jest czescig klasy,
powinien by¢ wyraznie zaznaczony rozdziat pomiedzy prze-
strzenig pracy lekcyjnej i przestrzenig spokojnego kacika. Jesli
to mozliwe, warto zainstalowaé kotare czy parawan, aby za-
pewni¢ wyzszy poziom intymnosci i zredukowac¢ elementy roz-
praszajgce (dzwieki, ruch w pomieszczeniu, osoby).

Dziecko w cichym kagciku powinno by¢ zawsze widoczne dla
nauczyciela lub innej przeszkolonej osoby doroste;j.

Kacik powinien mie¢ dostep do naturalnego swiatta stonecz-
nego (z mozliwoscig zastoniecia okien), a $wiatto sztuczne po-
winno miec kilka tagodnych zrédet, zamiast jednego mocnego.

Dzieci moga same wyrazi¢ che¢ udania sie do spokojnego ka-
cika w dowolnym momencie; rowniez nauczyciele mogg zapro-
ponowaé dziecku odwiedzenie kacika, jesli uznaja, ze dziecko
potrzebuje przerwy od grupy lub zaje¢ lekcyjnych. Spokojny
kacik nie powinien by¢ jednak nigdy karg, i trzeba mie¢ na uwa-
dze, ze wiele dzieci boi sie odosobnienia lub samotnosci, bo
byty lub bywajg w ten sposob karane.

Sugerowane wyposazenie
i materiaty

Ponizsze materiaty to przyktady wyposazenia spokojnego ka-
cika do wyprébowania przez ucznidéw i uczennice jako pomoce
w refleksji, uspokojeniu i zidentyfikowaniu wtasnych sposobdéw
radzenia sobie z réznymi stanami emocjonalnymi. Ta lista nie
zostata jednak wyczerpana, a wszystkie jej elementy nie sg
niezbedne. Niektére przedmioty na liscie (np. karty pracy, pitka
fit-ball), wymagajg wczesniejszego omdwienia i przecwiczenia
z uczniami i uczennicami, zanim bedg oni w stanie ich uzyc
samodzielnie i zgodnie z przeznaczeniem. Inne, takie jak
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tez by¢ symbolem wagi naszych emocji i dobrostanu psychicz-
nego dla ogdlnego funkcjonowania wszystkich oséb w szkole,
a takze reprezentuje potrzebe i mozliwos¢ uczenia sie samore-
gulacji w ramach systemu edukacji. Kacik ma stanowi¢ zachete
i konkretng okazje dla nauczycieli(-ek), pedagogoéw i psycholo-
gow, by planowac i prowadzi¢ zajecia z grupami z ksztattowania
umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych, normalizowa¢ obecnos¢
wszystkich uczu¢ w ludzkim zyciu i modelowa¢ konstruktywne
zachowania szczegdlnie w kontekscie frustraciji, ztosci, smutku
czy zawodu zwigzanego z niepowodzeniem.

kolorowanki, sg intuicyjne i nie wymagajg wdrazania. War-
to tez rozmawia¢ z uczniami i uczennicami o przedmiotach
i materiatach, ktére sg ich witasnoscig, i ktére mogg mieé
przy sobie w razie potrzeby, np. spinnery, zabawki pop-it,
a dla starszych dzieci np. szydetko czy kolorowa wetna do
wyplatania bransoletek, albo zacheci¢ do testowania, ktére
z rzeczy w kaciku chcieliby mie¢ na wtasnos¢ i zawsze przy so-
bie w razie potrzeby (np. kolorowanki czy ksigzki, ktérych mozna
uzy¢ prawie wszedzie, butelka z wodg).




W kaciku mogaq sie znalezc¢
niektore z tych | podobne przedmioty:

v materiaty plastyczne, kolorowanki;
v  Dbiteczki antystresowe, gniotki,
folia babelkowa, zabawki pop-it;
v pluszak do przytulania;
v pitka oddychajgca Hoberman sphere
(tzw. kulosfera), pitka typu fit-ball, rownowaznia;
v karty pracy (np. czuje — zrobig);
v karty do pracy z emocjami (np. ,Lekless”,
karty metaforyczne, np. ,Personita”, ,Mythos”
dostepne na stronach Stowarzyszenia Klanza);
v karty z widokami, obrazami (np. karty Dixit);

v opaski na oczy, stuchawki wygtuszajgce;

Pomysty na zaprojektowanie

przestrzeni w kaciku:

* mata do siedzenia/dywan;

+ poduszki/pufy;

+ $ciany pomalowane na tagodny, ciepty kolor
(np. zielony); fototapeta z widokiem lasu lub morza;

» akwarium;

+ roslinny doniczkowe;

* baldachim lub namiot dzieciecy;

+ skala emociji — plakat;

+ opis kacika i jego zasad.

Lista pytan, ktére warto rozwazy¢ przed
utworzeniem spokojnego kacika w szkole

» Gdzie powinien znajdowac sie kacik w szkole?

» Kto bedzie odpowiedzialny za projekt, wyposazenie i utrzyma-
nie kacika?

* W jaki sposob kacik bedzie udostepniany? (Czy kacik be-
dzie dostepny dla wszystkich ucznidw o dowolnym czasie,
czy beda wyznaczone godziny lub okolicznosci, kiedy bedzie
dostepny?)

+ Jakie szkolenia lub materiaty zostang udostepnione nauczy-
cielom i personelowi, aby pomdéc im w efektywnym korzystaniu
z kacika jako narzedzia samoregulacji?

» Jak zagwarantujesz, ze kacik pozostanie miejscem otwartym
i przyjaznym dla oséb o réznych cechach biograficznych i po-
ziomach umiejetnosci?

+ Jak zostanie przekazane istnienie i cel kacika rodzicom i opieku-
nom, i jak mogg oni zaangazowac sie we wsparcie jego celéw?

Rozwazenie tych pytan pomoze zapewnié, ze utworzenie kgcika
w szkole bedzie dobrze przemyslanym i korzystnym przedsieg-
wzieciem dla emocjonalnego i spotecznego rozwoju uczniow.

v ksigzki o emocjach (np. ,Kolorowy potwor”,
»Jestes kims wyjgtkowym”), ksigzki/bajki
w jezykach znanych dobrze dzieciom,
w tym ich rodzimych;

woda do picia;

L L

chusteczki higieniczne;
v klepsydra do odmierzania czasu

(kilka o roznej dtugosci);
v koc, pled, chusty do zawinigcia sie i ogrzania;
v mechanizm szumigcy typu szumis, jesli kacik
jest w gtosnym otoczeniu i nie da sie odgrodzic¢

od dzwiekdw z zewnatrz.
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Lista kontrolna dla szkoty:

v Wprowadzenie i komunikacja

* Orientacja dla uczniéw i uczennic:

Przeprowadz sesje orientacyjne, aby wyjasni¢ cel kacika i zasady korzystania. Przeprowadz z mtodymi osobami proste
¢wiczenia oddechowe, daj czas i mozliwos¢ wyprébowac rozne materiaty dostepne w kaciku, zréb z dzie¢mi obrazkowg
liste rzeczy, czynnosci, sytuacji i tematow, ktore je relaksujg. Jesli pracujesz z mtodszymi dzie¢mi pozwdl im ekspery-
mentowaé z réznymi przedmiotami i zajeciami, podsuwajac pomysty i prowadzgc zamknieta refleksje przy pomocy tych
i podobnych pytan:

» Jak sie czuliscie w kaciku?

» Ktére zajecie podobato Wam sie najbardziej?

* W jakiej sytuacji dobrze by byto spedzi¢ czas w kaciku?

* W jakich innych miejscach czujecie si¢ podobnie jak tu?

Jesli pracujesz ze starszymi dzie¢mi i mtodziezg rozpocz- np. rozcigganie czy joga, spedzanie czasu ze zwierzetami
nij od rozmowy o fizjologicznej reakcji na stres i o tym, jak (spacer z psem, gtaskanie kota, stuchanie $piewu ptakéw,
ludzkie ciato sie zachowuje w sytuacjach stresowych, a jak obserwacja ryb w akwarium), muzyka, proste formy sztuki
w stanie odprezenia. Zréb z nimi liste rzeczy odprezajgcych, i ekspresji (np. pisanie, rysowanie). Kazdy uczen i uczenni-
prowadzac refleksje o tym, ze réwniez gry komputerowe ca powinni mie¢ wiec wtasna, krétka liste czynnosci regulu-
i media spotecznosciowe, a u miodziezy takze papierosy jacych, zaréwno takich, jakie mozna wykonywaé¢ w szkole,
i alkohol czy stodycze, sg rozwigzaniami, do ktérych ucie- np. w klasie, na przerwie czy w spokojnym kaciku, jak i ta-
kajg sie mtodzi ludzie w sytuacjach stresowych. Powstrzy-  kich, ktére mozna wykonywaé w wolnym czasie.

maj sie od osgddw, ale prowadz rozmowe w taki sposob, by
uzmystowi¢ mtodym ludziom, ze sg rézne formy radzenia
sobie ze stresem i ze warto szuka¢ takich, ktére autentycz-
nie pomagajg naszemu organizmowi.

* Komunikacja z rodzicami/opiekunami:

Poinformuj rodzicow/opiekunéw o istnieniu i celu kacika.
Pokaz na zebraniu z rodzicami zdjecia kacika. Opowiedz,
jakich technik dzieci sie beda uczy¢ w kaciku i jak mogg te
umiejetnosci wprowadzi¢ w zycie w szkole i poza nig. Zacheé
rodzicéw do rozwazenia, czy majg mozliwos¢ zrobienia kg-
cika w swoim miejscu zamieszkania, np. poprzez utozenie
poduszek na podfodze w cichym miejscu i zawiniecia sig
w koc, czy spedzenia czasu stuchajgc muzyki w stuchaw-
kach (szczegolnie jesli dzieci nie majg swojego wtasnego
pokoju, jest ich kilkoro, rodzina ma nieuregulowany tryb
dnia ze wzgledu na prace w trybie zmianowym itp.). Zache¢
ich do wsparcia, modelowania $wiadomego odprezania
w domu, rozmowy z dzieémi o stresie i sposobach radzenia

Bycie samemu i spedzanie czasu w ciszy bez konkretne-
go zajecia i wymiernego celu jest dla wielu ludzi wielkim
wyzwaniem, bo nigdy sie tego nie nauczyli. Poczucie sie
w ciszy komfortowo zajmie wielu osobom, w tym dzieciom
i mtodziezy, duzo czasu. Zaznaczmy w pracy z uczniami
i uczennicami, ze to jest co$, co trzeba ¢wiczy¢ i dochodzi¢
do tego matymi krokami. Wazne jest tez by przekazac im,
ze prawdopodobnie kazda osoba znajdzie inng forme relak-
sacji i uspokojenia, ale ze wiekszo$¢ ludzi odnosi szybkie
i wymierne korzysci z takich aktywnosci jak kontrolowane
oddychanie, proste i zrutynizowane ¢wiczenia fizyczne, Sobie z nim.

v Projektowanie i wdrozenie

* Przygotuj plan projektu:

Stworz plan projektu kacika spokoju, w tym ukfad, kolorystyke i dekoracje. Wazne sg pudetka, skrzynie, aby moéc scho-
wac rzeczy. Lepiej ograniczy¢ liczbe pomocy, kidre sg wyeksponowane. Upewnij sie, ze promuje on spokojng i przyjazng
atmosfere. Mozna uwzgledni¢ zyczenia dzieci, jesli okre$lone powtarzajg sie czesto.

