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Kilka stow na poczgter, ..

Dla wielu nauczycieli bycie wychowawca jest stresujace ze wzgledu na
niewiedz¢ zwigzang z tematyka, jaka nalezy poruszy¢ w ramach zajg¢é
wychowawczych, oraz brak pomystu dotyczacego sposobu prowadzenia tych lekcji.
Majac jedng godzine tygodniowo do dyspozycji, czesto nie wiemy, jak ja wypelnic.
Wielu nauczycieli wprowadza usprawiedliwienia do dziennika elektronicznego,
oglada z wuczniami przypadkowe filmy (nie omawiajgc poruszanych w nich
zagadnien), niektorzy zamieniajg 45 minut w kolejng lekcje biologii, chemii, jezyka
polskiego, matematyki, szlifujac umiejetnosci z nauczanego przez siebie przedmiotu,
jeszcze inni zlecaja uczniom referaty na narzucony im temat... Zadna z powyzszych
propozycji nie spetnia jednak oczekiwan mitodych ludzi i nie przynosi wymiernych
efektow wychowawczych. Czym wiec wypeti¢ 45 minut lekcji wychowawczej?
Ponizej znajda Panstwo propozycje blokéw tematycznych, konkretnych zaje¢ i
dowiedzg si¢, gdzie szukaé inspiracji. Liczymy na to, ze nasze podpowiedzi
wykorzystaja  Panstwo na godzinach wychowawczych w szkole podstawowej i
ponadpodstawowej. Mamy nadzieje, ze ponizszy biuletyn dostarczy takze informacji
na temat tego, co to znaczy by¢ dobrym i skutecznym wychowawca.

Elzbieta Sobierajska 1 Elzbieta Sornat
doradcy metodyczni jezyka polskiego

w SODMIDN w Kielcach
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Cele wychowawcze szRoty

Na poczatek warto zda¢ sprawe, ze wptyw szkoty, a wiec 1 wychowawcy, na edukacje

i poglady mtodego czlowieka jest znacznie mniejszy (okoto 20%) niz wptyw rodziny na te
procesy (okoto 80%). Przy tym szkota dzieli wplywy 2z réwiesnikami, mediami
spoteczno$ciowym, kosciotem. To niewielki, ale jednak znaczacy udzial w procesie
wychowawczym dzieci i mtodziezy, wigc warto uczyni¢ wszystko, by zrobi¢ to jak najlepiej.

Szkota powinna stawia¢ sobie 4 podstawowe cele wychowawcze:
o Ksztaltowacé postawe wspolpracy miedzy uczniami.
e  Wyrobi¢ w mlodym czlowieku postawe zaangazowania w nauke i prace.
o Ksztaltowaé w nim postawe aktywnosci i odpowiedzialnoSci.

e Oraz pomoc w odkryciu swoich talentow i dobrym zaplanowaniu
przyszlosci.

Czas nauki w szkole, to przede wszystkim czas intensywnych zmian rozwojowych

dzieci i mtodziezy. Uczniowie uczg si¢ podstaw zycia w spoleczenstwie, umiejetnosci zycia
w grupie, wspotpracy w zespole. Dlatego tez zgrana klasa ma za zadanie nie tylko zapewnié
uczniom poczucie bezpieczenstwa, ale przede wszystkim nauczy¢é pracy z innymi
1 uksztattowa¢ poczucie odpowiedzialnosci za spotecznos$é, w ktorej sie zyje.

Druga niezbedng postawa jest zaangazowanie w nauke, ktore w przysztosci

owocowac bedzie zaangazowaniem w prace zawodowa. Jak czesto spotykamy si¢ z uczniami,
ktérym si¢ po prostu nic nie chce i maja niska motywacje? Moze nie wiedza jak si¢ uczy¢?
Moze nie wiedzg po co? Nauczyciel moze mie¢ rewelacyjne przygotowanie pedagogiczne, ale
bez umiejetnosci dydaktycznych, bez umiejetnosci rozbudzenia motywacji, bez pasji
nauczania na niewiele si¢ one przydadza. Czesto zapominamy, Ze najwazniejszg cechg
poszukiwana na rynku pracy oprdcz kreatywnos$ci, pomystowos$ci czy otwartosci jest wiasnie
Zwyczajna pracowitos¢.

Postawa aktywnosci i odpowiedzialnos$ci jest potaczona z postawg zaangazowania,

ale bardziej odnosi si¢ do poczucia odpowiedzialnoS$ci za szersza spotecznos¢, w ktorej si¢
zyje. Dla wielu mtodych ludzi pojecie wspolnoty sasiedzkiej, lokalnej, czy narodowej to
bardzo mgliste pojecia, podczas gdy liczg si¢ kariera, pienigdze 1 sukces. Szkota nie moze o
tym zapomina¢, ale powinna pomaga¢ uczniom w rozwoju cechy aktywnosci, bo przeciez
tylko Zyjac dla innych i1 dla nich realizujac swoje talenty, mozna osiggnaé prawdziwe
spetienie.

Pomoc w odkryciu swoich talentow i indywidualnych predyspozycji oraz dobre

zaplanowanie przyszloSci przez uczniow to bardzo wazny cel. Moze powinno si¢ go
wymieni¢ nawet jako pierwszy, poniewaz pomogloby to w indywidualizacji procesu
edukacyjnego. Dobrze rozpoznane indywidualne talenty, pragnienia i marzenia mtodych ludzi
moga nie tylko bardzo rozbudza¢ wewnetrzng motywacj¢ uczniow, a w konsekwencji dawac
poczucie spelnienia, ale w dlugofalowej konsekwencji sg rowniez bardzo waznym
czynnikiem budujacym dobrobyt rodzin, spoteczenstwa, gospodarki.
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Cechy dobrego i sRutecznego wychowawcy. ..

Nie od dzi$ wiadomo, ze nie kazdy dobry nauczyciel jest Swietnym wychowawca.
Jakim cztowiekiem powinien w takim razie by¢ dobry wychowawca?

e Autorytetem dla dzieci i miodziezy — dobrym przykltadem moralnego
postepowania. Kims, kto ich inspiruje swoja postawg do rozwoju, motywuje do
dziatania, kims, kto pamigta o zasadach: ,,Wychowuje przyktad, a nie wyktad”,
., Slowa pouczajg, przykilady pociggajq”.

e Dobrym liderem, umiejagcym wspotpracowaé z grupa/grupami; $wietnym
obserwatorem reagujacym na zmieniajaca si¢ dynamike zespotu/zespotow.

e Czlowiekiem stawiajagcym na dobre relacje z uczniami (na pewno nie jednostka
autorytarna, ktora nie potrafi przyznac si¢ do btedu).

e Kims, kto pracuje nad dobrg komunikacja, osoba, ktora umie aktywnie stuchac¢
(Czy dobrze zrozumiatem? Pozwolisz, ze uporzqdkuje to, co ustyszatam? Jakie
macie pomysty na rozwigzanie Waszego konfliktu? Chcesz o tym
porozmawiac¢? Jak moge Ci pomoc? Mogtbys rozwingé te mysi?...)

e Nauczycielem, ktory nie boi si¢ publicznych wystapien 1 powaznie traktuje
kazdego ze swoich rozmowcéw -  zardwno rodzica, jak 1 swojego
podopiecznego np. szescioletnie dziecko.

e Wzbudzajacym zaufanie rodzicow pedagogiem, darzacym ich szacunkiem,
nastawionym na dwutorowa komunikacjg, otwartym na ich sugestie i
wspierajacym ich.

e Osobg asertywng, wyraznie stawiajacg granice, stabilng emocjonalnie,
konkretna.

e Czlowiekiem sympatycznym, u$miechnigtym, autentycznym, pomystowym, z
poczuciem humoru, zyczliwym, mowigcym jezykiem dzieci, otwartym na ich
wrazliwos¢ 1 perspektywe widzenia §wiata; optymistg &

e Ale tez 0soba energetyczng, pomystows, tryskajaca wigorem 1 majaca
dziecigcg rados$¢ w sercu, lubigcg si¢ bawic 1 tworzy¢.

e Cztowiekiem dyskretnym, ktory wzbudza zaufanie mtodego cztowieka.
e Tolerancyjny 1 wyrozumiatym nauczycielem, majacym $wiadomos$é
probleméw wychowawczych i inspirujacym swoich podopiecznych do

samodzielnego poszukiwania wlasciwych rozwigzan; jednostka wspierajaca a
nie wyreczajaca.
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e Czlowiekiem z pasja autentycznie zainteresowanym rozwojem dzieci;
pracownikiem edukacji o0 gruntownej wiedzy pedagogicznej i
psychologicznej; rozwijajacym sig, poszukujacym.

Dobry wychowawca powinien tez mie¢ plan, czyli posiada¢ program
wychowawczy, czyli absolutnie podstawowe narzedzie pracy Kkazdego
wychowawcy, ktore doktadnie projektuje, co chcemy osiggna¢ w pracy
wychowawczej, jakimi metodami to osiggniemy, jak to utrwalimy i jak zmierzymy
efekty. Program wychowawczy powinien zawiera¢ konkretne elementy:

a. $cisle okreslone idealy wychowawcze, czyli podstawy ideowe wszystkiego,
co chcemy proponowa¢ wychowankom.

b.  dalekosiezne cele wychowawcze, czgsto okreslane jako rezultaty
wychowawcze. Chodzi tutaj o okreslenie modelu wychowanka, jakim
powinien by¢ mtody cztowiek po skonczeniu oddziatywania danego programu
wychowawczego, np. jaki powinien by¢ uczen po skonczeniu danej szkoly.
Ten rezultat powinien precyzyjnie odpowiada¢ na zakres przyjetych ideatow
wychowawczych.

c. cele krotkoterminowe > dziatania realizowane w najblizszym czasie,
przyktadowo w danym semestrze. Cele te $cisle wynikaja z czgsci celow
dlugofalowych, a =z drugiej strony sa zaprojektowang konsekwencja
zaplanowanego wykorzystania okre§lonych metod.

d. srodki wychowawcze, ktore stuza podkre§laniu osigganych sukcesow,
utrwalaja pozytywne emocje 1 sg zewnetrzng egzemplifikacjg osigganych
sukcesow.

e. ostatniag wazng czeScig programu wychowawczego sa_metody pomiaru
efektywnosci jego oddzialywania.
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Whbrane Rierunki polityRi oswiatowej Paristwa
a planowanie zaje¢ wychowawczych. ..

Planujac tematyke lekcji wychowawczych w danym roku szkolnym, warto przesledzi¢
kierunki polityki o§wiatowe] panstwa ogtaszane na poczatku wakacji. Niektore z nich moga
by¢ przydatne w okre$leniu zagadnien wychowawczych. W biezacym roku szkolnym
2022/2023 takimi wytycznymi dla wychowawcy na pewno sg nast¢pujace zagadnienia:

1. Wychowanie zmierzajace do osiggniecia ludzkiej dojrzatosci poprzez
ksztattowanie postaw ukierunkowanych na prawde, dobro i pi¢kno,
uzdalniajacych do odpowiedzialnych decyzji.

2. Wspomaganie wychowaweczej roli rodziny przez wtasciwg organizacje
i realizacje zaje¢ edukacyjnych wychowanie do zycia w rodzinie. Ochrona
I wzmacnianie zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy.

3. Dzialanie na rzecz szerszego udostepnienia kanonu i zalozen edukacji
klasycznej oraz siegania do dziedzictwa cywilizacyjnego Europy, m.in.
przez umozliwienie uczenia si¢ jezyka tacinskiego juz od szkoty podstawowe;j.
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Tematyka blokRow wychowawczych

Temat 1.: Wojna w URrainie (starsze Klasy szRofy podstawowej i wszystkie
Rlasy szkoty ponadpodstawowej)!