* Zakup materiaty:

Zapewnij wygodne miejsca do siedzenia, takie jak pufy, poduszki, worki z kulkami czy krzesta. Pamietaj o opakowaniu
chusteczek higienicznych oraz mobilnym koszu na $mieci. Zaopatrz kacik w narzedzia do relaksaciji, takie jak ksigzki, karty
pracy, gniotki.

* Zapewnij szkolenie personelu:

Przeprowadz szkolenia dla personelu szkolnego w zakresie celu kagcika i sposobdéw wsparcia jego uzytkownikéw. Edukuj
ich w zakresie strategii wspierajgcych ich wiasng samoregulacje i roli dorostych jako wzoréw dla dzieci w zakresie auten-
tycznego przezywania emoc;ji. Tworz z kadrg nauczycielskg srednio — i dtugofalowe plany edukacji emocjonalnej, majgce
na uwadze budowanie umiejetnosci, ktére bedg towarzyszy¢ uczniom i uczennicom cate zycie. Rozwazcie cichy kacik
dla Was, dorostych.
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v Zasady

¢ Ustanowienie zasad:

» Stworz jasne i odpowiednie dla wieku zasady korzystania z kgcika, wyeksponuj je w widocznym miejscu.
Przyktad zasad, ktére mozesz zaproponowac:

» Zdecyduj, ile czasu potrzebujesz i wybierz wtasciwg klepsydre, aby zaczeta odmierzac czas.

» Wybierz, w jaki sposdb chcesz poradzi¢ sobie z emocjami — do wyboru masz...

» Jesli w kaciku kto$ juz jest, nie przeszkadzaj mu i skorzystaj z wolnych miejsc i przedmiotow.

» Po¢wicz dawanie sobie tego, co potrzebujesz.

« Jesli ten sposob, ktory wybrates(-as) nie dziata — wyprébuj inny lub popro$ o pomoc osobe dorosta.
Wazne jest, zebys odkryl(a) co pomaga Ci poczu€ sie lepiej.

» Kiedy bedziesz gotowa(-y), wré¢ do grupy. Jestes dla nas wazny(-a) i czekamy na Ciebie!

¥ Utrzymanie i ocena:

* Regularne utrzymanie:

» Wprowadz harmonogram dbania o spokojny kgcik obejmujgcy czyszczenie i uzupetnianie zapaséw.
* Mechanizm informacji zwrotnej:

» Stworz system zbierania opinii od uczniéw, personelu i rodzicéw.

» Wykorzystaj opinie do wprowadzenia niezbednych usprawnien i dostosowan.
* Monitoring i ocena:

» Regularnie monitoruj wykorzystanie kacika.

Proponowane aktywnosci
w spokojnych kacikach

Jakie éwiczenia i aktywnosci mozna wykona¢ w spokojnych kacikach?

> Jesli szkota ma dostepne zasoby i priorytetowo traktuje rozwoj kompetencji spoteczno-emocjonalnych, przestrzen moze by¢
wykorzystywana do zaje¢ wzmacniajgcych te kompetencje z matymi grupami dzieci. Warto takie zajecia osadzi¢ w har-
monogramie szkolnym i planie lekcji, np. zaplanowa¢ w kaciku niektére godziny wychowawcze. We wspétpracy z pedago-
giem i psychologiem szkolnym mozna przygotowac proste konspekty lekcji, sktadajgce sie z trzech elementéw: dowolna
aktywnos$¢ dla dzieci, np. lezenie pod kocem czy rysowanie; ¢wiczenie oddechowe lub inne relaksacyjne; refleksja z grupg
0 przebiegu ¢éwiczenia i jego korzysciach.

> Skala uczu¢ — narzedzie, ktére pomaga dzieciom nazwaé
i oceni¢ intensywnos¢ tego, co czujg w danym momencie.
Dzieci patrzgc na skale mogg spréobowaé nazwaé jakie
uczucie obecnie sie w nich znajduje, a nastepnie uzy¢ ter-
mometru, aby sprawdzi¢, jak intensywne jest to uczucie
w ich ciele. Podczas korzystania ze skali uczu¢ lub interak-
cji z dzie¢mi w spokojnym kaciku wazne jest, aby nie inter-
pretowaé niektérych emociji jako akceptowalnych (radosc,
smutek), a innych jako nieakceptowalnych (zazdros$¢, ztosc¢,
frustracja). Wszystkie emocje sg czescig ludzkiego zycia.
Najwazniejsze jest, aby dzieci nauczyty sie identyfikowac,
omawiac i zarzgdza¢ swoimi emocjami w zdrowy sposob,
nie ukrywaty ich, nie wstydzity, a jednoczes$nie wiedziaty,
jakie formy komunikacji o emocjach prowadzg do pozada-
nych efektéw, np. uspokojenia i deeskalacji sytuacji.

> Strategie radzenia sobie z emocjami — podczas zajec¢ dzie-
ci poznajg rozne strategie, ktére pomogg im identyfikowacé
i radzi¢ sobie z emocjami, gdy stajg sie one zbyt intensywne.
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NAWIAZYWANIE KONTAKTOW
| PRZYJAZNI

Nawigzywanie kontaktéw z réwiesnikami i dorostymi, a takze bu-
dowanie przyjazni sg z jednej strony nieodzowng czescig zycia
szkolnego, a z drugiej ogromnym wyzwaniem dla wielu (ale nie
wszystkich!) dzieci. Wszelkie interakcje uczniéw i uczennic, takie
jak witgczenie do zabawy, poszukiwanie kompromisu, zrozumie-
nia emocji drugiej osoby, wczucie sie w ich sytuacje, niesienie
pomocy, mogg by¢ éwiczone, jesli obserwujemy takg potrzebe
w klasie. Dobrze znanymi i fatwymi w przeprowadzeniu ¢wicze-
niami sg:

+ poszukiwanie wspdélnych cech, elementéw biografii i zaintere-
sowan, tworzenie grup na podstawie ilosci rodzenstwa, pory
roku, kiedy dzieci majg urodziny, posiadanych zwierzgt domo-
wych, ulubionego smaku lodéw itp.;

¢wiczenia sprawnosciowe w parach, np. jedna osoba ma za-
wigzane oczy, a druga prowadzi jg przez tor przeszkod (dla
podwyzszenia poziomu trudnosci mozna mierzy¢ czas), mtod-
sze dzieci transportujg balon bez dotykania go rekami itp.;

rysowanie scenek komiksowych na dany temat, wymysla-
nie zakonczen do przedstawionych sytuacji spotecznych np.
z ksigzek czy opowiadan;

Pantomimy i formy teatralne
jako préba generalna

Odgrywanie sytuacji z zycia i ¢wiczenie ich w bezpiecznej, przy-
jemnej atmosferze w klasie pomoze dzieciom i mtodziezy nie
tylko zzy¢ sie ze sobg nawzajem i poczu¢ wzmocnionym przez
zajecia grupowe, ale tez utatwi uczniom i uczennicom wchodze-
nie w nowe sytuacje spoteczne, np. na zajeciach pozalekcyjnych
czy w przypadku zmiany szkoty. Zbudowane w ten sposoéb wiezi

ROZWIAZYWANIE
KONFLIKTOW

Nie ma sposobu catkowitego ominiecia
konfliktow w zyciu, warto wiec poznawacé
sposoby konstruktywnego ich rozwigzywania

Rozpoznanie konfliktu, che¢ zazegnania go i wspotpraca ze
skiécong osobg w takiej formie, by wszystkie strony mogty wyjsé
z sytuacji ,z twarzg’, to zaawansowane umiejetnosci emocjonal-
ne i spoteczne, ktére rowniez dla wielu doswiadczonych doro-
stych sg ogromnym wyzwaniem. W zaleznosci od wieku dzieci

i mtodziezy musimy postawi¢ sobie pytanie, jaka forma rozwig-
zywania konfliktéw bedzie dla nich odpowiednia, a wiec wystar-
czajaco tatwa w zastosowaniu, rowniez jezykowo, wiedzac, ze
konflikty sg zwigzane z duzym tadunkiem emocjonalnym, ktéry
utrudnia racjonalne i konstruktywne zachowanie.

pantomimy uczu¢, odgadywanie odegranych uczu¢ innych
0sOb w klasie;

rozwazanie i rysowanie, co mogto sie zdarzyé, co wywotato
w wymy$lonej osobie czy charakterze dane uczucie, np.
strach, zdumienie, dume, niepewnos¢, ztos¢, rozczarowanie,
smutek, ekscytacje; zbieranie pomystéw co mozna powiedzie¢
lub zrobi¢ dla kogo$, kto sie boi, martwi, albo jest dumny ze
SWojego osiggniecia;

pisanie dialogéw do przedstawionych sytuaciji; czes¢ klasy
moze napisac dialog prowadzgcy do pomysinego rozwigzania
dla stron, inna czg$¢ stworzy¢ rozmowe prowadzacg do kon-
fliktu; poréwnanie stéw i zwrotéw uzytych w obu wersjach;

¢wiczenie chwalenia sie nawzajem i pozytywnej informacji
zwrotnej miedzy mtodymi osobami, np. jako prezent na zakon-
czenie roku kazdy otrzymuje list od klasy, w ktérym pozostali
zebrali pozytywne uwagi o danej osobie;

po zakonczonym zadaniu w klasie czy na zajeciach sporto-
wych wszyscy dziekujg sobie nawzajem np. za granie fair,
mito spedzony czas, wiozony wysitek, ciekawe pomysty,
dobry humor.

klasowe beda tez przeciwdziata¢ zjawiskom nekania i wyklucza-
nia uczniéw i uczennic. Te umiejetnosci sg tez podwaling roz-
wigzywania konflikiéw — bez pozytywnych relacji spotecznych
i umiejetnosci funkcjonowanie w grupie trudno bedzie dzieciom
i mtodziezy nauczy¢ sie radzi¢ sobie z konfliktem.

2 J.L. Mahoney, J. A, Durlak, R. P. Weissberg, An update on social and emotional learning outcome research. “Phi Delta Kappan” 2018, vol. 100, nr 4, s. 18-23
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Pamietajmy tez, ze przyczyng wielu konfliktow
s3g trudnosci dzieci z regulacjg emociji

i z ogblnymi relacjami spotecznym, dlatego w pierwszych klasach szkoty podstawowej najwazniejszym celem w pracy
nad konfliktem powinna by¢ nauka samoregulacji i budowania wiezi, aby zmniejszy¢ ogoéling liczbe sytuacji konfliktowych
w klasie. Na powstawanie ktotni duzy wptyw ma tez ogélny dobrostan dzieci i mtodziezy, a wigc czym wyzsza ich samooce-
na, nizszy poziom stresu i czym wiecej pozytywnych emocji, tym wieksza szansa, ze nie bedzie dochodzito do konfliktéw lub

bedg one rozwigzywane w zarodku?.

Przyjrzyjmy sie¢ wiec metodom, pomagajgcym wyjs¢ z zaistniatego konfliktu, ktore sprawdza sie u dzieci od ok. 10 roku
zycia, kiedy ich mozliwosci kognitywne powodujg z jednej strony bardziej zr6znicowane kioétnie, wychodzace poza
to, kto komu cos$ zabrat i kto kogo potracit, a jednoczesnie umozliwiajg zrozumienia podtoza i przebiegu konfliktu tak,

aby znalez¢ jego rozwigzanie.

Zrédto konfliktu w niezaspokojonej
potrzebie jednej lub wielu stron

Przede wszystkim wazne jest rozmawia¢ z dzie¢mi i mtodziezg
o tym, ze wielu spordw nie rozwigzemy poprzez dociekanie kto
ma racje lub kto zawinit, bo przyczyng sporéw sg réznice potrzeb
spierajgcych sie 0sob, i fakt, ze w danej sytuacji ich potrzeby nie
sg spetnione. Jako ze ludzie majg rézne potrzeby i rézne ocze-
kiwania dotyczgce ich spetnienia, dochodzi do konfliktow nawet
wtedy, kiedy obie osoby majg racje i nie ma winnych danej sy-
tuacji. W poszukiwaniu rozwigzania kluczowym bedzie zastano-
wienie sie o jakie potrzeby chodzi, nawet jesli trudno je zwerba-

Cwiczenia z zakresu rozwigzywania konfliktéw powinny
sie wiec obraca¢ wokot nastepujacych tematow:

v uswiadamiania uczniom i uczennicom, ze spory s3g
nieodzowng czescig ludzkiego zycia i zdarzajg sie
we wszystkich kontekstach. Pomocne moze byc¢
tutaj przywotywanie sytuacji konfliktowych znanych
z filmow, seriali czy ksigzek, wywiady z dorostymi
z otoczenia o konfliktach w pracy, sasiedztwie; reflek-
sja mtodych ludzi o ich wiasnych kiétniach z rodzen-
stwem i réwiesnikami.

Zmiana perspektywy, czyli umiejetno$¢ postawienia
sie w sytuacji innej osoby. Rysowanie komiksow sy-
tuacyjnych czy pantomima i scenki symulujgce ktotnie
odgrywane przez mtodziez to dobre metody ukazania
miodziezy, z ilu réznych perspektyw mozna patrze¢ na
te samg sytuacje, i ze wbrew obiegowej opinii zazwy-
czaj nie ma ,jednej prawdy”.

Komunikacja bez przemocy (ang. Non-Violent Com-
munication w skrocie NVC), czyli struktury jezykowe,
ktére nie ranig innych; tu pomocnymi narzedziami be-
dzie pisanie i poprawianie dialogéw tak, by zawieraty
wypowiedzi zaczynajgce sie od ,ja”, a nie zarzutéw
w stosunku do innej osoby, czyli jasne komunikaty
o swoich potrzebach i odczuciach; praca nad strong
leksykalng, czyli refleksja, jakie stowa i zwroty prowa-
dzg do eskalacji, a jakie do zatagodzenia sytuac;ji?*.
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lizowac lub gdy niespetniona jest na przyktad potrzeba szacun-
ku, zrozumienia, bycia wystuchanym czy akceptowanym. Warto
pamietaé, ze wraz z wiekiem potencjat zranienia uczu¢ w klasie
bardzo wzrasta, poniewaz potrzeby starszych dzieci i mtodziez
stajg sie bardziej ztoZzone oraz wigzg sie z takimi osobistymi
i delikatnymi tematami jak wyglad zewnetrzny, status finansowy
i spoteczny rodziny, wyniki w nauce, seksualnos¢, tozsamosé
i szanse powodzenia w dorostym zyciu.

Technika ,przerwij, pomysl, dziataj”, czyli wycofanie sie
z sytuacji konfliktowej, zeby ja przemysle¢, ochtonagé
i znalez¢ droge do rozwigzania sporu poprzez np.
spokojng rozmowe, witgczenie zaufanej osoby jako
mediatora(-ki) lub rozwazenie mozliwosci kompromi-
su. Zastosowanie tej techniki wymaga od mtodziezy
rozpoznania momentu eskalacji konfliktu, zwerbalizo-
wania potrzeby przerwy i dystansu, a takze wystar-
czajagcych zasobow w otoczeniu, np. zaufanych osob
i spokojnego miejsca do rozmowy, aby te technike
wdrozy¢, upewnijmy sie wiec, ze te warunki sg spet-
nione, zanim zaczniemy z uczniami i uczennicami
¢wiczy¢ to rozwigzanie.

Jesli mamy mozliwos¢, poszukajmy programu szkole-
nia z mediacji dla uczniéw i uczennic. Takie progra-
my budujg nie tylko struktury i zasoby pomagajgce
w przypadku zaistnienia konfliktu, ale takze wspiera-
ja u miodziezy przekonanie o wiasnej sprawczosci.
Przy doborze ucznidw i uczennic do takich programéw
koniecznie kierujmy sie zasadg réznorodnosci osdb
uczestniczacych, by wybra¢ przedstawiciel(ki)i roz-
nych ptci, pochodzenia — w tym spotecznego, zasobow
kognitywnych, kregéw kolezenskich w szkole i wieku.




Wzbogacajmy wlasng palete narzedzi
do rozwigzywania konfliktéw

Jako nauczyciel(ka) wystepujesz czesto w roli osoby mediujace;.
Pamietaj, ze w tej roli nie jeste$ sedzig — a wiec nie oceniasz
samego faktu zaistnienia konfliktu, ani nie kazesz zwasnionych
stron. Twoim zadaniem nie jest tez znalezienia rozwigzania kon-
fliktu, bo ono powinno by¢ wypracowane przez osoby skitdécone.
Dobrze jest budowac¢ wiasne umiejetnosci mediacyjne, budowaé
swoj katalog komunikacji bez przemocy i zachowujgc spokdj
i opanowanie w obliczu sporéw ucznidow. Jednoczesnie mu-
simy czuwac, by kierunek naszej mediacji nie byt wyznaczo-
ny przez nasze wtasne podswiadome przekonania dotyczgce
0s6b zaangazowanych w konflikt (np. ,taka dobra uczennica
na pewno tego nie powiedziata®, ,ten znowu sie pobit”), i zwra-
ca¢ uwage, czy rzeczywiscie mamy do czynienia z konfliktem,
czy z formg znecania sie jednej osoby nad drugg. W wielu
sytuacjach jako mediatorzy nie musimy wiele robi¢, oprécz

Znaczenie umiejetnosci poznawczych
i regulacji emocjonalnej

Aby dzieci i mtodziez byty w stanie podejmowac si¢ samodziel-
nych préb rozwigzywania konfliktdbw, muszg mie¢ podstawo-
wag wiedze o adekwatnym sposobie komunikowania, o mozli-
woséciach wigczenia rozjemcdw, o tym, jak ich wiasne emocje
i stany fizyczne (gtéd, zmeczenie, niewyspanie), a takze poprze-
dzajace wydarzenia (zta ocena, nieprzyjemny poranek w domu),
wptywajg na ryzyko wybuchu ktotni i jej przebieg. Te elementy
zwigzane sg bardzo $cisle z umiejetnosciami poznawczymi i re-
gulacjg emocjonalng, upewnijmy sie wiec, ze dzieci i miodziez
majg wystarczajgco duzo mozliwosci, zeby je ¢wiczyé. Waznym
pytaniem jest tez, jak mozna zados$éuczyni¢ osobie poszkodo-
wanej (lub jakiego zados$cuczynienia oczekiwac), jesli w ktotni

WYTRWALOSC

Klucz do sukcesu i rozwoju osobistego

Wiara, ze wykonywane przez nas zadanie zakonczy sie powo-
dzeniem; sita, by w sytuacji chwilowej porazki sprébowacé jesz-
cze raz; planowanie i rozkladanie zadania na mniejsze kroki, by
w trakcie pracy cieszy¢ sie satysfakcja z ich osiggniecia; szuka-
nie alternatywnych rozwigzan, jesli pierwotne sie nie sprawdza-
ja, a takze proszenie o pomoc to umiejetnosci, ktére sktadajg sie
na kompetencje wytrwatosci. Kazdg z tych czgstkowych umie-
jetnosci warto modelowac w klasie i aktywnie éwiczy¢ z dzie¢mi
i mtodzieza.