Zawsze reagujmy na biezace potrzeby naszych uczniow...
Trwa wojna w Ukrainie, wigc moze warto jej poswieci¢ lekcje wychowawcza i przy
okazji porozmawiaé o empatii, wspotczuciu, wsparciu?

1. Na poczatku mozna porozmawia¢ o tym, jakie emocje wywoluja w naszych
wychowankach zdjecia, relacje, filmy z Ukrainy...

2. Nastepnie uczniowie pracuja metoda stacji zadaniowych.

P | stacja- Nazwijcie swoje emocje. Skad sie wziety? Jak sobie z nimi radzicie? (Mozna
wykorzystaé karty z Gry na emocjach — roztozyc¢ je na stoliku...)

P Il stacja - Co wiecie na temat wojny w Ukrainie?

I11 stacja - Skad czerpiecie informacje na temat wojny w Ukrainie? Skad wiecie, ze sa
prawdziwe?

P IV stacja - Jakie pytania, watpliwosci pojawiaja wam si¢ po glowie? O czym
myslicie? Wypiszcie je.

3. Kiedy uczniowie wykonaja te zadania mozemy po kolei omawia¢ dane stacje, zwracac
uwage na to, co przykuto ich uwage. Stuchajmy uczniéw, pytajmy.

P Zrobmy na poczatku bilans zyskow i strat, jezeli chodzi o strach: Co mozemy zyskaé
odczuwajac strach, a co mozemy straci¢? Jak strach wptywa na nasze dzialania,
zachowania, postawy, interpretacj¢ rzeczywistosci?

P Warto przyjrzeé si¢ fake newsom... Po linkiem, ponizej mozna znalez¢ podstawowe
zasady obalania fake newsow oraz informacje o tym, jak nie dac si¢ zwies¢ falszywym
informacjom.

https://panoptykon.org/stop-dezinformacji-
przewodnik?fbclid=IwAR3ZFb75pDxIdY cfsXaxAQZx22ZCxveHUwHrV102gXpzIr
8e357252JrS2c

1 http://bycnauczycielem.blogspot.com/2022/02/propozycja-lekcji-wychowawczej-o-wojnie.html
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4. Przeczytajmy uczniom bajke filozoficzna "Slepiec i paralityk", zrodto: M. Piquemal,
"Bajki filozoficzne", Muchomor 2004.

W pewnym azjatyckim miescie zZylo dwdoch nieszczesnikow. Jeden byt niewidomy, drugi
miatl sparalizowane nogi. A obydwaj byli biedni. Tak biedni, zZe kazdego dnia prosili
niebiosa o odebranie im zycia. Po co zZy¢ w tak ciezkim potozeniu?

Zdarzylo sie jednak pewnego dnia, Ze slepiec, gdy Zebral na targowisku, ustyszat krzyki
paralityka. Jego blagania wzruszyly go do gilebi. Oto znalazt w koncu wspotbrata w
cierpieniu. Usiadl przy nim zatem. Porozmawiali. 1 kilka godzin starczyto, aby stali si¢
przyjaciotmi.

- Ja mam moje cierpienia, a ty twoje. Polgczmy je - zaproponowat niewidomy- stang sig¢
wtedy mniej okropne.

- Coz my mozemy?- odpowiedzial mu paralityk. - Ja nie moge zrobi¢ nawet jednego kroku,
a ty nic nie widzisz. Czemu miatoby stuzy¢ potgczenie tych dwoch nieszczesc?

- Czemu miatoby stuzyc?- powtorzyt slepiec. - Alez to proste- stuzyloby nam obydwom.
Przeciez razem mamy wszystko, czego nam potrzeba: ja nogi, ty oczy. Ja bede cie niost, a

ty mnie poprowadzisz. Ja bede szedt za ciebie, a ty bedziesz za mnie widzial.

I podjeli decyzje w pare minut. I poszli drogg prowadzqcg na spotkanie nowego Zycia, z
twarzq rozjasniong przepigknym usmiechem.

e \Whnioski: Sila ludzi jest wzajemna pomoc.

e Sprowokowanie dzieci/mlodziezy do odpowiedzi na nast¢pujace pytania:

Czy solidarnos¢ jest tylko indywidualna? Miedzy osobami? Czy nie powinna réwniez
taczy¢ narodow? W jaki sposdb nasze spoteczenstwo, nasz kraj zwracajg na to uwage w
dzisiejszych czasach? Jak my mozemy pomoc dzisiaj Ukrainie?

5. Po odczytaniu bajki porozmawiajmy z uczniami o empatii:

e Zohierze, uchodzcy maja swoje historie, swoje twarze, Zycie, to nie s3 anonimowi
ludzie. Pomy$lmy o tym, co moga czu¢ w obecnej sytuacji?

e Zrobmy z uczniami bank pomystéw na pomoc i wsparcie narodu ukrainskiego.
Zacznijmy od gestow solidarno$ci: wstazeczki przyczepionej do ubrania w
kolorach flagi Ukrainy, mozemy tez zalozy¢ na siebie stroje w tych barwach.
Zrobmy gazetke $cienng o Ukrainie.

e Popro$my uczniéw, aby wyszukali organizacje, ktore wspieraja obecnie Ukraing
i jej obywateli. Wybierzmy wspdlnie jedng i przekujmy nasze Ieki na dziatanie.
A moze kto$ z ucznidw bedzie chcial napisaé artykul, kartke z pamigtnika czy
wiersz o obecnej sytuacji. Takie dzialania sg tez terapeutyczne.
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PIEKNO, DOBRO (EMPATLA) PRAWDA
Temat 2.: ®Pigkno to Rategoria subieRtywna czy obieRtywna? (szkofa

ponadpodstawowa)

e  Wspdlczesna mtodziez, niewazne jakiej plci, duzg wage przywiazuje do wygladu.
Oczywiscie polskie nastolatki zostaja daleko w tyle za nastolatkami brazylijskimi
czy wloskimi w kwestii poprawiania wygladu, niemniej problem akceptacji siebie
1 postrzegania swojego ciala jako picknego w naszej spolecznos$ci istnieje. Warto
jedna z lekcji wychowawczych poswigci¢ kategorii pigkna, by uzmystowi¢
mlodym ludziom, ze istnieja rézne kanony pickna, a podazanie za jednym
lansowanym przez media jest btgdem.

e Warto rozpoczaé zajecia od proby zdefiniowania pojgcia pigkna... (burza
mozgow). Nastepnie pokaza¢ miodziezy rézne fotografie ukazujace odmienne
wzorce kulturowe pickna (ja wykorzystalam zdjgcia twarzy kobiet i me¢zczyzn
réznych ras, plemion, cate w tatuazach, kolczykach, z powigkszonymi
malzowinami usznymi, z wydtuzonymi szyjami itp.). Chodzi o sprowokowanie do
przemyslen na temat odmiennosci kategorii pickna w roznych kulturach.

Zrédto fotografii: https:/facet.onet.pl/warto-wiedziec/nie-ma-jednego-idealu-oto-kanony-kobiecego-
piekna-z-roznych-zakatkow-swiata/6yheqp6

e Nastepnie mozna pokaza¢ zmieniajacy si¢ kanon pigkna na przestrzeni wiekow,
eksponujgc wybrane rzezby, obrazy, zdjecia. Mozna zacza¢ od Wenus z Willendorfu.
Nastgpnie przypomnie¢ o obowigzujagcym w starozytnej Grecji wzorcu pigkna
obiektywnego — kanonie. Polecam skorzystanie z gotowych zasobéw Muzeum Mleka,
ktoére przygotowato internetowa wystawe >
http://www.muzeummleka.pl/pl/aktualnosci2/119-ideal-kobiecego-piekna-na-
przestrzeni-dziejow#1g=91&slide=10

e Postuchajmy wypowiedzi naszych uczniéw na temat ich wizji pickna ciata ludzkiego
(zarowno chlopcow, jak 1 dziewczynek), by uzmystowi¢ mtodym ludziom, ze kazdy z
nas lubi i ceni inne wzorce.
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o Na koniec lekcji obejrzyj wraz z uczniami film dokumentalny Matgorzaty
Goliszewskiej Ubierz mnie (trwa 16 minut), nastepnie podyskutuj o jego przestaniu.—>
https://www.youtube.com/watch?v=alEUleMn7u0

Temat 3: Dlaczego warto myslec o innych? Po co czynic dobro?

Zrédto fotografii: https://www.kobiety.pl/lifestyle/czy-dobro-sie-oplaca

Czym jest dobro? Mozna zacza¢ lekcje od przeczytania fragmentu eseju profesora
Leszka Kotakowskiego z cyklu ,,Mini wyktady o maxi sprawach” lub do obejrzenia
wywiadow ze strony https://www.youtube.com/watch?v=i51Z_QbFAuc . Moga one by¢
wstepem do podjecia proby stworzenia definicji dobra. Warto réwniez poszukaé
odpowiedzi na pytanie, czym jest dobro¢.

W dalszej kolejnosci mozna podzieli¢ klas¢ na grupy i1 rozda¢ im sentencje dotyczace dobra 1
dobroci, np.

’

,,Dobro ginie najczesciej. Ciggle ktos go szuka.” — Grzegorz Stanczyk

’

,,Dobro pojawia si¢ tak rzadko, zZe niedtugo oglgdac bedziemy je tylko w muzeum.” —
Kazimierz Chyla

,,Dobro stoi wyzej niz piekno.” — Stefan Zeromski

., Najwyzsze dobro zawiera sie w sile wyobrazni.” — Novalis

,, O dobro trzeba walczy¢, zto przychodzi samo.” — Jan Lechicki

,,Dobro ludu najwyzszym prawem.” — Cyceron

., Zbyt wielesmy widzieli zbrodni, bysmy si¢ dobra wyrzec mogli.” — Czestaw Mitosz

., Zlo dobrem zwyciezaj.” — Sw. Pawel, List do Rzymian

,, Bezinteresowna dobro¢ jest jedyng wartoscig absolutng.” — Zygmunt Karol Mystakowski
., Cata mgdrosé, cata filozofia Zycia — to tylko dobroc!” — Stanistaw Witkiewicz

., Czynna dobro¢ ma swoje uzasadnienie w oczywistosciach serca.” Tadeusz Kotarbinski

’

,,Dobroc¢ jak ptug orze grunt pod szczescie; szczescie jak stonce rozwija z pgka dobroé.” —
Eliza Orzeszkowa

,,Dobro¢ nie moze wyptywacé ze stabosci, tylko z potegi.” — Stanistaw Ignacy Witkiewicz
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’

,,Dobro¢ to jedyny mozliwy motor Zycia.” — Gabriela Zapolska

., Nasza mitos¢ stuzy przede wszystkim nam, nasza dobro¢ innym.” — Jan Konrad Gorecki
., Zamiast czekac na dobro¢ innych, sami napetniajmy zycie dobrociq.” — Stefan Wyszynski

Dobrze byloby zaproponowac rézne zadania. Moga zilustrowaé wybrane sentencje, na ich
bazie stworzy¢ wlasng czy wykona¢ folder reklamowy dotyczacy dobra i dobroci.

Kiedy juz uczniowie znajg te dwa pojecia warto porozmawiaé o ztych i dobrych
uczynkach. Moze zechca sami opowiedzie¢ o swoich wlasnych doswiadczeniach zwigzanych
z niesieniem pomocy innym lub o sytuacjach, kiedy mogli wykazac si¢ dobrocig a tego nie
uczynili. Wazne, aby méwili o swoich uczuciach.

W dalszym ciaggu lekcji mozna opowiedzie¢ ( lub zaprosi¢ opiekuna Szkolnego Kota
Wolontariatu) o wolontariacie, dziataniach prowadzonych w szkole, zacheci¢ do pracy w
kole tych, ktorzy jeszcze nie uczestniczg w dziataniach wolontaryjnych.

Inng propozycja jest lekcja wedtug scenariusza pani Doroty Monkiewicz-Cybulskiej ,
ktory mozemy znalez¢é pod  podanym adresem https://filozofuj.eu/wp-
content/uploads/2018/06/sc_dobro-i-zlo-moralne.pdf

Roéwnie ciekawg propozycje znajdziemy pod adresem

https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/skad-wiadomo-co-jest-dobre-a-co-zle.

Uczniowie dowiedza si¢ czym jest dobro, co to znaczy by¢ dobrym czlowiekiem i czy
zawsze to, co wydaje nam si¢ dobre, jest takie w rzeczywistosci.

Natomiast na stronie https://edukacjafilmowa.pl/dobro-piekno-i-prawda-2011
znajdziecie scenariusz pt. Czy dobro, pigkno i prawda to juz tylko ,, papierowe” wartosci?
Refleksje zainspirowane filmem Balbiny Bruszewskiej.

Zrdbdzisiajdla
kogod coé dobrego.
Wierzymy. ze
dobro powraca

Fundacis Do

Zrodto fotografii: https://www.siepomaga.pl/pomoc-na-stwardnienie-rozsiane/35335
Temat 4: Czy warto 2awsze mowic prawde?

Zacznijmy lekcje od przywotania przez mtodziez aforyzméw dotyczacych prawdy i
ktamstwa, np.

Ktamstwo ma krotkie nogi. (autor nieznany)
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Ktamstwem mozna niekiedy zajs¢ daleko, ale nie mozna wrocié. (autor nieznany)

Najwiekszq karq dla ktamcy jest nie to, ze ktos mu nie wierzy, ale to, Ze on sam nie potrafi
uwierzy¢ nikomu. (George Bernard Shaw)

Ten, kto ktamie w twoim interesie, bedzie klamatl i przeciwko tobie. (Edward Morgan
Forster)

Ktamig niewolnicy, wolni prawde mowiq. ( Seneka Mtodszy)

Wszyscy ludzie rodzg sie prawdoméwni, a umierajg jako ktamcy.(Luc de Clapiers)
Czlowiek, ktory nie boi sie prawdy, nie musi wcale leka¢ sie ktamstwa.(Thomas Jefferson)
Dzietami wielkimi i moralnymi sq tylko dziela prawdy.( Emil Zola).

Mozemy skupi¢ si¢ na interpretacji tych sentencji, wyborze tej, ktora najbardziej podoba
si¢ iczniom, oddaje to, o czym bedziemy mowic¢ na lekcji.

Mozemy tez wyshucha¢ Przemka Staronia, ambasadora warsztatow #wiemikropka i
wspoélnie z nim zastanowi¢ sig, po co ktamiemy, czy klamstwo zawsze jest zte, a prawda
dobra? Link do trwajacego 20 minut warsztatu pod hastem ,, Dlaczego zawsze warto
mowié prawde?” https://www.youtube.com/watch?v=LKkL70bfNA98. Proponowany film
z pewnoscia jest bardzo dobrym punktem wyjscia nie tylko do rozwazan na temat prawdy
1 ktamstwa, ale réwniez do uczenia dzieci asertywnosci.

W dalszej czgsci lekceji nalezy poszuka¢ odpowiedzi na pytania :

- Dlaczego ktamiemy?

- Dlaczego uciekamy si¢ do drobnych ktamstewek?

- Dlaczego tak trudno czasami by¢ asertywnym? Czego najbardziej si¢ obawiamy ,
wybierajac klamstwo zamiast asertywnosci?

- Co zyskujemy, a co tracimy, uciekajac si¢ do swiadomego ktamstwa?

- Czy warto zawsze mowié prawde?

Whioski z dyskusji zapewne beda odpowiedzig na pytanie zawarte w temacie lekcji.

Inng propozycja jest scenariusz Czy klamstwo moZe byé lepsze od prawdy? ktory

znajdziemy pod adresem: https://zpe.qov.pl/a/czy-klamstwo-moze-byc-lepsze-od-
prawdy/D3RSMeTy3
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EMOCIE

Temat 5.: Nazywamy emocje. Rozmawiamy o uczuciach. (starsze Klasy szRofy
podstawowej i wszystkie Rlasy szRoty ponadpodstawowej)

Gamyfikacja to $wietna metoda pracy nie tylko na lekcjach jezyka polskiego, ale takze
w ramach lekcji wychowawczej. W klasie, ktorej jestem opiekunem, miodziez ma duze
problemy z nazywaniem uczu¢ i emocji. Nie potrafi wyartykutlowac tego, co czuje i dlatego
postanowitam przeprowadzi¢ lekcje wychowawcza z uzyciem kart, ktore wchodza w sktad
,,Gry na emocjach”. Koszt zakupu gry to okoto 40 ztotych. Oczywiscie karty mogg by¢
wykorzystywane wielokrotnie. Réwniez w ramach innych niz godziny wychowawcze lekcji
(np. na jezyku polskim nazywanie uczu¢ doznawanych przez bohaterow literackich).

Zrodto fotografii: https://maliczytelnicy.pl/gra-na-emocjach/

Przyktadowy przebieg lekcji — jedna z opcji gry:

Dzielimy mtodziez na mniejsze np. pigcio- lub szescioosobowe wybrane przypadkowo
zespoly. Kazdej grupie rozdajemy po jednej karcie z przyktadowymi pytaniami oraz
kazdej osobie z grupy po 5 kart z symbolicznie przedstawionymi emocjami, ktorych
nie pokazuje pozostatym graczom. W czasie rundy jedna osoba w grupie zadaje
pytanie, positkujac si¢ gotowa czerwong karta lub sama je wymysla (np. Jak sie
czujesz, gdy idgc chodnikiem, dostrzegasz, ze zatozyles dwa buty nie od pary?/ Jak si¢
czuje, gdy zostang wywolany do odpowiedzi? W miar¢ rozwoju gry uczniowie sami
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zadajg cickawe pytania, w 0gole nie korzystajagc z gotowych pytan-podpowiedzi).
Pozostate osoby w zespole wybieraja odpowiedz, positkujac si¢ jedng ze swoich Kart,
ktora wedlug nich odzwierciedla ich emocje w narzuconej sytuacji. Wyktadaja karte
tak, by gracze nie widzieli symbolu. Osoba zadajaca pytanie bierze karty, nie
sprawdzajac ich, i1 je miesza po to, by nie widzie¢, kto wybrat jakg karte. Nastepnie
odkrywa karty i dokonuje glo$no interpretacji znajdujacych si¢ na nich symboli.
Wybiera jedng, ktora najlepiej oddaje jej uczucia w zaistnialej sytuacji. Gracz, ktorego
karta zostala wybrana, zdobywa punkt. W nastepnej rundzie kolejna osoba z grupy
zadaje pytanie. Co jaki§ czas wymieniamy uczniom karty. Swietna zabawa
gwarantowana &

Temat 6.: Emocje w obrazach - wyRorzystanie Rart DIXIT na lekgjach
wychowawczych. (starsze Rlasy szkofy podstawowej i wszystKie Rlasy szRoty
ponadpodstawowej)

E
ME oale ﬁ\%\

Zrédto fotografii: https://www.rebel.pl/gry-planszowe/dixit-5-marzenia-29792.html

Kilka lat temu w czasie Bozego Narodzenia na karty Dixit moja uwage zwrdcita
szescioletnia wtedy siostrzenica. Poniewaz w mojej duzej rodzinie w czasie $wigt gramy w
rézne gry, postanowilam przylaczy¢ si¢ do tej grupy, ktora grala w nieznane mi wtedy karty
Dixit. Odkrytam, ze mozna je wykorzysta¢ w bardzo rozny sposdb w czasie pracy grupowej z
moimi podopiecznymi np. w celu poznania ucznidéw, integracji, podnoszenia poczucia wlasnej
warto$ci, przelamywania tremy, ksztalttowania umiejetnosci opowiadania, pobudzania
wyobrazni itd. Moim zdaniem karty maja zastosowanie w réznych grupach wiekowych od 6
do 19 roku zycia, w zaleznosci od ich typu. W pracy ze starsza mlodzieza proponuje
wykorzysta¢ karty ,,Wspomnienia”, ,,Odyseja”, ,,Marzenia”.
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Ponizej przedstawiam dwie propozycje ich zastosowania zaproponowane przez panie
Iwong Kowalewska i Lidig¢ Golbg.?

Oto propozycja pierwsza:
1. Rozl6z karty na stole tak, aby kazdy z ucznidéw miat do nich swobodny dostep.

2. Popro$ uczniéw, aby kazdy z nich wybrat jedna karte, ktora w jaki§ sposoéb go
obrazuje, jego zainteresowania, emocje, charakter, w jaki§ sposoéb do niego
przemawia, itp. Wazne jest, aby uczniowie nie pokazywali sobie nawzajem, ktora
kart¢ wybrali.

3. Po wybraniu kart, zbierz je od uczniéw, pomieszaj i rozdaj kazdemu po jednej tak,
aby uczniowie nie otrzymali swojej karty, tylko ktoregos kolegi/kolezanki.

4. Przekaz uczniom, ze ich zadaniem bedzie opowiedzenie na podstawie karty, ktorg
otrzymali, o cechach, mocnych stronach, zainteresowaniach, charakterze,
marzeniach osoby, ktora jest wlascicielem karty i1 odgadnigcie, czyja to karta. Jesli
uczen omawiajacy karte nie zgadnie, do kogo ona nalezy, moze mu pomoc klasa.
Jesli to si¢ nie uda, uczen, ktorego karta byta omawiana, sam si¢ ujawnia. Wazne
jest, aby uwrazliwi¢ uczniéw, ze moga mowic tylko rzeczy pozytywne.

5. Popro$ ucznia, ktérego karta byta omawiana, aby podzielit si¢ swoimi refleksjami
na temat tego, co ustyszat: jak si¢ czut, kiedy stuchat pozytywnych rzeczy o sobie,
czy to, co bylo powiedziane, pokrywa si¢ z rzeczywisto$cia, czy to, co ustyszal,
cos$ zmienito albo zmieni w jego nastawieniu, funkcjonowaniu.

Propozycja druga:

Wykorzystanie kart metaforycznych w oparciu o popularny schemat budowania opowiesci
,Podroz Bohatera” opisany przez Josepha Campbella. Metoda ta moze by¢ pomocna przy
pracy nad poszukiwaniem rozwigzan indywidualnie lub grupowo, ¢wiczeniu umiejgtnosci
komunikacyjnych (méwienia i stuchania), budowaniu wtasnej drogi zyciowej i wielu innych.

* Przygotuj 1 roztoz tali¢ kart metaforycznych Dixit lub tyle zestawow kart, aby
wystarczyto dla grupy, z ktorg pracujesz — kazdy bedzie wybierat po 6 kart — zatem
warto zadbac o to, aby kazdy miat dowolno$¢ wyboru.

* Przedstaw uczniom etapy Podrézy Bohatera:

1. Bohater — przedstawienie bohatera.

2. Wezwanie — bohater opuszcza swojg ojczyzng, przyjmuje wyzwanie lub
zlecenie wykonania jakiego$ zadania.

2 lwona Kowalewska, Lidia Golba, Zrob to sam — jak wykorzystaé znane narzedzia w
nowy sposob? [W:] https://Iscdn.pl/pl/publikacie/cww/wpio/11726,Zrob-to-sam-jak-wykorzystac-
znane-narzedzia-w-nowy-sposob.html [dostep z 22 lipca 2022]
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3. Pomocnicy — spotyka pomocnikow.
4. Przeciwnosci — natrafia na przeciwnosci.
5. Pokonanie przeszkod — pokonuje wszystkie przeszkody.
6. Zakonczenie.
* Podziel uczniéw na mniejsze 3- lub 4-osobowe grupy.