Elementy promujgce wytrwato$¢ mozemy wbudowac¢ w lekcje
przedmiotowe, np. poprzez rozpisanie ,agendy lekcji” z zazna-
czeniem, ile czasu spedzimy na jakim elemencie i odhaczajgc
w odpowiednich momentach, co juz zostato zrobione. Podob-
nie warto éwiczy¢ z uczniami i uczennicami, ile czasu moga
przeznaczy¢ na ktére zadania na pracy klasowej, czy jak roz-
tozy¢ czas przy dtuzszych pracach domowych. Jesli stoi przed
uczniami zadanie o charakterze projektowym, mozemy, oprécz
wyznaczenia celu projektu, wskazac lub wspdlnie z nimi oméwic
podpunkty i kroki posrednie, pomagajgc uczniom i uczennicom
opracowac swoj wiasny plan osiggnigcia ich.

zaproszenia sktéconych oséb do rozmowy w naszej obecno-
$ci i zaproponowania pasujgcej formy komunikacji, np. pisem-
nej dyskusji, by unikng¢ nieprzemyslanych wypowiedzi, mo-
gacych prowadzi¢ do pogorszenia sytuacji. Przypomnijmy tez
uczniom i uczennicom, jakie ogélne zasady obowigzujg w naszej
szkole, np. ze sobie nie przerywamy i odnosimy sie do siebie
z szacunkiem. Wazne jest tez, by zapewni¢ dzieci i mtodziez, ze
rozumiemy trudnos¢ ich potozenia i domyslamy, jak sie moga
czu¢, bo konflikty sg emocjonalnie obcigzajgce. Jesli pierwsza
runda mediacji nie przyniesie pozadanych rezultatow, mozemy
zaproponowacé nastepng runde tydzieh pozniej, proszac sktdco-
ne osoby, by przez ten czas unikaty eskalacji. Celowy brak po-
Spiechu i rozciggniecie catej sytuacji w czasie pomoze miodziezy
zrozumie¢, ze wiele trudnosci daje sie lepiej rozwigzac po spoj-
rzeniu na nie z dystansu czasowego.

doszto do szkdd, np. zniszczone ksigzki, rozdarte ubrania, bol
fizyczny lub emocjonalny. Zado$c¢uczynienie, czyli naprawienie
wyrzadzonych szkdd, nie jest formg kary i moze mieé¢ miejsce
nawet jesli obie strony w podobnym wymiarze byty zaangazo-
wane w konflikt. W celu zrozumienie lub pogtebienia dotychcza-
sowej wiedzy z zakresu problematyki rozwigzywania konfliktow
i przeciwdziatania przemocy rowiesniczej zwlaszcza w kontek-
Scie trudnych relacji miedzy uczniami i uczennicami w klasie za-
checamy do zapoznania sie z publikacjg Joanny Wegrzynowskiej
,Profilaktyka agresji i przemocy réwiesniczej w klasie”? wydanej
przez Osrodek Rozwoju Edukacii.

J. Wegrzynowska, Profilaktyka agresji i przemocy réwie$niczej w klasie, O$rodek Rozwoju Edukacji, Warszawa 2021, https://www.ore.edu.pl/wp-content/plugins/download-attach-

ments/includes/download.php?id=31412 [dostep: 31.01.2024].




Metoda matych krokéw

Aby wytrwale dgzy¢é do wiekszego celu, takiego jak poprawa
oceny rocznej z przedmiotu na koniec roku, trzeba ten cel zdefi-
niowaé na tyle konkretnie, zeby byto wiadomo, co trzeba zrobig¢,
by go osiagng¢; w przypadku powyzszego przykiadu mogtoby
to by¢ np. ,wszystkie trzy klaséwki zaliczone, obie zalegte prace
domowe odrobione”. Czym bardziej dtugofalowy cel, tym wie-
cej posrednich krokéw do jego osiggniecia, a takze potrzeba
zebrania zasobow wspierajgcych, szczegdlnie oséb dazgcych
do tego samego celu czy dorostych znajgcych sie na temacie.
Pamietajmy rowniez, ze wytrwato$¢ zaczyna sie¢ w momencie,
kiedy uczen lub uczennica podejmujg sie zadania. Jesli juz tu
ich wytrwatos$¢ sie konczy i nie czynig oni nawet autentycznych
préb nauczenia sie czego$ czy rozwigzania problemu, przyj-

Rola rodzicéw i opiekunéw
w umachnianiu wytrwatosci

Budowanie wytrwatosci powinno by¢ réwniez elementem roz-
méw z rodzicami. Dzieci i miodziez by¢é moze styszg w domu
komentarze typu: ,Jesli tego nie umiesz, to jak masz zamiar
dac¢ sobie rade na maturze?!”, albo ,Jak sobie nie mozesz dac
rady z posprzataniem swojego pokoju, na pewno nie poradzisz
sobie w zadnej pracy”. Wielu rodzicow mysli, ze ten rodzaj ar-
gumentacji i presji podziata na mtodego cztowieka motywujgco;
niestety efekt jest odwrotny i prowadzi wytgcznie do kwestiono-
wania przez dzieci i mtodziez wtasnych szans na powodzenia

rzyjmy sie, czy nie trzeba zacza¢ od budowania ich poczucia
wtasnej wartosci. Wczesniej w tym podreczniku byta mowa
o pracy nad mocnymi stronami dzieci i mtodziezy, i warto rowniez
w kontekscie wytrwatosci mie¢ je na uwadze, by méc zachecaé
dzieci do uczynienia pierwszego kroku w kierunku nowych za-
dan. Réwniez sposéb udzielania dzieciom i mtodziezy informacji
zwrotnej bedzie kluczowy dla szans dziecka na wytrwanie przy
wymagajacych zadaniach. Rozmawianie o btedach jako sposo-
bach nauczenia sie czegos$ nowego i normalizowanie ich wyste-
powania (,W tym ¢wiczeniu kazdemu zdarzy sie kilka btedéw,
wiec najpierw napiszcie to otéwkiem i potem przejrzyjcie jeszcze
raz”’) pomoze uczniom i uczennicom nie zniechecac sie, jesli cos
im nie wyjdzie od razu.

na egzaminach, w pracy zawodowej a nawet w zyciu prywat-
nym. Jesli wiec mamy mozliwos¢é porozmawiania z rodzicami
o sensownych sposobach motywowania ich dzieci do pracy, nauki
i pomocy w domu, prébujmy to robié, np. na zebraniach z rodzi-
cami, by w kontekscie grupowym i jako ogdlne wskazéwki dla
wszystkich (a nie szczegdlne dla konkretnych rodzin) przekazac
im warto$ciowe formy rozmawiania z dzie¢mi i mtodziezg o ich
rozwoju, postepach i przyszto$ci.

Skorzystajmy réowniez z nastepujacych sposobéw éwiczenia wytrwatosci w klasie:

>

gry planszowe (np. ,Weze i drabiny”), w tym strategiczne (np. ,Monopol”), gry towarzyskie zaadaptowane na po-
trzeby nauczania przedmiotowego (np. kétko i krzyzyk czy bingo zawierajgce pytania powtérkowe przed klaséwka

lub nowe stownictwo do nauczenia na lekcjach jezykdéw), tgczenie przyjemnego z pozytecznym to cenna umiejetnosé

czgstkowa wytrwato$ci;

planowanie z klasg wycieczek, zabaw klasowych i wspélnych $niadan, z przypisaniem uczniom i uczennicom
konkretnych zadan i odpowiedzialnos$ci za ich powodzenie (w zaleznosci od wieku i stopnia dojrzatosci), a nastepnie

wystepujgca po wydarzeniu lub wycieczce, refleksja nad tym, ktére formy przygotowan i planowania sprawdzity sie
najlepiej, a czego nie dato sie zawczasu przewidzie¢;

i zadania czastkowe;

éwiczenie pracy indywidualnej w ramach lekcji i wskazywanie metod, jak samemu rozdzieli¢ je na mniejsze kroki

zadania wydajace si¢ na pierwszy rzut oka niemozliwe, np. zbudowanie mostu z makaronu, czy ustawienie
metrowej wiezy z markerow, zaskakujgce zadania w grupie, prowadzace przez wiele nieuniknionych porazek do

zaskakujacych wynikéw sg swietnymi symulatorami osiggania trudnych celéw w zyciu;

wzorce osobowe, postaci i bohaterki/bohaterowie dnia codziennego, ktérzy mierzyli sie z podobnymi trud-
nosciami co uczniowie i uczennice w naszej klasie. Aktywnie poszukujmy przyktadéw oséb znanych i mniej zna-

nych, ktére dzielg cechy biograficzne z tymi dzieémi i mtodziezg w naszej klasie, ktére by¢ moze nie odnajduja sie
w kanonie waznych osobistosci wsrdd ludzi nauki czy postaci historycznych w podrecznikach; dzieci i mtodziez,
ktére rzadko widzg osoby podobne do siebie w mediach i materiatach lekcyjnych, potrzebujg wzorcow takich jak
one np. pod wzgledem koloru skéry, pochodzenia spotecznego, sposobu méwienia (np. akcentu lub dialektu) czy
niepetnosprawnosci. Widzac, jak te osoby osiggnety swoje cele, uprawiajg zawody zwigzane z wysokim statusem
spotecznym, znacznym wptywem na spoteczenstwo, bezpieczenstwem finansowym i ogdlnie rozumianym sukce-

sem, bedg wielkim motywatorem dla mtodych oséb;
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> wizualizowanie z dzie¢mi wyzwan, ktore pokonaty, np. nawlekanie na sznurek i zawieszanie w widocznym miej-
scu rysunkow/symboli obrazujgcych ich dokonania, podobnie jak harcerze i harcerki otrzymujg odznaki. Jesli dla
kogo$ wyzwaniem jest samodzielne pojscie do pokoju nauczycielskiego po dziennik, albo pojscie do sgsiedniej klasy
po markery do tablicy, uméwmy sie z dzieckiem, ze jesli to im sie uda, otrzymajg odznake ,rozmawiam z dorostymi”,
a jesli powiedzg wiersz przed catg klasa, odznake ,wystep sceniczny”. Wiedzac, ze dziecko nie poradzi sobie z tym
wyzwaniem od razu, roztézmy je w czasie i zaproponujmy kroki posrednie, np. zrobienie czegos$ w parze albo przed
mniejszg grupg. Tym sposobem umozliwiamy mtodej osobie dokonanie czegos, co na poczatku wydawato jej sie
niemozliwe, by potem moc przywotac to doswiadczenie jako przykiad, ze z odpowiednim wsparciem mogg zrobié
wiecej niz myslg czy sie po sobie spodziewaja;

> prowadzenie z mtodziezg odpowiednich do ich wieku dziennikéw osiagnieé/pokonanych trudnosci i refleksja
z nimi o tym, ile matych krokéw w kierunku osiggniecia duzych celéw sg w stanie zrobi¢ i robig kazdego dnia. Cze-
stym btedem poznawczym, prowadzgcym do strachu przed podejmowaniem sie nowych zadan, jest przekonanie, ze
aby je osiggnac¢, trzeba cos umie¢ od samego poczatku, albo ze w tym zadaniu wymagana jest specjalna, nieosig-
galna umiejetnos$¢. W rzeczywistosci, wiekszosé powaznie wygladajgcych zadan (np. egzamin maturalny) sktada sie
z wielu niewielkich, dobrze znanych czynnosci.