* Powiedz uczniom, aby pomysleli o tym, jaka histori¢ na podstawie przedstawionego
schematu chcieliby opowiedzie¢ (tematem moze by¢ np. rozwigzanie dowolnej trudnej
sytuacji) i popros, aby z wytozonych kart wybrali 6 kart, ktore pomoga im t¢ historie
opowiedzie¢. Z wybranymi kartami uczniowie wracaja do swoich grup, uktadaja je w
kolejnosci wedlug schematu, aby powstata z nich wizualna historia (najlepiej tak, aby
byla ona widoczna dla pozostatych cztonkow grupy).

. Nastepnie wyttumacz uczniom, ze zadaniem kazdej osoby w grupie bedzie
opowiedzenie swojej historii, a pozostali majg jej wystucha¢ i wyszuka¢ (moze tez
zapisa¢) w niej np. jak najwigcej mocnych stron bohatera, strategii zaradczych,
ktére pomogly mu znalez¢ rozwigzanie, itp. itd.

. Na zakonczenie porozmawiaj z uczniami, w jaki sposob te historie i wyszukane
na ich podstawie informacje moga by¢ pomocne w réznych sytuacjach zyciowych.

Zrédto fotografii: https://www.rebel.pl/gry-planszowe/dixit-2001605.html
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Temat 7.: Biuro uczut zagubionych — rozwazania wokgf filmu ,Lost Property”.. .
(starsze Rlasy szRoty podstawowej i wszystkie Rlasy szkofy ponadpodstawowe;)

Na stronie pani Gorzenskiej znalaztam wspaniatg inspiracje do przeprowadzenia lekcji

0 uczuciach i emocjach. Punktem wyjscia jest krotki animowany film Asy Lucander z 2014
roku ,,Lost Property”, ktory znajdziemy w sieci. Trwa nieco ponad 6 minut.

Zrédto fotografii: https:/cortosdemetraje.com/lost-property/

Pomysly na wykorzystanie filmu — praca w parach/grupach

1. Stworzcie/opowiedzcie losy bohatera lub bohaterki, zanim si¢ poznali (forma literacka
lub komiks).

2. Opowiedzcie histori¢ przedstawiong w filmie, wykorzystujac slowa: samotny,
przygnebiony, radosny, szcz¢sliwy, zaskoczony.

3. Zadajcie jak najwigcej pytan, na ktore nie odpowiada film.

4, Stworzcie plakat zawierajacy alfabet uczu¢ 1 emocji, ktore wywotuje film. Zobrazujcie

go emotikonami. Uzasadnijcie swa opini¢ (np. E — empatia — to, co czujemy, ogladajac film; P
— przygnebiona bohaterka z powodu nieodnalezienia klucza).

Pomysly na wykorzystanie filmu — praca indywidualna

3 Wiecej na temat przebiegu lekgji i innych mozliwych scenariuszy zaje¢ mozna znalezé tu:
https://gorzenska.com/2017/02/13/biuro-uczuc-znalezionych-kreatywne-pomysly-na-lekcje-nie-tylko-

wychowawcze/
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Dopisz dalsze losy pary.

Wyobraz sobie, ze jeste§ jedna z rzeczy znajdujacych si¢ w Biurze Rzeczy

Znalezionych. Napisz swojg histori¢, uwzgledniajgc uczucia i emocje.

3.

Wyobraz sobie, ze bohaterka odnalazta zagubiony klucz. Napisz, co jest za drzwiami,

ktore on otwiera.

Film mozna zatrzyma¢ réwniez w wybranym momencie i poprosi¢ uczniow o dopisanie

zakonczenia, a potem poréwnac ich historie z tym, ktore przedstawiono w animacji.

Temat 8.: O czym traktuje film ,One small step”? (starsze Rlasy szRofy podstawowej oraz

wszystRie Rlasy szkoty ponadpodstawowej)

W sieci natrafitam na seri¢ krotkich nagrodzonych animacji, ktére moga stanowi¢ punkt

wyjscia do wielu inspirujacych zaje¢ wychowawczych. Siedmiominutowy film ,,One small
step” zrealizowany przez Taiko Studios jest jednym z nich. Po jego obejrzeniu mozna
podzieli¢ klase na kilka mniejszych grup 1 poprosi¢ mtodziez o przedyskutowanie tematyki
filmu, a nastepnie o podzielenie si¢ z resztg klasy swoimi przemysleniami. Sadzg, Zze pojawig
si¢ nastepujace propozycje:

e Wiara najblizszych ludzi w nasze mozliwos$ci kluczem do osiagnigcia sukcesu w
Zyciu.

e Ogromna rola mitosci i codziennego wsparcia rodzicow W naszym zyciu.

e Cierpliwos$¢, samozaparcie, niepoddawanie si¢ w niepowodzeniach i wiara w
sukces sposobem realizacji marzen.

e Rolarodzicow w dostrzeganiu i wspieraniu rozwoju talentow.
o itp...
Mozna wybra¢ jeden z ponizszych tematow i podyskutowac z cata klasg.

Ponizej podaje liste innych wartych obejrzenia krotkich animowanych filmow,

dostepnych w Internecie, ktore moga stanowi¢ punkt wyjscia do rozwazan na rdézne

interesujace miodziez tematy:

> ,Love me, fear me” (Award—Winning Stop Motion Short Film) = akceptacja,
media Spotecznosciowe;

» “Migrants” (Award—-Winning CG Animated Short Film) - migracja, zmiany
klimatu, empatia;
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LUBIE SIEBIE, LUBIFE, CIEBIE. ..

Temat 9.: Sztuka samoakgeptacyi. * (starsze Rlasy szRoty podstawowej i wszystkie Rlasy
szkoty ponadpodstawowej)

Na poczatku lekcji warto porozmawiaé¢ z uczniami o kilku istotnych kwestiach:

P Czym sa tolerancja i akceptacja? Co mamy na mys$li, kiedy méwimy o poczuciu
wiasnej wartos$ci? Co czyni nas wartosciowymi ludzmi? Kto i co wptywa na poczucie
naszej wartosci?

P Niech kazdy z nas napisze na karteczce (pomysli) o sobie co$ mitego, warto$ciowego,
z czego jest dumny, w czym jest dobry, co umie najlepiej robié.

P A teraz zastanowcie sig, czego si¢ wstydzimy, do czego nie lubimy si¢ przyznawac,
czego si¢ boimy, jakie mamy wady... Kazdy z nas ma jakie$ stabe strony...

P Porozmawiajmy o samoakceptacji i samoodtragceniu. Jak sadzicie, na czym te
zjawiska polegaja. Jak zachowuja si¢ ludzie, ktorzy siebie akceptuja, a jak ci, ktorzy
nie potrafig zy¢ w zgodzie z sobg?

P A teraz niech kazdy wysle do wybranej osoby z klasy sms z mitag wiadomoscia. ..

P Wspolne ogladanie filmu ,,Cyrk motyli” (dostepny w sieci), a nastepnie rozmowa z
uczniami wokot zagadnien:

v' Co powiemy o gléwnym bohaterze? Jak zachowuje si¢ na poczatku filmu, a jak
pdzniej?

Co spowodowato zmiang myslenia o nim samym?

Ktére momenty w jego zyciu wptynely na pozniejszg postawe?
Czego uczy nas ten film?

Jakie postawy pigtnuje, a jakie promuje rezyser?

Czy Will byt szczesliwy, gdy pracowat w pierwszym cyrku?
Co powodowalo jego przygnebienie?

Co zaskoczyto was w filmie?

Co wzruszyto a co zbulwersowato?

AN N N N N N N N

WNIOSKI ...

*Inspiracje do lekcji zaczerpnetam z ksigzki Anny Konarzewskiej, By¢ (nie)zwyktym wychowawcgq, Warszawa
2019. 5.95-99 oraz z jej blogu: http://bycnauczycielem.blogspot.com/2017/12/lubie-siebie-lubie-ciebie.html
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P Samodzielne wypelnianie przez uczniéw ponizszej karty pracy:

QNOJE HOCHE STRONY }' o ':';,53'5' SEABE srgow‘f?

|

|
t
|
\

R —

Zrédto fotografii: http:/bycnauczycielem.blogspot.com/2017/12/lubie-siebie-lubie-ciebie.html

P Kolejne zadanie = Napisz na kartce w pionie swoje imig i dopiszcie do kazdej litery
jedna mocng ceche charakteru, usposobienia, talent... np..

E = elokwentna
W - waleczna
A = ambitna

» Wykonaj swojg wizytdwke, reklame samego siebie, napis czy rysunek, ktory
umiescitby$ na koszulce.

» Niech kazdy z Was odrysuje na kolorowej kartce swoja dilon. Kartke
kolega/kolezanka umieszcza Wam na plecach. Chodzac po klasie , zbieracie
pozytywne wpisy o sobie od innych... Zapisujcie kolegom 1 kolezankom tylko mite
informacje — zgodne z prawdag np. lubi¢ twdj $miech, masz pigkne wtosy.
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BUDOWANIE POCZUCIA WEASNET WARTOSCI

Temat 10.: Pracujemy nad budowaniem poczucia wlasnej wartosci. (starsze Rlasy szRofy

podstawowej i wszystKie kKlasy szRofy ponadpodstawowej)

Zeby pracowaé z uczniami nad budowaniem poczucia wlasnej wartosci, trzeba

samemu mie¢ wysoka samoocene... Czyli wielkie znaczenie w komunikacji budujgcej dobre
relacje z wychowankami ma osobowos$¢ nauczyciela, spéjnos¢ postepowania z gloszonymi
ideami, przewidywalno$¢ emocjonalna. Taki nauczyciel gleboko wierzy w mozliwosé
odniesienia sukcesu przez ucznia (na miar¢ jego potrzeb i mozliwosci), skupia si¢ na

mocnych stronach swoich wychowankéw, wspiera ich w dazeniu do sukcesow, jest
elastyczny w zarzadzaniu grupa, potrafi dostrzega¢ i uznawac problemy uczniéw, odczytywac
sygnaty niewerbalne, powstrzymywac si¢ od natychmiastowego oceniania, interpretowania,
dawania rad, pomaga¢ w opanowywaniu strategii rozwigzywania problemow, opiera kontrole
nad klasg na porozumieniu i wspolpracy, odnosi si¢ do swych ucznidow z szacunkiem i
akceptacja. Nieustannie wspiera swoich uczniéw, podkreslajac osiggniecia 1 dajac nadzieje na
rozw0j. Bardzo duza grupa uczniéw nie docenia swoich mozliwo$ci. Wychowawca powinien
to rozumie¢ jako wyzwanie do podjecia wysitku, aby odmowi¢ uczniowi przyjecia jego

negatywnego obrazu siebie i wspiera¢ go w budowaniu pozytywnego wizerunku.

» Praca dla uczniéw do wykonania w domu przed lekcja: zapytaj 5 0sob ze swojego
najblizszego otoczenia, ktoérych zdanie cenisz, w czym jeste§ dobry, co jest twoja

mocng strong. Jezeli boisz si¢ zada¢ to pytanie, to wyslij sms z odpowiednio
umotywowang prosba (uczestnictwo w programie rozwojowym, poglebianie wiasnej
swiadomosci, praca domowa).

P Na poczatek popro$ uczniow o skomentowanie pracy domowej: Jak sie czuli, proszgc
znajomych o ocene? Z czym mieli ktopot? Co ich zaskoczyto? Czego dowiedzieli si¢ na
SWoj temat?

» Popro$ uczniow o wypisanie na kartkach pieciu zalet — mogg dotyczy¢ wygladu,
cech charakteru, posiadanych talentow, relacji z rowiesnikami itp...Jesli beda mieli z
tym problem (w szkole $redniej tak jest) mozesz wspdlnie z nimi na tablicy wypisaé
pozytywne aspekty zwigzane z wyzej wymienionymi dziedzinami i dopiero pdzniej

poprosi¢ o wykonanie tego zadania. . .°

5 Cwiczenie pochodzi z nastepujgcego zrédta: https://cdw.edu.pl/
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Mowienie za plecami

Kazdemu uczestnikowi przymocowujemy do placéw kartke. Nastepnie kazdy moze napisac na plecach innych rézne
fajne rzeczy o nim, wydarzenia razem przezyte, razem odkryte, docenione, pochwaty, mite stowa, itp. Lepiej do tego
celu nie uzywac markeréw, zeby nie zniszczy¢ sobie wzajemnie ubran. Na koniec zabawy kazdy odkrywa wiadomosci
dla niego przeznaczone. Chociaz raz mozna powiedzie¢ komus cos dobrego za jego plecami...

Podobna zabawe mozna przeprowadzi¢ przyczepiajac do plecéw samoprzylepne karteczki lub kolorowe kwiatki, ktére
pdiniej utworzg take.

¥ il % iy (;)

wiek>6 miejsce

10 - 25 min. kartki, kredki, tasma srednie tempo liczba < 25 bez znaczenia

ODKRYWANIE TALENTOW
Temat 11.: OdRrywamy swoje talenty. (Klasy szRoty podstawowej i ponadpodstawowej)

Talent jest wrodzony, jest czyms$, co dziedziczymy po przodkach. Miedzy talentem a
mocng strong mozna wskaza¢ zasadnicze rdéznice: talent musi by¢ rozwijany, by stat si¢
mocng strong... Mocna strona to doskonaly spos6b wykorzystania posiadanego talentu — to
oszlifowanie drogocennego kamienia w taki sposob, by stat si¢ diamentem. Odkrycie przez
nauczyciela posiadanych przez uczniéw talentow moze by¢ niezwykle przydatne podczas
konstruowania prac domowych dopasowanych do ich oczekiwan, a takze w trakcie pracy na
lekcji, kiedy bazujemy na mocnych stronach naszych uczniow. Indywidualny talent naszego
ucznia moze wpisac si¢ nauczany przez nas przedmiot... Ale s3 tez inne wazne powody:

- Kazdy z nas chce, zeby mu co$ w zyciu wychodzito, kazdy chce by¢ w czym dobry,
mie¢ poczucie spetnienia, kontroli nad przynajmniej matym fragmentem
rzeczywistosci 1 wtasnie to daje odkrycie swoich talentow.

- Odkrycie talentow daje takze ogromna sile motywacyjna naszym uczniom,
mtody cztowiek dowiaduje sig, co moze by¢ jego mocng strong. Kiedy pomozemy
uczniom odkry¢, w czym sg mocni, bgdzie nam o wiele fatwiej wyzwoli¢ u nich
motywacj¢ do nauki i dziatania, a nam, nauczycielom, bedzie si¢ pracowato tatwiej i z
wigkszg satysfakcja.

» Odkryty talent pozwala réwniez miodemu cziowiekowi zorientowaé sig, na czym
bazowac, planujac przysztos¢. Talent moze wigc stanowic¢ podstawe wyboru kierunku
studiéw przez mtodego cztowieka, dlatego tak istotna jest pomoc szkotly i rodzicow w
jego odkryciu i rozwijaniu.

Psycholodzy podkreslaja, ze poczatkowo przejawiane uzdolnienia na ogoédt rzadko
zanikaja. Oczywiscie pod warunkiem, ze dziecko ma szanse¢ rozwija¢ je przy wsparciu
rodzicow.

W jaki sposéb mozna dowiedzie¢ si¢ o posiadanym talencie?

- samoswiadomos¢, samoobserwacja
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- w fazie obserwacji najlepiej oczywiscie, kiedy pozwalamy naszym uczniom
przyglada¢ sie samym sobie (ewentualnie pomagaé sobie w procesie grupowym),
natomiast u milodszych dzieci, ktore jeszcze nie potrafig przyglada¢ si¢ sobie i
dokonywac¢ skomplikowanych analiz, warto zastosowa¢ metode obserwacji.

- dla mtodszych dzieci (obserwacja)

Cwiczenie do wykonania na lekcji w kasie, ktéra w miare dobrze si¢ zna:

1. Grupa siada w kregu. Kazdy otrzymuje kart¢ z napisem: Czego moge nauczy¢ si¢ od ...7 |

w miejsce kropek wpisuje swoje imie.

2. Pod tytutem karty umieszczamy tabelke sktadajaca si¢ z dwoch kolumn: ,,w sferze wiedzy i
umiejetnosci”, ,,w sferze cech charakteru” (w mtodszych klasach nie ma potrzeby
zamieszczania pod poleceniem: Czego moge nauczy¢ sie od ...?7 tabeli.

3. Uczniowie przekazuja karte osobie po swojej lewej stronie i kazdy wypelnia kartg osoby
siedzacej po prawej. Mozemy wiaczy¢ jakas spokojng muzyke.

4. Po minucie (lub dwoch) karte znowu przekazujemy kolejnej osobie po lewej stronie. Tym
sposobem po jakims$ czasie, kazdy wpisze co$ kazdemu i karta wroci do wiasciciela.

5. Kiedy karta wréci do wlasciciela zaznacza on kolorem zielonym po trzy stwierdzenia po
kazdej stronie, z ktorymi si¢ zgadza, a kolorem czerwonym te stwierdzenia, ktore sg dla niego
najwigkszym zaskoczeniem.

6. Podsumowanie ¢wiczenia mozemy przeprowadzi¢ w parach, w ktorych uczniowie

odpowiadajg sobie na pytanie: ,Jak to, co mamy wspolnego, mozemy wykorzysta¢ w naszym
zyciu?”.

7. 1 tym sposobem zastanowiliSmy si¢ nad jednym z aspektéw naszych talentow.

Starsza mlodziez mozna poinformowac o mozliwosci zrobienia testu na
dominujace talenty w Instytucie Gallupa (niestety test jest ptatny = koszt ok. 245 zt.)

Kazdy czlowiek posiada 34 talenty. Czes¢ z nich jest dominujgca, co znaczy, ze ujawnia sig

niemal kazdego dnia i w roznych sytuacjach. W starszych publikacjach Gallupa mozna

znalez¢ informacje, Ze mamy 5 dominujgcych talentow. Jednak w codziennych dziataniach

wida¢ dziatanie wigkszej ilosci talentow, ktore wplywajq na to, jak myslimy i dziatamy. Jako

ludzie jestesmy zbyt skomplikowani zeby opisac nas piecioma cechami, a reszte traktowac
Jjako nieistotne. Wigkszos¢ osob twierdzi, Ze na co dzien widzi okoto 10 swoich talentow. Ile

ich jest na prawde to sprawa indywidualna. Talenty te stanowig naturalny potencjat, Twoje

® Tu znajda Paristwo tabele 10 najczesciej przejawianych przez mtodsze dzieci talentéw wraz z ich
opisem: https://szkolamedialna.pl/10-sposobow-na-okreslenie-talentow-dziecka/
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predyspozycje, ale to czy zechcesz z nich uczyni¢ swoje mocne strony — SWoje obszary

mistrzostwa osobistego, zalezy tylko od Ciebie.’

Warto zacheci¢ uczniow do tego, by na kolejnych lekcjach wychowawczych
zaprezentowali w ciekawej formie swoje talenty.

SUKCES

Temat 12.: Jakw Zyciu osiggnal sukces? (Klasa ésma szRoty podstawowej oraz Rlasa
czwarta i pigta szRot ponadpodstawowych)

Na poczatku klasy o6smej i klasy czwartej w LO (pigtej w technikum) warto

wygospodarowac na lekcji wychowawczej czas na rozmowe o sposobach osiggania sukcesu w
zyciu. Mozna zacza¢ od zdefiniowania przez mtodziez poj¢cia czlowiek sukcesu.

Niewielu osobom jest dane osiaggna¢ sukces bez wysitku. Nastepnie warto uswiadomic

miodym ludziom, Ze rozwdj to droga. A na koncu tej drogi — bardzo czesto trudnej, pod
gorke, kamienistej 1 petnej zakretow stoi sukces. Nie ma na niej skrotow. Kazda wedrowke

trzeba zacza¢ w jakim$§ punkcie (tu i teraz) i pamietaé, ze kazdy sukces okupiony jest

wysitkiem, cigzka pracg, systematycznymi dziataniami. Trzeba mieé¢ plan!

Nalezy jasno wyznaczy¢ realny ,,duzy” cel i okresli¢ ,,mate” cele, ktore prowadza do

osiggnigcia ,,duzego”. Zaplanowac ten proces — wyznaczy¢ konkretng date jego realizacji.

(Chce sig¢ dostaé na moj wymarzony kierunek studiow... Jestem w osmej klasie, za Kilka

miesiecy mam wazny egzamin... Co moge zrobi¢ w tym miesigcu? W tym roku szkolnym? Co

w nastepnym?)

Uswiadomi¢ sobie, jakie przeszkody stoja na drodze do osiggnigcia celu. Wypisac je na

kartce 1 sprobowac zastanowic¢ sig, jak je pokona¢. Wypisa¢ profity wynikajace z osiagnigcia
,»duzego” celu (Co bede z tego miata?).

Swietowaé kazdy maty sukces i byé z siebie dumnym > nie méwié: Udato mi si¢! Tylko

Cigzko na to pracowatam/-em. To moj sukces!

Nalezy zachgci¢ mtodziez do przemyslenia ponizej przedstawionych zagadnien. Niech

zapisze na wydrukowanych kartkach odpowiedzi na ponizsze pytania. Je§li kto§ po
wykonaniu zadania bedzie chciat podzieli¢ si¢ swoimi refleksjami, to warto ich postuchac.

7 informacja pochodzi ze strony, na ktérej mozna wiecej przeczytaé o 34 talentach oraz znalezé odnos$nik do

strony, na ktdrej mozna wykonac test...> https://marta.bara.pl/talenty-wg-gallupa/
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Pytanie Odpowiedz

Co chce osiggnac?

Dlaczego chce to zrobi¢? Co bede z tego
miat/-ta?

Kiedy chce to osiagnac¢? Ile daje sobie czasu?
(realnie)

Co musze¢ zrobi¢, zeby osiagna¢ cel? Jakie
kroki wykona¢? Jaki mniejsze zadania
wykonac?

Co stoi na przeszkodzie do osiggnigcia celu?

Co muszg zrobi¢, zeby pokona¢ trudnosci?

Jak bede celebrowac kazdy sukces na drodze
do sukcesu?
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Motywacja

Temat 13 i 14.: Dlaczego powinno mi sig chciel? (dla szRf ponadpodstawowych; realizacja
2 godziny lekcyjne)

P Na poczatku lekcji obejrzyj wspdlnie z uczniami film dostepny w Internecie:

Zrodto fotografii: https://www.youtube.com/watch?v=ofFeiOA825g
P Nastepnie porozmawiaj z nimi na temat rozumienia nastgpujgcych poje¢: motywacja

zewnetrzna, motywacja wewnetrzna, demotywacja.

Motywacja — rodzaje motywatorow

Motywacja zewnetrzna | motywacja wewnetrzna

MOTYWACJA MOTYWACJA

WEWNETRZNA ZEWNETRZNA
+« samorealizacja * praca r\
+ zadowolenie * pieniadze
& poczucie przynaleznosci o * pochwaly w* [
e milosé x *  konkursy x
* pasja * stabilizacja
+ ambicje *  wyniki
¢ cheé rozwoju osobistego *  prestiz
e ciekawosé e rola w grupie
*  przyjemnosc s rodzmma

+ strach przed konsekwencjami

www.SebastianTrzaska.pl
P Potem, niech mlodziez sformutuje odpowiedzi na ponizsze pytania:
* (o czujesz, gdy mowigq ci: to sie nie uda?
* (o czujesz, gdy cos ci nie wychodzi?