KRYTERIA EFEKTYWNOSCI PRACY NAD KOMPETENCJAMI
SPOLECZNO-EMOCJONALNYMI

W powyzszych podrozdziatach zebrano mniejsze i wieksze sposoby ¢wiczenia i obserwowania z uczniami i uczennicami ich kompe-
tencji spoteczno-emocjonalnych. Wiele z nich to znane i czesto praktykowane w szkole gry, zabawy i formy pracy lekcyjnej.

Aby miaty one pozadany efekt i rzeczywiscie prowadzity do wzrostu tych kompetenciji, zwréémy uwage na ponizsze elementy:

Logiczna sekwencja Prostota metod
jednostki dydaktyczne sg zaplanowane przekazywanie waznych tresci
i roztozone w czasie, uczg podstawowych przystepnymi zadaniami;

kompetenciji przed ztozonymi;

Aktywny udziat Celowos¢ i intencjonalnos¢
poprzez aktywne zadania, Kompetencje spoteczno-emocjonalne
majgce odniesienie do doswiadczen; sg gtéwnym, a nie pobocznym

celem zaje¢ dzieci i mtodziezy;

Refleksja Dtugi horyzont czasowy
jako kluczowy element cwiczenia przyjmujac dtugi horyzont czasowy
z dzieémi i mtodzieza i nie zaktadajgc natychmiastowych zmian.
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Planowanie i warunki konieczne dla ksztaltowania
kompetencji spoteczno-emocjonalnych

Pilnujmy zatem, by ¢éwiczenia spoteczno-emocjonalne nie byty
przypadkowym przerywnikiem czy odpowiedzig na chwilowe
problemy, a ustrukturyzowanym programem obliczonym na dtu-
gofalowy efekt wzmacniajgco-prewencyjny. Warto wiec przykta-
dowo przygotowac sobie plan trzymiesieczny z 6 jednostkami,
np. 3 z kompetencji poznawczych i 3 z regulacji emocjonalne;j.
Wytypujmy z goéry, w ktérych tygodniach i na jakich godzinach
bedzie nam najtatwiej je wdrozy¢. Pamietajmy jednak, ze praca
nad umiejetnosciami spoteczno-emocjonalnymi dotyka dzieci
i mtodziez w sposdb osobisty i moze sie wigzaé z trudnymi mo-
mentami, niepewnoscig, uzasadniong niechecig do dzielenia sig

swoimi przezyciami czy odczuciami z nie zawsze przyjazng gru-
pa, czy poczuciem, ze ,nauczyciel(ka) miesza sie w nie swoje
sprawy”. Wazne jest zatem, by upewni¢ sie, ze mamy zaréwno
pomiedzy uczniami i uczennicami, a takze pomiedzy nami i mto-
dymi ludzmi, wystarczajgco otwarte, zaufane i autentyczne sto-
sunki, by przewidzie¢ lub wychwyci¢ momenty, kiedy dla kogos
dane ¢éwiczenie robi sie za trudne do zniesienia, a zatem kontra-
produktywne. Umiejetnosci spoteczno-emocjonalne, podobnie
jak uwaznos$¢, mogg by¢ ¢wiczone tylko w zaufanej atmosferze
i otoczeniu nacechowanym szacunkiem i wyrozumiatoscig.

W miare mozliwosci prowadzmy notatki po tych jednostkach dydaktycznych, uzywajac przyktadowo takiego diagramu:

Przebieg

Czy udato mi sie przeprowadzi¢ ¢wiczenie zgodnie
z zatozeniem? Co musiatam(-em) zmieni¢ lub skorygowaé?

Refleksja i skutecznos¢

Czy w czasie refleksji pojawity sie wypowiedzi wskazujace,
ze przynajmniej dla niektérych uczestnikow zatozone cele
zostaly osiggniete?

Lekcje przedmiotowe a ¢wiczenia rozwijajace
kompetencje spoteczno-emocjonalne

Jesli uczysz takich przedmiotéw jak muzyka, plastyka, jezyki
obce czy polski jako drugi, wychowanie fizyczne, etyka czy za-
jecia techniczne, wykorzystaj, je by pokaza¢ uczniom i uczen-
nicom, jak duzy naturalny wptyw majg na tych lekcjach na na-
sze umiejetnosci emocjonalne: sztuka we wszelkich formach,
¢wiczenie dialogéw i podpieranie ich komunikacjg niewerbal-
ng dla poprawy porozumienia na lekcjach jezykéw, aktywnos$é
fizyczna, prace manualne dajgce widoczne efekty, ale tez
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Odbior
Jak dzieci/mtodziez odebraty to éwiczenie?

Moj rozwoj
Czego nauczytam(-em) sie z tego ¢wiczenia o klasie,
przebiegu, danej kompetencji?

wymagajgce wspotpracy w grupie czy rozplanowania czasu. Te
naturalne, tradycyjne formy aktywnej nauki dajg nam okazje do
wigczenia pracy nad umiejetnosciami spoteczno-emocjonalny-
mi w tygodniowy rozkfad lekcji. Z jednej strony chcemy bowiem
przeznacza¢ dedykowany czas na nauczanie tych kompetencji,
a z drugiej powinnismy szukaé okazji wsrdd istniejgcych form
pracy lekcyjnej i tematéw, by uczyni¢ z kompetencji spoteczno-
-emocjonalnych petnoprawng czesc¢ zycia szkolnego.




Przedstawiamy dzieciom i mtodziezy
cel i intencje

Aby dana czes¢ zajec przedmiotowych mogta sta¢ sie jednostkg
dydaktyczng dotyczacg kompetencji spoteczno-emocjonalnych,
powinna spetni¢ dwa kryteria: uczniowie i uczennice znajg inten-
cje i cel tej lekcji jako ksztatcenia kompetencji spoteczno-emo-
cjonalnych, a takze majg okazje do refleksji po takim ¢wiczeniu.
Jesli wiec planujemy np. poswigcenie uwagi umiejetnosciom po-
znawczym i mamy do dyspozycji lekcje muzyki czy plastyki, po-
wiedzmy jasno dzieciom i mtodziezy, jakie mamy cele i zatozenia
danego zadania, ktére zapewne na pierwszy rzut oka jest np.

Refleksja: wazna i trudna

Poza transparentnoscia intencji i celow trzeba réwniez upewnic¢
sie, ze mamy czas i pomyst jak poprowadzi¢ refleksje po éwi-
czeniu. Przyjmijmy, ze w zyciu dzieci i mtodziezy wystepuje
niewiele doswiadczen z autentyczng refleksja, w ramach ktérej
mozna sie dzieli¢ rowniez trudnymi i nieprzyjemnymi przezycia-
mi, a jeszcze mniej sytuacji, kiedy doro$li pytajg ich o odczucia
i wrazenia, nie oceniajgc ich. Pierwsze momenty refleksyjne,
jesli nie byly one dotad czescig naszej praktyki pedagogicz-
nej, mogg by¢ trudne i napotyka¢ na brak checi wspotpracy.
Mozemy temu przeciwdziataé, proponujgc na poczagtku ano-
nimowe formy refleksji, np. kazdy wypisuje dla siebie 3 stowa,
ktére mu przyszty do gtowy po éwiczeniu, albo odpowiada na
2 pytania, ale dzielgc sie refleksjami w parze, a nie calg grupa.
Podczas refleksji po przeprowadzonym ¢wiczeniu warto sku-
pi¢ sie nie tylko na efektach, ale takze na samej drodze, ktérg
przebyli uczniowie i uczennice. Zadawaj pytania, ktore skierujg
uwage na proces, na emocje towarzyszace danemu zadaniu,
a nie tylko na jego rezultaty.

Szczeros¢ w praktyce pedagogicznej

Dzieciom, a szczegdlnie miodziezy, pomoze tez, jesli ty jako
dorosta osoba prowadzaca zajecia podzielisz sie swoimi au-
tentycznymi wrazeniami z danego ¢wiczenia lub odwotasz sie
do swoich do$wiadczeh zyciowych. W tym kontekscie zwréémy
uwage czy szczeros$¢ — niewykraczajgca poza ramy profesjo-
nalnej relacji z uczniami i uczennicami — w ogole jest czescig
naszej praktyki pedagogicznej. Dla naszego wtasnego dobro-
stanu powinnismy pracowac wytgcznie z metodami i tematami,

po prostu $piewaniem lub malowaniem. Jesli jednak wtgczamy
w piosenke $piewanie naprzemiennie, lub pokazujemy malujg-
cym martwa nature tylko przez czes$¢ czasu pracy, a dalej pro-
simy o malowanie jej z pamigci, dodajemy tu réwniez ¢wiczenie
z budowania kompetencji poznawczej. Podobnie, jesli celem gry
na wychowaniu fizycznym jest nie tylko aktywnos$¢ sportowa, ale
tez ¢wiczenie wytrwato$ci, powiedzmy o tym uczniom i uczen-
nicom i przedstawmy powigzanie wysitku sportowego z ¢wicze-
niem wytrwatos$ci.

Przyktadowe pytania mogg brzmie¢: ,Jakie uczucia towarzyszy-
ty Wam podczas tego ¢wiczenia?”, ,Czy pojawity sie trudnosci?”,
»Jakie strategie radzenia sobie z emocjami zastosowaliscie?”.
Z czasem wprowadzajmy bardziej abstrakcyjne lub osobiste py-
tania: ,Z jakimi sytuacjami z zycia skojarzyto sie Wam to ¢wicze-
nie?” albo ,Czego sie nauczyliscie o sobie samych albo o catej
grupie?”. Wazne jest rowniez zwrdocenie uwagi na ewentualne
miejsca do poprawy lub wyzwania, ktérych doswiadczyty dzie-
ci i mtodziez podczas wykonywania danej aktywnosci. Zache-
caj uczniéw i uczennice do dzielenia sie tym, co mogliby zrobié
inaczej, co byto trudne, co przyniosto nieoczekiwane rezultaty.
Woycigganie wnioskéw ze swoich i cudzych niepowodzen jest
istotny element rozwoju osobistego i spotecznego, ale musi byé
przeprowadzone w atmosferze ogdlnego zaufania, a nie de-
strukcyjnej krytyki oraz przy uzyciu wzmacniajgcych narzedzi
np. informaciji zwrotnej, o ktérej wspominali$my kilkukrotnie.

w ktérych czujemy sie bezpiecznie i jesteSmy w stanie popro-
wadzi¢ je swobodnie i pewnie, a wiec szczerze. Szukajmy jed-
noczesnie okazji i twérzmy sytuacje, by rozszerzaé nasz zakres
tematow i éwiczen, na przyktad poprzez wspoétprace z innymi
nauczycielami/nauczycielkami z naszej szkoty, wychowawcami
i wychowawczyniami Swietlicy, w ramach spotkan superwizyj-
nych i interwizyjnych, czy szkolen i warsztatow.
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Rozdziat 7: Co dalej z moja
praktyka pedagogiczng?

Pytania do refleksiji:

? Prace nad ktérym z elementéw z ,Przestrzeni wzmocnien” chciatbys$/chciataby$
zapoczgtkowac/udoskonali¢ w najblizszym czasie?

Jakie konkretne kroki podejmiesz, aby stworzy¢ ,Przestrzenie wzmocnien” dla swoich uczniéw i uczennic?
W jaki sposéb planujesz wspoétpracowaé z innymi nauczycielami i zespotem, aby Wasza szkota byta
,Przestrzenig wzmocnien” dla uczniéw, zwtaszcza nowych w szkole i/lub w Polsce?

? Czy wiesz o mozliwosciach mentoringu lub nadchodzgcych szkoleniach/warsztatach,

ktére mogtyby Cie wesprze¢ w Twojej pracy pedagogicznej?

Troska o samopoczucie dzieci i mtodziezy w srodowisku edukacyjnym jest rownie fundamentalna, jak sam proces przekazywania
wiedzy. Doceniamy Twoje zaangazowanie w proces ciggtego uczenia sie i che¢ doskonalenia sie z zakresu umiejetnosci spotecz-
no-emocjonalnych jako sposobu na lepsze reagowanie na réznorodne potrzeby uczniéw i uczennic. Przy tworzeniu sprzyjajacych
warunkéw dla mtodych oséb, nie zapominaj o sobie.

Praktykuj troske o siebie i o swoj stan fizyczny oraz psychiczny w formie matych codziennych czynnosciach, ktére pomagajg Ci
czuc sie lepiej. Nauczanie, czesto postrzegane jako samotne przedsiewziecie, gdy stoisz sam(a) przed klasa, jest w rzeczywistosci
zawodem opartym na wspotpracy i wzajemnych powigzaniach. Pamietaj, ze jeste$ czescig wiekszego systemu: szukaj wsparcia
w swojej szkolnej spotecznosci i w dodatkowych grupach tematycznych.

Zyczymy satysfakcjonujacego i radosnego doswiadczenia w nauczaniu!
Niech kazdy dzien przynosi usmiech, gdy inspirujesz i motywujesz swoich uczniéw.

Kiedy smieje sie dziecko,
sSmieje sie caty swiat.

Janusz Korczak

53




POLECANE DODATKOWE
SZKOLENIA | MATERIALY

Centrum Edukacji Obywatelskiej - programy edukacyjne CEO: https://ceo.org.pl/

Fundacja na rzecz Rdéznorodnosci Spotecznej - publikacja Anny Jurek p.t. ,Dzieci lecg pierwszg klasg. Jak wspiera¢ dziecko
w sytuacji migracji i przeprowadzki? Wskazéwki dla dorostych”: https://frs.org.pl/publikacje/dzieci-leca-pierwsza-klasa-jak-wspie-
rac-dziecko-w-sytuacji-migracji-i-przeprowadzki-wskazowki-dla-doroslych/

International Rescue Committee Deutschland - materiaty edukacyjne oraz kurs online “Healing classroom” dotyczgcy kompetenc;ji
spoteczno-emocjonalnych: https://healingclassrooms.de/

International Rescue Committee UK - materiaty edukacyjne oraz kurs online “Healing classroom” dotyczacy kompetencji spotecz-
no-emocjonalnych: https://www.rescue.org/uk/irc-uks-healing-classrooms

Polskie Forum Migracyjne i International Rescue Committee Polska - kurs online dla oséb pracujgcych z dzieémi z do$wiadcze-
niem migraciji: https://szkola-roznorodnosci.org/

Teach for Poland - programy edukacyjne TfP: https://teachforpoland.org/

CASEL, What is the CASEL Framework? https://casel.org/fundamentals-of-sel/what-is-the-casel-framework/#self-awareness)
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Formularz aplikacyjny dla IR RESCUE
dla mentorow i mentorek

Imie i nazwisko: Klasa: Wiek:

Chciatbym/Chciatabym

Dlaczego chcesz by¢
mentorem/mentorkag
w naszej szkole?

Co pomogto poczu¢ Ci
sie dobrze w pierwszych
dniach w szkole?

cierpliwy/ przyjazny/ pomocny/ odpowiedzialny/
cierpliwa przyjazna pomocna odpowiedzialna

wyrozumiaty/

rozumiem innych ;
wyrozumiata

umiem stuchaé umiem zachecac¢
Dlaczego bytbys/bytabys

dobrym/dobrg mentorem/mentorkg?
Mozesz uzy¢ stéw z ramki. Bytabym dobrg mentorka, bo.../Bytbym dobrym mentorem, bo...

) ] . Interesuje sie...
Jakie masz zainteresowania,

umiejetnosci (np. jezyki, sporty),
ktore pomogtyby Ci nawigzac
kontakt z nowymi uczniami

i uczennicami?

Umiem...

Tak, moge wzig¢ udziat w 3 czesciach.

Jesli chcesz zosta¢ mentorem/
mentorka, musisz wzig¢ udziat Nie, nie moge wzig¢ udziatu w ktérejs z czesci.
w trzyczesciowym szkoleniu.

Dlaczego nie mozesz?
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Ksigzeczka mentorska

1. SPOTKANIE

Jakie cechy czynig nas dobrymi
mentorkami/mentorami?

DYSKUSJA

Kto w przeszto$ci pomaogt
Ci lub dodat otuchy
w trudnej sytuacji?

Co zrobita ta osoba?
Jak mozesz jg opisac?

CWICZENIE

Wypisz cechy
i zachowania dobrych
mentoréw i mentorek:

Dlaczego wydaje Ci sie,
ze bytabys$/bytbys dobrym
mentorem/mentorkg?

Napisz trzy synonimy,
czyli stowa o podobnym
znaczeniu, do stowa
mentor/mentorka:
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Ksigzeczka mentorska IR RESCUE

2. SPOTKANIE

Jak to jest by¢ nowa osoba w szkole lub grupie?

DYSKUSJA

Co zrobi¢, zeby nowe osoby
poczuly sie ciepto przyjete?

CWICZENIE

Co zrobi¢, gdy nowym uczniom i uczennicom jest smutno?

Rébmy to: v

Nie robmy tego:

X
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Ksigzeczka mentorska IR RESCUE

3. SPOTKANIE

Co moge zrobié, aby by¢é dobrym mentorem/
dobrg mentorka?

Dla kogo bylabym dobra mentorka/
bytbym dobrym mentorem?

O co mozesz zapytac i co powiedzie¢ na swéj temat:

» Co oznacza Twoje imie? « Jaka byta Twoja poprzednia szkota?

* Naucz mnie wymawiac swoje imie! * Co lubisz robi¢?

* lle masz lat? Ja mam... » Czym sie lubisz bawic¢?

* Kiedy masz urodziny? Bo moje s3... « Jaki lubisz sport?

« Jaki jest Twoj ulubiony przedmiot? * Lubisz zwierzeta? Ja lubie...
UsSmiecha;j sie i patrz osobie w oczy. Sprobuj uzyé rysunkow lub obrazkéw
Narysuj smutng i wesotg buzke w ksigzkach jako pomocy w rozmowie.
i zapytaj, jak sie czuje nowa osoba. Pamietaj, ze zawsze mozesz uzyc¢ tez
Zapytaj, czy mozesz pomaoc, gestow i mowy ciata.

kiedy widzisz trudnosci.

Naucz sie nastepujacych wyrazen w jezyku Twojego nowego kolegi/nowej kolezanki:

» Cze$¢, do zobaczenia
* Liczy¢ do 10 albo 20
+ Jak to sie nazywa po (ukrainsku, arabsku, itp.)?
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INTERNATIONAL

Obietnica mentorska RESCUE

COMMITTEFTE

Jako mentor/mentorka zobowigzuje sie, ze...

spotkam sie z nowg osobg pierwszego dnia rano.

pokaze jej stotdwke, pokdj nauczycielski i pielegniarski, toalety.
oprowadze jg po szkole i pokaze miejsca, ktore lubie.
pokaze jej, gdzie mozna odpoczgc i sie wyciszyc.

przekaze i oméwie zasady panujgce w szkole.

przedstawie swojg grupe kolezenska.

zapoznam nowg osobe z dzieé¢mi, méwigcymi w jej jezyku.
spotkam sie z nig na przerwie.

usigdziemy razem na stotowce.

zapytam, co jeszcze moge dla niej zrobic.

przypomne, co jest potrzebne na WF, basen czy wycieczke.

powiem, gdzie mozna mnie znalez¢ i kiedy znowu sie spotkamy.

Jesli cos mnie niepokoi i nie umiem sobie z tym poradzié,
"= zapytam o to zaufang osobe dorostg w szkole

Imie i nazwisko Data
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Certyfikat ukonczenia

Gratulujemy ukonczenia kursu
y,Jestesmy mentorami/mentorkami!”




Tygodniowy
rozkiad nauki

Data:

Przedmiot

Zadanie/Cel
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Zrobione

v



Moj dziennik
lekcyjny

Data:

v  To juz wiedziatem/wiedziatam na ten temat

I To byto dla mnie nowe
Tak moge te umiejetnos¢ zastosowac

? Tego chce sie jeszcze o tym nauczyé

Lekcja/Temat

Lekcja/Temat
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Sciaga do IR RESCUE
informaciji

1. ZAPYTAJ UCZNIA/UCZENNICE:

» Co byto dla Ciebie fatwe?

* Na ktérych elementach fatwo byto Ci sie skupic?
* Na ktore pytania od razu znates(-as) odpowiedz?
» Co byto trudne?

 Co chcial(a)bys robic lepiej?

2. POWIEDZ, CO SAM(A) ZAOBSERWOWALE(A)S:

Mozesz by¢é dumny(-a), z tego ze... Zauwazytem(-am), ze...