* (o czujesz, gdy inni (koledzy, rodzina, znajomi, obcy ludzie) wierzq w ciebie?
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Mozesz rozda¢ kazdej osobie po 5 kart z Gry na emocjach i niech kazdy wybierze 1
karte, ktora odpowiada jego uczuciom we wskazanej sytuacji, a nastepnie skomentuje swoj
wybor.

P Wspolnie obejrzyjcie kolejny film w rezyserii Tomasza Baginskiego ,,Ambicja”
(dostepny w Internecie).

Porozmawiaj z uczniami po projekcji:

Czym jest ambicja?

Kim sq bohaterowie filmu?

Gdzie dzieje si¢ akcja?

Jak rezyser pokazuje ambicje?

Co jest wazne w byciu ambitnym?

Dlaczego nauczyciel zepsul kamien uczennicy?
Co chcial sprawdzi¢?

W jakim celu przywotat misje Rosetty?

vV < < X X X X <\ XYV

Przeczytaj glos$no bajke ,, O dwoch zabach w Smietanie”:

Byly sobie raz dwie Zaby, ktore przez wilasng nieuwage wpadly do wiadra petnego
smietany. Natychmiast poczuly, Ze tong, nie byly w stanie unosi¢ si¢ zbyt na diugo
powierzchni gestej Smietany. To bylo uczucie podobne do utknigcia W ruchomych
piaskach lub w grzqskim bagnie. Zaby plywaly wokét krawedzi wiadra, szukajqc drogi
ucieczki, ale szybko sie okazalo, Ze nie ma to Zadnego sensu. Wszystko, co mogly zrobic, to
phywac w kétko albo utongé. Jednak wraz z uptywem czasu utrzymanie si¢ na powierzchni
Smietany przychodzito im z coraz wiekszym trudem. Jedna z nich w koncu powiedziala
piskliwym glosikiem: ,, Nie jestem w stanie juz tak diuzej plywac. Nie ma drogi ucieczki z
tego wiadra, nie mozemy plywac przez calq wiecznos¢. Poniewaz i tak wkrotce zginiemy,
nie widze powodu, by wcigz przediuzaé to cierpienie.” Po tych stowach zaba przestala
machac tapkami i szybko zatonela pochlonieta przez gestq, bialq ciecz. Druga z Zab, o
wiele bardziej uparta, ktorej sila woli nie ostabta ani na moment powiedziata tylko: ,, To
nie jest Zadne wyjscie z sytuacji! Jesli mam juz umrzeé, to i tak postaram sie zrobic
wszystko, aby walczyé do ostatniego tchu. Nie chce umieraé ani o sekunde wczesniej,
zanim nadejdzie moj czas”. I zaba ta dzielnie walczyla ze Smietanq jeszCze przez wiele
godzin. Nagle zaczeta dostrzegac, ze wskutek wszystkich ich machnieé tapkami Smietana
zaczeta powoli przeksztalcac sie¢ w twarde masto. Zaskoczona zaba juz wkrotce zdotata
ubi¢ Smietane na tyle mocno, aby moc stangé na tapki, dojsé do brzegu wiadra i po
odrobinie wysitku przeskoczy¢ na drugg strone. Rechoczqc, z radoscig wrocita do domu.

&
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P Podyskutuj z mtodziezg na temat bajki:
v’ Jaka byla sytuacja obu Zabek?
Dlaczego pierwsza zabka si¢ poddata?
Jak oceniacie jej postawe?
Jak zareagowafa na swojg sytuacje druga zabka?
Ktora postawa jest wam blizsza?
Dlaczego identyfikujecie si¢ z dang zabkq?

Co musicie zmieni¢ w swoim postrzeganiu swiata?

D N N N N N N

Czego uczy ta bajka?

P Uczniowie na kartkach piszg i wiadomos¢ skierowang do siebie, konczac nastepujace
zdanie: Moim najwigkszym atutem jest... Nastgpnie odczytuja ja sobie i wyciagaja
wnioski...

P Zapytaj, czy kto$ chce na forum powiedzie¢ o swoich emocjach?

P Postuchaj wspdlnie z uczniami bardzo sugestywnie wygtoszonej mowy motywacyjnej
Mateusza Grzesiaka ,,Jestes wyjgtkowy” dostepnej na YOUTUBE (trwa 5 min. 14 s.),
a potem porozmawiaj z nimi:

o Co autor chce nam uswiadomic¢?

o Na co zwraca uwage Grzesiak?

o Co powinno by¢ dla nas wazne?

o Czym nie powinnismy si¢ przejmowac, realizujgc cele?

P Popro$ ucznidw, by wypisali teraz na czystej kartce wszystkie swoje umiejetnoscei,
jakie im tylko przyjda do glowy... Niech ich nie oceniaja! Niech sobie uswiadomia,
ile czynnosci potrafig juz wykonac! Ile talentow posiadaja! Gdy bedg mieli stabszy
dzien, niech spojrza na t¢ kartke i uswiadomia sobie, jacy sa zdolni. Na drugiej stronie
tej kartki niech napisza swoje marzenia. Dzigki temu dowiedzg si¢, do czego daza, cO
ich motywuje do dziatania, do jakiego celu zmierzajg...

P» Niech w domu, wykorzystujac technike kolazu (wycinki z gazet), sporzadzg dla siebie
plakat motywacyjny, uwzgledniajacy hasta motywacyjne, marzenia, posiadane przez
nich talenty. Chetnych popro$ o jego przyniesienie na nastepng lekcje wychowawcza,
a do wszystkich zaapeluj o powieszenie go nad t6zkiem lub na drzwiach ich pokoju.

&
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Temat 15.: SKRrzydta stuzq do latania... Naucz sig z nich Rorzystat (dla szRot
ponadpodstawowych)

% Przed lekcjg popro§ miodziez o przyniesienie jednego wybranego zdj¢cia z czasow
dziecinstwa, na ktorym sg szczesliwi i zadowoleni z tego, co robig.

%+ Zacznij lekcje od poproszenia ucznidéw o wymienienie przez nich tych czynnikow,
ktore motywuja ich do podjecia wysitku, do okreslonego dziatania. Zapiszcie
propozycje na tablicy.

% Przeczytaj wychowankom bajke pt. ,,Skrzydfa stuzq do latania”:
Kiedy dordést, ojciec rzekt do niego:

- Synu mdj, nie wszyscy rodzimy sie ze skrzydtami. Prawdq jest, zZe nie masz obowigzku
latania, ale mysleg, ze szkoda by byto, abys ograniczyt si¢ jedynie do chodzenia, posiadajgc
skrzydta.

- Ale ja nie umiem latac- odpowiedziat syn.

- To prawda...- rzekt ojciec. Wszedl z nim na gore i stangt nad przepascig. - Widzisz,
synu? To jest proznia. Kiedy zechcesz latal, przyjdziesz tutaj, nabierzesz powietrza,
skoczysz w otchlan, rozlozysz skrzydta i polecisz.

Syn zwqtpil.
- A jak spadne?

- Chociaz spadniesz, nie umrzesz. Bedziesz mial tylko pare zadrapan, ktore uodpornig cig
na kolejng probe- odpart ojciec.

Syn wrocit do wioski, aby spotka¢ si¢ z przyjaciotmi, ci powiedzieli mu:

- Zwariowales? Po co? Twdj ojciec oszalat do reszty? Do czego potrzebne ci to latanie?
Nie wygtupiaj sie!

Najlepsi przyjaciele doradzili mu:

- A jesliby to bylo prawdg? Czy to nie jest niebezpieczne? Czemu nie zaczniesz
stopniowo? Sprobuj skoczy¢ z drabiny albo z korony drzewa. Ale ...ze szczytu?

Mitodzieniec postuchat rad tych, co go kochali. Wszedt na wierzcholek drzewa i nabrawszy
odwagi, skoczyl. Rozwingl skrzydta, ale niestety rungt na ziemie. Spotkatl si¢ ze swoim
ojcem.

- Oktamates mnie! Nie moge latac! Sprobowatem i zobacz, jak si¢ uderzylem! Nie
jestem taki jak ty. Moje skrzydta sq do ozdoby.

8 Inspiracje do lekcji zaczerpnetam z ksigzki Anny Konarzewskiej, By¢ (nie)zwyktfym wychowawcq, Warszawa
2019. s. 142-145.
<
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- - Synu méj - rzekt ojciec. - Zeby lataé, trzeba stworzy¢ sobie przestrzen wolnego
powietrza do roztozenia skrzydel. Podobnie jest ze spadochronem: potrzebujesz
pewnej wysokosci, zanim skoczysz. Aby lataé, trzeba zaczgé bracé na siebie ryzyko.
Jesli nie chcesz, to moze lepiej zrezygnowac i na zawsze chodzic.

¢ Nastepnie porozmawiaj z mtodziezg o nastepujacych kwestiach:
o Jak odczytujecie symbolike skrzydet?
o Jakie relacje tqczyly ojca z synem?
o Co chciat ojciec udowodnié swojemu synowi?

o Jak zachowa? si¢ syn? Co mozna powiedzie¢ o reakcjach znajomych i
przyjaciot tego syna?

o Jakie wartosciowe rady mozemy wynies¢ z tej opowiesci?

% Obejrzyj wspolnie z uczniami film ,,Pi¢é¢ najlepszych scen motywacyjnych” (trwa
4:55 minut). Zatrzymaj film po kazdej scenie i porozmawiaj o jej przestaniu.

% Niech uczniowie wyjma przyniesione fotografie z dziecinstwa i w parach opowiedza o
swoim wyborze, powodach przyniesienia fotografii, kierujac si¢ pytaniami:

= Jakimi byliscie dziecmi?
»  Czy pamietacie jakgs ciekawgq historie Z tamtego okresu?
* O czym wtedy marzyliscie?
» (zy zrealizowaliscie to marzenie?
»  (Czyjako prawie dorosli ludzie jestescie stanie spelnic te dzieciece marzenia?

= O czym teraz skrycie marzycie?

X/

% Obejrzyjcie krotki film o motywacji ,,Prawo przyciggania” (jest dostepny w
Internecie 1 trwa niecale trzy minuty), a po jego projekcji porozmawiajcie o
nastepujacych kwestiach:

v Co to jest wizualizacja?

Ksigzyc to symbol marzen, czego$ odleglego, wabigcego blaskiem i tajemniczego.
Jesli twoje marzenia wydaja ci si¢ nieosiggalne niczym ksi¢zyc, czas zmieni¢ to
przekonanie. Wizualizacja programuje siatkowy system aktywujacy, znajdujacy si¢ w
cze$ci mozgu, odpowiedzialnej za motywacje, dlatego jest skuteczna. Wizualizacja
jest aktem tworzenia w umysle frapujacej i zywej wizji danego celu. Znajduje si¢ w

&
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zasiegu kazdego, dostownie kazdego czlowieka. Po co wizualizowac? Aby

przyspieszy¢ droge do celu & °

v' Pomaga w Zyciu czy przeszkadza?

v Czego nie mozna sie bac¢?

v’ Jak sqdzicie, czy mozna zwizualizowaé marzenia?

v' Dlaczego wizualizacja jest wazna w dgzeniu do celu?

v’ Sprébujcie zwizualizowaé obraz swojej przysztosci — zawodu, rodziny, miejsca
zamieszkania, kraju, hobby, satysfakcji...

% Jack Canfield, amerykanski trener sukcesu, wspottworca serii ksigzek ,,Balsam dla
duszy” 1 uznany w $wiecie méwca, uwaza ze wilasnie w marzeniach tkwi zalgzek
sukcesu, szczesliwego zycia. Wskazowka do czego dazy¢. Tu jest ukryty nasz
zyciowy cel. Kazdy go ma, ale nie kazdy o nim wie. Canfield dowodzi, ze rodzimy si¢
z misja. Tylko jak ja odkry¢? Jak odnalez¢ swoje miejsce na ziemi?

Wystarczy odpowiedzie¢ sobie na pytania: Co chce? Co chce robi¢? Co chcg mie¢? Jak
chce sie czuc?

o Popros$ ucznidéw o wypisanie na kartce 10 zdan rozpoczynajacych si¢ na od
stowa ,,Chce...”. Powiedz, ze gdy to zrobig, poczujg, ktére marzenia sg dla
nich wazne, ktore budzg niezaspokojone tesknoty. Niech wybiorg te
najistotniejsze 1 sformutujg swoj zyciowy cel. Przekaz im nastepujace
informacje:

o Wystarczy, Ze zamkniesz oczy i zobaczysz swoje cele jako juz osiggniete. Jesli
marzysz o domu nad jeziorem, wyobraz go sobie doktadnie. Zobacz, jak
przechadzasz sie po nim. Uwzglednij kazdy szczegol.

o Niech twoje wyobrazenia bedq tak jasne i wyrazne, jak to tylko mozliwe.
Dotyczy to kazdego celu, jaki sobie ustalisz. Wszystkie zapisz i codziennie
przegladaj, afirmuj i wizualizuj. Kazdego ranka gdy sie obudzisz, i kazdego
wieczora, zanim pojdziesz spac, glosno odczytaj wszystkie swoje cele,
zatrzymujgc si¢ po kazdym z nich, by zamkng¢ oczy i odtworzy¢ w umysle jego
obraz w ostatecznej, w petni zrealizowanej wersji.

o Aby zwielokrotni¢, wzbogaé jg w dzwigki, zapachy, smaki, uczucia. Jesli
marzysz o domu nad morzem, uslysz jego szum. Podsy¢ swoje wyobrazenia
emocjami. Emocje wiasnie sq tym, co popycha twojg wizje do przodu.
Intensywne doznania emocjonalne stymulujg rozwdj dodatkowych kolczystych
wypustek na dendrytach neuronow mozgu, co ostatecznie tworzy wiecej
polqczen neuronowych i w ten sposob solidniej utrwala wspomnienia.

o Nasilenie emocji mozesz wprowadzic¢ do swoich wizualizacji, wzbogacajgc je w
inspirujgcq muzyke, zapachy, gleboko odczuwang pasje, a nawet glosno i z
przesadnym entuzjazmem wykrzykujgc swoje afirmacje. Im wigcej bedzie w

% https://sway.office.com/Y16gaxNurrwFlOQov [dostep z dnia 23 VIII 2022]
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wizualizacjach pasji, ekscytacji i energii, tym potezniejszy bedzie ich efekt
korcowy.10

%+ Obejrzyj z uczniami kolejng filmowg propozycje ,,Orzel czy nielot” i podyskutujcie o
bardzo waznym czynniku wplywajacym na motywacj¢ mtodych ludzi (postawie
rodzicow).

ZBILANSOWANE I SZCZESLIWE ZYCIE

Temat 16: Jak, w Zyciu zachowal réwnowage? SzuRamy recepty na szczeslhiwe i
Swiadome Zycie. (dla szRéf ponadpodstawowych)

» CWICZENIE 1:

Przypomnij sobie 3 czynno$ci, ktorych wykonywanie pozytywnie Ci¢ pochtongto, w
trakcie ktorych bytes szczegsliwy, towarzyszyty im dobra energia i rado$¢, czas plynat
niepostrzezenie, a Ty chciale$ robi€ 1 uczy¢ si¢ wiecej i wigeej. A po ich zakonczeniu
(mimo zmegczenia) byle§ nastawiony do §wiata 1 ludzi zyczliwie, pozytywnie. Opisz je
na kartce. Zastandw si¢, co taczy te sytuacje?

Co wtedy Z kim? Gdzie? Jak? W jakich Z jakim
robilas? (z jakimi (okres] (tempo warunkachi | rezultatem?
(konkretna blu%din.ni(ltl)u 1311 miejsce) pr?)c)g okolicznos$ciach? , ,

sytuacja, y107/ jak barazo swoboada, ok i (co osiagnetas?)
konkretne zadanie) bliscy? metoda, (jaka panowata
narzedzia) atmosfera?)

10 Jak wyzej
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P Zastandw sig, ile czasu dziennie po$wiecasz przyjemnosciom?

» Kolo zycia... to metoda coachingowa praktykowana w pracy z ludzmi dorostymi na
wprowadzenie zmiany do swojego zycia. Nieco zmodyfikowang warto zastosowa¢ na
lekcjach wychowawczych zwlaszcza w klasach bardzo ambitnych, do ktorych
uczeszczajg uczniowie czesto zaniedbujacy rézne wazne sfery zycia, o ktorych jest
mowa na schemacie. Ta metoda jest dla kazdego, kto chce przyjrze¢ sie jakoSci
swojego zycia, pozwoli mu ona dostrzec, jak wyglada spelnienie w danym obszarze.
By¢ moze umozliwi zobaczenie czegos, na co nie zwracat do tej pory uwagi, a istotnie
zaburza spoko6j w jego zyciu. Warto wykonaé to ¢wiczenie, kiedy ma si¢ trudnos¢
z ustaleniem, czego tak naprawde chcemy.
Przed lekcja nalezy przygotowac tyle schematow koét, ilu mamy uczniow w klasie.

» CWICZENIE 2

Okresl na kole w kazdej przestrzeni (rodzina, szkola, itd.) swoj poziom
zadowolenia z tej sfery zycia. 1 0znacza, ze jest beznadziejnie, 10 — wspaniale. “0”
zaznacz jedynie w przypadku, gdy ta sfera Twojego zycia nie istnieje, np. w ogole nie
miata$/miate$ §wiadomosci jej istnienia, np. zdrowie — uswiadamiasz sobie, ze w
ogéle o nie dbasz. Wyobraz sobie, ze kazdy obszar to skala od 0 do 10.
Jesli w danym obszarze oceniasz swo0j poziom zadowolenia na “6” zamaluj
dlugopisem, kredka obszar od 0 do 6 w danym kawatku. Odpowiadaj szczerze —
zgodnie z prawda...

KOLO ZYCIA

Rodzina

Duchowos¢
Rozwdj osobisty

Przyjaciele
Dbanie o relacje

| | | | |
I I T 1
0 2 4 6 8 10

Sprawnos¢ fizyczna
Zdrowie Kariera
Z.abawa' ) Praca
Przyjemnosci ..
Odpoczynek Pienigdze/
Szkota/
Rozrywka
Y Nauka

Zrodto fotografii: https:/pl.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%820_%C5%BCycia_%28coaching%29
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P Teraz nalezy sprowokowac¢ mtodziez do analizy wypetionych schematow kot zycia.
Po przeanalizowaniu wszystkich szesciu dziedzin, zobacz calosciowy ksztalt
(zamalowany  obszar),  ktory powstal po  wypelnieniu  kazdego  pola.
Gdyby to bylo kolo roweru, jak daleko bys zajechal/zajechala?
Czy Twoje koto zycia w ogdle przypomina koto, czy moze trojkqt, lub inny ksztatt?
Spojrz  na  obszary, w  ktorych poziom  zadowolenia  jest wysoki.
Zastanow sie i wypisz, co takiego robisz w tych dziedzinach, zZe datas/es sobie wysokq
oceng?

Nastepnie spojrz na obszary, w ktorych poziom zadowolenia jest niski i zastanow sie:
— co robisz w tych sferach,
— ile wysitku wkladasz w to, aby poprawié¢ jakos¢ tych dziedzin?

Zobacz, ktore ze sposobow dziatania w obszarach o wysokiej samoocenie mozesz
przenies¢ do tych, gdzie jest Twoim zdaniem gorzej.

Co wazne, poprawa w jednym obszarze, moze przynies¢ konstruktywne, korzystne
zmiany w pozostalych obszarach.

» Po wykonaniu ¢wiczenia nalezy pokaza¢ miodym ludziom, jak powinno wygladaé
zbilansowane koto zycia (jak koto od roweru). Jesli kto$ z naszych uczniéw ma ochote
podzieli¢ si¢ swoimi spostrzezeniami na temat wypetnionego schematu, to oczywiscie

nalezy da¢ mu szans¢ & .

Przyktady Kot Zycia

KOLO ZYCIA KOLO ZYCIA
NIEWYWAZONE IDEALNIE ZBILANSOWANE
Rodzina Rodzina >
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Zrédto fotografii: https://patrycjakacprzyk.pl/kolo-zycia-narzedzie-coachingu/
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TECHNIKI TRADYCYINE

Temat 17: Stres — plaga XXI wieku i sposoby radzenia sobie z nim. (dla szRof
ponadpodstawowych)

Nie od dzis$ wiadomo, ze stres jest najwickszym wrogiem czlowieka, jesli si¢ go
przedawkuje. Fizyczne skutki dtugotrwatego doswiadczania stresu objawiajg si¢ w postaci
bolu plecow, glowy, otylosci, cukrzycy, chronicznego wyczerpania, ktopotow ze snem,
zmniejszonej odpornosci itd. Skutki psychiczne s3 nie mniej dolegliwe: do$wiadczanie
ktopotéw z pamiecia, dekoncentracja, rozdraznienie, nerwica, popadanie w natogi,
depresja. Polska mtodziez z racji przetadowania tresci programowych, ciagltych klasowek,
egzamindw jest bardzo zestresowana. W skrajnych przypadkach mtodzi ludzie popadajg w
szkolng fobie¢ i depresje. Tylko nieliczni uczniowie wiedza, jak radzi¢ sobie ze stresem,
jak go zmniejszy¢ 1 oswoié. Sadzg, ze przyda si¢ im wiedza dotyczaca technik radzenia
sobie ze stresem, jaka my, wychowawcy, mozemy im przekazaé¢, pod warunkiem, ze sami
radzimy sobie z ta zmorg XXI wieku. Warto zacza¢ lekcje od zapytania, jak nasi
podopieczni niwelujg stres. Podejrzewam, ze padng rézne odpowiedzi: uprawianie sportu,
spacer, krotka drzemka, rozmowa z kolezanka, kolega, wyjScie na imprezg, obejrzenie
filmu itp. Moim zdaniem podzielenie si¢ przez mtodziez tymi informacjami jest bezcenna.

Warto wskaza¢ takze inne formy radzenia sobie przez uczniow ze stresem:

P Szukanie wsparcia u rodzicow, ktorzy podniosg na duchu i przekazg wiare w nasze
mozliwosci.

P Podkres$lanie przez rodzicow i nauczycieli mocnych stron dziecka, jego najmniejszych
sukcesow!

P Zaufanie, spokdj i dobre nastawienie!

P Dzien przed waznym egzaminem, klasdéwka ,,wspdlne unikanie” z rodzicem,
rodzenstwem, kolezanka — spacer, kino, lody, basen. Kazda czynno$¢, ktora odrywa
od myslenia, ,,wietrzy gtowg” pomoze obnizy¢ stres ©

» Ruch fizyczny - spacer, joga.

P Wszelkie dzialania pomagajace przygotowaé sie¢ uczniowi do nadchodzacego
wyzwania: zbieranie informacji, uczenie si¢, trening, wszystko, co pomoze zbudowac
przekonanie: JESTEM GOTOWY!! - a wiec regularna nauka i planowanie.

» Mowa motywacyjna skierowana do siebie samego!