* robisz postepy; » wktadasz w to duzo wysitku;
* dajesz sobie rade w tej trudnej sytuaciji; * ciezko pracujesz;

* podjates(-as) sie tego trudnego zadania; * uwaznie stuchasz na lekcji;
* sprobowates(-as); * robisz zadania do konca;

* nie poddajesz sie; * szukasz pomocy...

* masz przyjaciot;

* wspotpracujesz z réznymi osobami;

* interesujesz sie réznymi tematami; * jestes;

* Znasz sie na... * uczysz sie w mojej klasie;
* méwisz, jak sie czujesz.

Ciesze sie, ze...

5 2
(2

VARV
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Sciaga do IR RESCUE

informacji
Widziatem(-am), ze udato Ci sie... Mysile, ze...
» wykonac to zadanie; * przechodzisz trudny okres;
* opanowac stres; * nie mozesz sie skupic;
» wigczy¢ w prace grupy; * cos$ Cie irytuje;
 przekonac klase do swojego pomystu; * cos Cie stresuje;
» zazegnac konflikt; * szukasz przyjaciot...

* skupi¢ przez dtuzszy czas...

3. DALSZE KROKI

* W najblizszym czasie popracuj nad... * Pierwszym krokiem mogtoby byc¢...

* Na nastepnej klasowce sprobuj... » Jak moge Ci poméc w...

* W przysztym tygodniu zajmiemy sie... » Czy chcial(a)bys, zebym Ci pomdégt/pomogta w...?
» Poszukajmy rozwigzania tego problemu... » Czego chcesz sprobowac?

Y2

@ LI
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Tradycje i swieta IR e
— kwestionariusz

Drodzy Rodzice i Opiekunowie, w ciggu roku szkolnego bedziemy swietowac rézne tradycje i okazje
wazne dla naszej spotecznosci. Wypetnijcie ten kwestionariusz, aby wszystkie Swigta znalazly sie
w naszym szkolnym kalendarzu wydarzen! Liczymy, ze wigczycie sie w planowanie tych uroczystosci,
ktére majg dla Was szczegdlne znaczenie.

Imie i nazwisko rodzica/opiekuna:
Imie, nazwisko i klasa dziecka:

1. Jakie swieta religijne obchodzi Panstwa rodzina?

Nazwa swieta Data Zwyczaje i tradycje zwigzane z tym swietem

2. Jakie inne tradycje w ciggu roku sg wazne dla Panstwa rodziny?

Nazwa tradycji Data Najwazniejsze zwyczaje

3. Czy chcieliby Panstwo wiaczy¢ sie w organizacje ktéregos z tych lub innych swiat
w szkole poprzez np. przygotowanie jedzenia, tradycyjnych zaje¢ lub dekoracji szkoty?

TAK NIE

Jesli tak, prosimy o wpisanie ponizej Pani/Pana danych kontaktowych:

Numer telefonu Adres e-mail

4. Czy ma Pan/Pani inne wskazéwki lub komentarze dotyczace obchodzenia swigt w szkole?
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Obserwuj i zapisuj

KONIECZNE UMIEJETNOSCI: BRAK
() CELZADANIA:
zapamietac i zapisa¢ sekwencje czynno$ci

CZAS:
30 minut

®

WIELKOSC GRUPY:
dowolna

E-)o
E)o

PRZESTRZEN:
wystarczajgca dla 2-5 druzyn

O <9

NIEZBEDNE PRZYBORY:

kartka do zapisywania punktow druzyn, lista
czynnosci (jak ta na drugiej stronie tego éwiczenia)

PRZYGOTOWANIE:

na tablicy lub papierze przygotuj tabele wynikéw
z uwzglednieniem tylu grup, ile utworzysz w klasie

N

PRZEBIEG ZADANIA

« To zadanie jest konkurencjg miedzy druzynami. Dzieci muszg
obserwowag, co robi nauczyciel(ka) i zapamieta¢ sekwencje
wykonanych ruchow. Przykladowe sekwencje znajdziesz na
nastepnej stronie. Zanim zaczniesz wykonywac¢ ruchy, daj
wyrazny sygnat, np. powiedz "Start", i po skonczonej sekwen-
cji powiedz "Stop".

. Dzieci obserwujg uwaznie i dopiero po "Stop" zaczynaja sie
naradzac i zapisywac, co widziaty i zapamietaty.

« Grupy dostajg po jednym punkcie za kazdg czynnosé, ktérg
poprawnie zapisaty.

« Po zakonczeniu wszystkich rund grupy podliczajg punkty —
wszyscy sobie gratulujg dobrej rywalizac;ji.
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KOMPETECJA: FUNKCJE EGZEKUTYWNE
GRUPA DOCELOWA: DZIECI | MLODZIEZ

DYSKUSJA REFLEKSYJNA

Przedyskutuj z klasg nastepujace pytania:
*  Czy trudno byto zapamieta¢ te czynnosci? Dlaczego?

*  Czy trudniej byto zapamietac przy pierwszej rundzie
czy ostatniej?

*  Czy zapamietywanie w grupie bylto tatwiejsze?
Z jakg sie wigze trudnoscig?

Wazne, zeby w dyskusji wybrzmialy te i podobne tresci:

W tym zadaniu trzeba byto zapamieta¢ niespodziewane,
czasem mato znaczgce (drapanie sig, przeczesywanie
wiosow), a czasem dos¢ dziwne zachowania (gtupie miny).
Nasz moézg w rézny sposob zapamietuje rézne rzeczy
i dobrze jest zastanawiac sig, co jest nam tatwo zapamie-
ta¢, a co trudno. Wspotpraca w grupie powoduje, ze mamy
wiecej osob wspierajgcych proces, a jednoczesnie ryzyko
nieporozumien jest wieksze w grupie, niz jesli wykonuje sie
zadanie samemu.

@ WSKAZOWKI

Starsze albo bardziej doswiadczone grupy mogg tez
same wymysla¢ czynnosci i prezentowac réwiesni-
kom do zapamietania. Alternatywnie, zamiast zapisy-
waé czynnosci, mozna prosi¢ grupy o powtorzenie
tych samych ruchéw. Element rywalizacji powoduje,
ze to zadanie ma silny komponent regulacji emocjo-
nalnej i rozwigzywania konfliktéw; mozemy te trudno-
Sci wyeliminowag, jesli grupa sobie z nimi nie radzi,
i kazda osoba moze prowadzi¢ wtasng liste czynno-
Sci, ktérg potem kazdy sprawdza sam.




Obserwuj i zapisuj

ﬁ‘é ) KOMPETECJA: FUNKCJE EGZEKUTYWNE
O/ GRUPA DOCELOWA: DZIECI | MLODZIEZ
KONIECZNE UMIEJETNOSCI: BRAK

RUNDA 1

« Podskocz 3 razy

«  Podrap sie po nosie

«  Zrob pajacyka

.  Poto6z sobie cos na gtowie

«  Obré&¢ sie dookota wtasnej osi

»  Odtéz przedmiot z Twojej gtowy z powrotem na biurko

RUNDA 2

*  Przejdz sie po pomieszczeniu
»  Popukaj sie w czoto

*  Wyslij do wszystkich catusa

*  Przeciaggnij sie

*  Zrob wsciektg mine

*  Zawotaj juhuuu i zaklaszcz

RUNDA 3

. Policz swoje palce

- Udaj, ze co$ jesz

«  Obliz ze smakiem usta

*  Wygwizdaj krétkg melodie

* Udaj, ze kaszlesz

*  Przybij pigtke z kims$ z klasy

RUNDA 4

«  Podwin rekawy

« Udaj, ze podnosisz cos bardzo ciezkiego

«  Otrzyj pot z czota

« Udaj, ze prezentujesz muskuty jak kuturyst(k)a
- Zastoh twarz ksigzka albo kartkg

RUNDA 5

» Udawaj, ze stoisz przed lustrem i robisz sobie makijaz

» Udaj, ze kiocisz sie z kims$ przez telefon

«  Wydaj z siebie dzwiek kota i psa

*  Pomasuj sobie twarz jak ktos, kto jest u kresu sit

e  Zrob gtupig mine

» Udaj, ze dotykasz czego$ bardzo gorgcego i parzysz sobie palce
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KOMPETECJA: WYTRWALOSC
GRUPA DOCELOWA: DZIECI | MLODZIEZ
KONIECZNE UMIEJETNOSCI: SLOWNICTWO NT. ZAWODOW | PRACY

Q CEL ZADANIA: REFLEKSJA

tworzenie i konkretyzowanie

swoich marzen i planéw na przyszto$¢ , . . .
Po zakonczeniu pantomimy porozmawiaj z klasa

@ CZAS: i zadaj uczniom i uczennicom nastepujace pytania:
30 minut +  Dlaczego chcg wykonywac te zawody?
oo * Cojuz wiedzg o konkretnych obowigzkach w pracy
()i} WIELKOSC GRUPY: réznych os6b?
10-30 +  Czego mogg sie nauczy¢ albo dowiedzie¢ na tym
etapie swojego zycia, aby w przysztosci zosta¢ tym,
@ PRZESTRZEN: kim chcg? Co juz robig w tym kierunku?

. 7e i 5¢?
sala lekcyjna Kto moze im w tym pomaoc?

« Dlaczego r6zne osoby chcg robi¢ rozne rzeczy?
Od czego to zalezy?

Q NIEZBEDNE PRZYBORY:
niewymagane

PRZYGOTOWANIE: @ WSKAZOWKI

wprowadzenie stéw dot.

zawoddw i czynnosci zawodowych . oL o ”
Upewnij uczniéw, ze nie trzeba wiedzie¢ ,na pewno”,

kim chce sie zosta¢, a mimo to dobrze jest mie¢
wyobrazenie o tym, co by sie chetnie robito i w czym
bytoby sie¢ dobrym. Dodaj, ze mozna tez zmienia¢
zdanie i probowac réznych zajec. Podkres| tez, ze
PRZEBIEG ZADANIA w wielu zawodach potrzebne sg uniwersalne umiejet-
nosci, takie jak czytanie, wspotpraca z ludzmi czy
wytrwatos¢, wiec w duzym stopniu wszyscy moga sie
uczy¢ razem i od siebie, zeby wykonywa¢ wymarzo-
ny zawod. Powtarzaj to lub podobne ¢wiczenie z tg
samg klasg po np. roku i porozmawiaj z dzie¢mi
*  Dzieci zgtaszaja sie po kolei, albo sg zachecane przez osobe i mtodzieza, co sig zmienito.
dorosta, zeby przedstawi¢ pantomimicznie, o jaki zawdd
chodzi. Reszta klasy prébuje odgadnagé wiasciwg odpowiedz.

* Uczennice i uczniowie zastanawiajg sie w ciszy, jaki zawod
chcieliby wykonywaé w przysztosci, za jakie obowigzki odpo-
wiedzialni sg przedstawiciele(-ki) tego zawodu.

- Zadbaj o to, aby wszystkie dzieci miaty szanse przedstawi¢
swoj wymarzony zawod. Jesli dla kogo$s pantomima przed
klasg to zbyt duze wyzwanie, pozwdl klasie wykona¢ to
¢wiczenie w parach albo w innej formie, np. rysunku.
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Obrazy w giowie

CEL ZADANIA:

refleksja na réznymi skojarzeniami i doswiadczeniami
wielu 0s6b na ten sam temat

CZAS:

30 minut

O
@

WIELKOSC GRUPY:
10-30

E-)o
E)o

PRZESTRZEN:

miejsce do siedzenia dla kazdego dziecka;
mozliwos$¢ swobodnego poruszania sie w klasie

<©

Q NIEZBEDNE PRZYBORY:
papier i kredki

PRZYGOTOWANIE:
brak

PRZEBIEG ZADANIA

Wyjasnij, ze dzieci narysujg rysunki przedstawiajgce rézne
stowa/pojecia. Wazne bedzie, zeby kazdy sie zastanowit, co
im sie z tym stowem kojarzy (kolory, miejsca, osoby, wspo-
mnienia). Prawdopodobnie dla kazdego kazde stowo bedzie
oznaczato cos troche innego. Wszystkie rysunki beda prawi-
diowe, nie ma w tym zadaniu rozwigzan niepoprawnych.

Po narysowaniu pierwszego rysunku, dzieci mogg sie przejs¢
po klasie i w milczeniu porownac¢ swoje rysunki. Przypomnij-
my, ze wszystkie sg tak samo dobre i nie podlegajg ocenie.
Przygotujmy 3-5 pojec¢ dla klasy, po narysowaniu kazdego
z nich dajmy czas na cichg runde poréwnawczg.

W zaleznosci od wieku klasy, wybierzmy mniej ub bardziej
abstrakcyjne pojecia, np. czas wolny, pies, wolnos¢, przyjem-
nos$¢, piekno, duma, sukces, przygoda.
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KOMPETECJA: ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW
GRUPA DOCELOWA: DZIECI | MLODZIEZ

DYSKUSJA | REFLEKSJA

Poprowadz dyskusje z klasg przy pomocy tych lub
podobnych pytan:

+  Co Was zaskoczyto w tym éwiczeniu?

« Dlaczego osoby majg rozne skojarzenia na ten sam
temat? Jakie to ma konsekwencje?

+  Czy doswiadczyliscie juz takiej sytuacji w Waszym
zyciu, ze dwie osoby mowity to samo, a miaty na
mysli rézne rzeczy?

» Dlaczego warto bra¢ to pod uwage?

Prowadz dyskusje w taki sposéb, by wybrzmialy te
i podobne tresci:

Ludzie majg ré6zne doswiadczenia i wspomnienia, dlatego
mamy tez rézne skojarzenia na ten sam temat. Czasem
sami nie wiemy, skad one sie biorg i bardzo trudno je nam
wyttumaczyé.

To z kolei czesto prowadzi do nieporozumien, a nawet
konfliktow. To, co dla jednych jest zartem, dla innych moze
by¢ bolesnym wspomnieniem lub codzienng trudnoscia.

W tym zadaniu nie ma jednego poprawnego skojarzenia —
wszystkie sg tak samo prawdziwe dla danej osoby. Nie
prébuj wiec nikogo przekonywaé, Zze nasze skojarzenie
jest bardziej stuszne.

@ WSKAZOWKI

Zastandw sie nad sytuacjami zyciowymi naszych
uczniéw i uczennic, by unikngé poje¢, ktére mogg
u nich przywotac wyjatkowo negatywne lub retrauma-
tyzujace skojarzenia.




Zmiana perspektywy

GRUPA DOCELOWA: MtODZIEZ

Q CEL ZADANIA:

wyobrazi¢ sobie konflikt z kliku perspektyw

®

CZAS:
30 minut

WIELKOSC GRUPY:
dowolna

E-)o
E)o

PRZESTRZEN:

miejsce siedzgce dla wszystkich

NIEZBEDNE PRZYBORY:

papier, otéwki lub kredki

O O

PRZYGOTOWANIE:

potrzebne stownictwo

N

PRZEBIEG ZADANIA

Mtodziez zastanawia sie pojedynczo lub w parach nad jakas
kitétnig czy konfliktem, ktérego strong byli niedawno i notujg
krétko co sie wydarzyto, co czuli i co powiedzieli. Opowiedz
dla przyktadu o swoim niedawnym konflikcie.

Teraz zacheé wszystkich, aby pomysleli, jak ta sytuacja
wygladata z perspektywy innych uczestnikow konfliktu —
szczegOlnie zache¢ ich do nazwania uczué tych oséb.
Opowiedz, jak myslisz, co czuta osoba w twoim przyktado-
wym konflikcie.

Rozdaj kartki i popro$, zeby kazda osoba narysowata krotki
komiks (np. ludziki z dymkami, istotne przedmioty i stowa)
obrazujgcy ten konflikt z perspektywy drugiej osoby (a nie ich
samych). Opisz, co narysowat(a)by$ na przyktadzie swojego
konfliktu. Zaznacz, ze jako$¢ rysunku nie ma znaczenia i ma
on tylko charakter pomocniczy.
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DYSKUSJA REFLEKSYJNA

Po zakonczeniu rysowania rozpocznij dyskusje
z klasa, uzywajac tych lub podobnych pytan:

«  Czy trudno byto wyobrazi¢ sobie, co czuje druga
osoba? Dlaczego tak lub nie?

« Jak widziatyby ten konflikt osoby postronne?

. Jakie znaczenie moze mieC spojrzenie z perspektywy
drugiej osoby dla rozwigzania konfliktu?

*  Zjakimi osobami popadamy w bardziej intensywne
konflikty? Dlaczego?

« Jak moze nam pomdc ta metoda w innych sytuacjach
konfliktowych?

Prowadz dyskusje tak, by wybrzmialy nastepujace
tresci:

Czesto myslimy o konfliktach jako o sporze dwdch racji lub
prawd, zaktadajgc, ze tylko jedna strona moze mie¢ racje.
Myslenie o konflikcie w kontekscie réznicy potrzeb dwojga
os6b pozwala przyjg¢, ze obie strony moga wyjsé
z konfliktu zwyciesko, jesli zostang uwzglednione ich
potrzeby (np. potrzeba szacunku, nietykalnosci cielesnej,
prawa do wiasnego zdania). Refleksja nad potrzebami
drugiej osoby jest pierwszym krokiem do zazegnania
konfliktu.

@ WSKAZOWKI

Jesli przeprowadzamy to zadanie w grupie, zaznacz-
my, by nie opisywac konflikiéw, ktdre wydarzyly sie
pomiedzy osobami w tej grupie. To zadanie ma
charakter prewencyjny i przedstawione konflikty
powinny stuzy¢ ogolnej refleksji, a nie rozwigzaniu
konkretnego problemu. Zaznaczmy, ze z szacunku
dla prywatnosci innych osdéb-stron, nie nalezy poda-
wac ich imion.




Jak sie dzis czuje?
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KOMPETECJA: REGULACJA EMOCJONALNA

GRUPA DOCELOWA: DZIECI | MLODZIEZ

KONIECZNE UMIEJETNOSCI: BRAK

Q CEL ZADANIA:

rysowanie jako forma wyrazenia swoich emocji

®

CZAS:
30 minut

WIELKOSC GRUPY:
10-30

E-)o
E)o

PRZESTRZEN:

miejsce siedzgce dla kazdego dziecka

O O

NIEZBEDNE PRZYBORY:
papier i kredki

N

PRZYGOTOWANIE:
niepotrzebne

PRZEBIEG ZADANIA

Zache¢ uczniéw i uczennice do zastanowienia sie nad swoimi
uczuciami tego dnia. Czego dotyczg? Jaki majg kolor? Jaki
jest ich rozmiar? Co im przypominaja: zwierze, miejsce,
zjawisko pogodowe?

Uczniowie i uczennice rysujg swoje uczucia i skojarzenia
z nimi zwigzane. Nie mogg przy tym ze sobg rozmawiac.
Kazdy pracuje w ciszy nad swoim rysunkiem. Nie liczy sie
jakosc¢ rysunku ani technika.
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DYSKUSJA REFLEKSYJNA

Pod koniec rysowania przejdz sie po klasie i zapytaj,
jakie tytuty mogtyby mieé¢ rysunki. Nie interpretuj i nie
podpowiadaj, jesli rysunek nie bedzie miat tytutu, to tez jest
w porzadku.

Dyskusja refleksyjna

Dzieci moga (o ile chcag) pokazaé wszystkim swoj rysunek,
ale to nie powinno by¢ centralnym punktem refleksji. Usza-
nowanie prywatnosci dzieci, jesli nie chcg pokazywac
swoich emocji, jest tu kluczem do budowania zaufania.

Postawcie dzieciom te i podobne pytania:

»  Czy fatwo narysowac¢ uczucia? Czy tatwiej je sobie
wyobrazacé?

+  Czy po narysowaniu czuliSmy nasze emocje bardziej
czy mniej intensywnie?

+ Jesli nasze uczucia tego dnia sg raczej fadgodne
i trudne do opisania (,wszystko jak zawsze”, ,normal-
nie”), to jest to przyjemna sytuacja czy nie? Dlaczego?

W dyskusji powinny wybrzmieé¢ nastepujace
elementy:

Nazwanie i nadanie formy emocjom pozwala sobie z nimi
poradzi¢, nawet jesli wydajg sie ogromne lub nieprzyjem-
ne. Jesli nie umiemy nazwaé emocji stowami, wyobrazmy
sobie zwierze lub pogode, ktére sie z nig kojarza. Jesli
mamy zaufane osoby, opowiedzmy im, jak sie czujemy.
To tez moze pomodc uporaé sie z sytuacjg. Jesli nie czuje-
my tego dnia duzo, to zazwyczaj jest to przyjemna
sytuacja, jak spokojne morze albo zwierze, ktére zapadto
W sen zimowy.
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