&
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P Jak osiggngé sukces i radzi¢ sobie ze stresem? - warto postucha¢ wypowiedzi
Mateusza Krzyzowskiego, uczestnika XVIII Konkursu Chopinowskiego (od
4min.20s)

- https://chopin2020.pl/pl/competitors/59/mateusz-krzy% C5%BCowski/video

MINDFULNESS

Temat 18.: Mindfulness jako [eR, na stres. (dla szkot podstawowych i
ponadpodstawowych)

Co to jest mindfulness?
v The Mind Institute podaje nastepujacg definicje terminu ‘mindfulness’:

»~Mindfulness, jest czasem tlumaczony na j¢zyk polski, jako uwaznos$¢,
uwazna obecno$¢ lub tez pelnia obecnosci. (...) Najczesciej cytowana
definicja mindfulness okresla go jako szczegélny rodzaj uwagi: swiadomej,
nieosgdzajacej i skierowanej na biezaca chwile (Jon Kabat-Zinn), odnosi si¢
tym samym do do$wiadczenia $wiata, ktore znajduje si¢ poza naszymi
oczekiwaniami 1 jest rodzajem doswiadczania rzeczy takimi, jakimi sg.”

v' Uwazno$¢ to bardzo prosta praktyka znana od tysiecy lat (stanowi sedno
medytacji buddyjskiej), proces, ktory z czasem si¢ rozwija i poglebia, ktory
wymaga samodyscypliny, ¢wiczen ... ale procentuje ogromnym pozytywnym
wpltywem na zdrowie, samopoczucie i szcze$cie. Ta praktyka skupienia na
tym co jest obecne tu i teraz pozwala radzi¢ sobie ze stresem, niepokojem,
syndromem wypalenia, niskg samooceng, stanami lekowymi i depresja.
Pos$wiadczajg to dowody naukowe i moj przyktad ©.

v' Jezeli nasi uczniowie maja ochote dowiedzie¢ sig, jak znalezé spokdj i
zadowolenie w czasach tak pelnych niepokoju i pospiechu jak obecne, jezeli
pragng odzyska¢ kontrole nad wilasnym zyciem, chca podej$¢ na luzie, z
zyczliwos$cig, zrozumieniem do siebie samego 1 innych, to ta praktyka jest dla
Nich.

v' Oczywiscie nie zachecimy naszych podopiecznych do techniki_uwaznos$ci,
jesli sami jej nie praktykujemy. Warto zaznaczy¢, ze jest ona powszechnie
stosowana w szkolnictwie finskim, belgijskim, angielskim oraz w wielu
prywatnych polskich szkotach. Czasami wystarcza 2 minuty na poczatku lekcji
poswiecone skupieniu si¢ na wlasnym oddechu lub dzwigkach dochodzacych z

zewnatrz, by zyska¢ uwage dzieci, mlodziezy oraz wewngtrznie ich wyciszy¢
po lekcji wychowania fizycznego czy klaséwce z chemii. Praktykowatam jg z
moimi uczniami w szkole ponadpodstawowej w ramach lekcji jezyka
polskiego i godziny wychowawczej. Pozytywny odbior tej techniki przez
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mtodziez okazat si¢ dla mnie inspirujacy do podzielenia si¢ z Panstwem moimi
do$wiadczeniami.

v' Uwazno$¢ zacheca do zerwania z pewnymi nie§wiadomymi, zwyczajowymi
sposobami myslenia i zachowania, ktore powstrzymuja nas przed petnig zycia.
Mozna naprawde si¢ zdziwi¢, jak wiele szczescia 1 radosci zyskuje si¢ dzigki
nawet bardzo matym zmianom w sposobie zycia — sprobuj zacza¢ od zerwania
z nieszkodliwymi nawykami: wystarczy nie zajmowac tego samego krzesta w
pokoju nauczycielskim/klasie albo p6js¢ do pracy/szkoty inng droga, skupiajac
si¢ na nowym do$wiadczeniu...

v' Warto obejrze¢ kilkuminutowy film o tej metodzie (Uwaznosé w edukacyi,
czyli mindfulness w szkole) - dluzszy reportaz na temat wdrazania Rocznego
Programu Uwaznosci do Szkét oraz jego efektow - zarowno dla uczniow, jak i
dla samych nauczycieli:
https://www.youtube.com/watch?v=nr3PGq7jjJc

v Zachecam réwniez do obejrzenia 19-minutowego wystapienia brytyjskiego
nauczyciela Richarda Burnetta na konferencji TED Mindfulness in school:
https://www.youtube.com/watch?v=6mIk6xD_xAQ

v’ oraz wystgpienia Richarda Davidsona:
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCWG67xT8

v' Mindfulness dla nauczycieli moze, cho¢ nie musi, by¢ medytacja. To
skierowanie si¢ na swoje uczucia i mysli w czasie lekcji Oraz zauwazenie, co
dzieje si¢ z uczniami w danej sytuacji, zamiast wchodzenia w automatyczne
reakcje. Im czgsciej to ¢wiczymy, tym tatwiej nam zrobi¢ ‘stop-klatke’ 1
zrozumie¢, co tak naprawdg si¢ dzieje (a nie, co nam si¢ wydaje, ze si¢ dzieje)
i jaki (jesli jakikolwiek) mamy na to wpltyw.

v' Pierwszy poziom uwaznos$ci osigga si¢, ¢wiczac czasami 3, a czasami 20-30
minut dziennie. Najlepiej robi¢ to w jakims$ cichym, spokojnym miejscu, gdzie
nikt nam nie przeszkodzi (w domu ©). Caty program dla dorostych trwa 8
tygodni. Zachgcam do rozpoczecia przygody z mindfulness od zapoznania si¢
z trescig ksigzki Marka Williamsa, Danny’ego Perry zatytulowanej
Mindfulness. Trening uwaznosci, do ktorej zostala dotgczona plyta z
¢wiczeniami.

v\ Zarowno nasze zetkniecie z technikg uwazno$ci, jak i pierwszg styczno$é
naszych uczniéw z mindfulness mozemy rozpocza¢ od matego ¢wiczenia:

CWICZENIE 1

= Poczestujmy uczniéw kawalkiem czekolady badz rodzynks. Popro$my o doktadne
przyjrzenie si¢ ksztattowi, kolorowi (potraktujmy smakotyk tak, jakbysmy widzieli go

po raz pierwszy w zyciu). Po zamknigciu 0Czu pozwolmy naszym palcom na powolne
<
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odkrywanie tekstury, ksztaltu, temperatury smakotyku. Potem dajmy szans¢ naszemu
nosowi odkry¢ zapach czekolady i suszonego grona. Nastepnie po wlozeniu go do ust
dajmy szans¢ jezykowi na zbadanie ksztattu, delektowanie si¢ jego smakiem (bez
gryzienia). Pozwolmy czekoladzie powoli si¢ rozpusci¢, a rodzynce nabraé objetosci.
Niech caty proces trwa z 3-4 minuty. Nastepnie zapytajmy dzieci/mlodziez o
wrazenia. ' Oczywiscie mozna w domu praktykowa¢ uwazno$¢, probujac wypié
powoli ulubiong herbate/kawe, smakujac kazdy jej tyk badz biorac prysznic, odkrywaé
wrazenia dotykowe. ..

4

CWICZENIE 2

=>» Uruchom muzyke tybetanska, ktora wzmocni doznania relaksu:
https://www.youtube.com/watch?v=0Q07XwpUVsvE

A nastepnie skieruj do uczniéw komunikat: UsigdZz wygodnie. Poczuj, jak stopy
dotykajq podtogi, a ciato dotyka krzesta, na ktorym siedzisz. Skieruj swojq uwage na
te miejsca. Zamknij oczy... Skup si¢ na oddechu: wdychaj powietrze nosem, a
wydychaj ustami. Staraj sie skupi¢ tylko na oddechu, na tym jak powietrze przeplywa
przez twoje ciato. Zauwaz, jak powietrze wplywa do twojego brzucha i jak z niego
wyplhywa. Skup sie na tym. Poczuj to. Jesli nie mozesz si¢ skupi¢ na obecnej chwili, bo
rozpraszajq cig mysli, dzwieki, to policz powoli do 10. Liczby nieparzyste na wdechu,
parzyste na wydechu. Oddychaj tak przez 5 minut... Po 5 minutach = powoli otworz
oczy... Jak si¢ czujesz?

CWICZENIE 3

= Medytacja dla poczatkujacych Oddech i uwaznosé Matgorzata Mostowska (trwa 10
minut): https://www.youtube.com/watch?v=rbnnXb_Frrc

CWICZENIE 4
oparte na technice wizualizacji

= Zamknijcie oczy. WyobrazZcie sobie miejsce, ktore bardzo lubicie. Zobaczcie je w
swoich myslach, zwrdccie uwage na ksztalty, kolory, dzwigki, zapachy, smak... Potem
skupcie si¢ na uczuciu, ktore Wam towarzyszy w tym miejscu i pobgdzcie przez chwile
tylko z tym uczuciem. Oddychajcie swobodnie. Wdech i wydech... (po uplywie 5
minut) = Powoli otworzcie oczy.

Jest wigce] ¢wiczen na wizualizacje, np. z przeptywajacym cieptem przez
organizm. Mozna zainspirowa¢ si¢ produkcja NETFLIXA pt. "Poradnik Headspace -
Medytacja".

Lekcje konczymy refleksjami uczniow po wykonanych ¢wiczeniach oraz rozmowa na
temat pozytywnego dzialania medytacji na ludzkie zycie.

1 Mark Williams, Danny Perry, Mindfulness. Trening uwaznosci. Warszawa 2014, s.64
<
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v Dla nauczycieli i wychowawcow mtodszych klas polecam lekture ksigzki Eline Snel
,Uwaznos¢ i spokdj Zabki”, ktéra zawiera 0Opisy prostych ¢wiczen, ktore pozwolg
dzieciom rozwia¢ niepokéj, poprawi¢ koncentracj¢ i poradzi¢ sobie z trudnymi
emocjami.

Temat 19.: Poznajmy sig! Gry i zabawy integracyjne. (dla szkot podstawowych)
i ponadpodstawowych)

Nie od dzi§ wiadomo, ze zgrana klasa tatwiej si¢ dogaduje i szybciej podejmuje
decyzje. Panuje w niej dobra atmosfera. Dobry wychowawca powinien wigC zrobic¢
wszystko, by kazdy mtody czlowiek w tym duzym zespole czul si¢ dobrze i na swoim
miejscu. W sprawnie funkcjonujgcej klasie lepiej tez pracuje si¢ w grupach. Wszyscy
wiemy, ze integracji sprzyja wspolny wyjazd, ale jesli nie jest on mozliwy, to nalezy kilka
pierwszych lekcji wychowawczych w nowej klasie poswigci¢ na poznanie si¢ przez
naszych uczniow. Ponizej przedstawie kilka ¢wiczen integracyjnych. Ja pierwsze lekcje
wychowawcze prowadze w na sali gimnastycznej, by dysponowa¢ wieksza przestrzenig.

CWICZENIE 1

Mtodziez siedzi w kregu. Kazdy uczen otrzymuje karteczke samoprzylepng i pisze na
niej swe imi¢, obok musi tez umiesci¢ prosty rysunek, ktory przedstawia co$, co
najbardziej go charakteryzuje, okres§la. Karteczki nalezy przymocowaé¢ w widocznym
miejscu na ubraniu. Kazdy po kolei zabiera glos, przedstawiajac si¢ i thumaczac powody
umieszczenia na karteczce konkretnej rzeczy.

CWICZENIE 2

Uczestnicy zabawy staja w kregu przodem do siebie. Kazdy musi poda¢ swoje imie,
wykonujac przy tym charakterystyczny gest. Kazda kolejna osoba powtarza imig
poprzednikow wraz z wykonanymi przez nich ruchami, a na kofcu przedstawia
oczywiscie siebie, dodajac swoj gest.

CWICZENIE 3

Tworzymy pary, ktore ustawiaja si¢ przodem do siebie i tak, aby powstaly dwa
koncentryczne kota: zewngtrzne i wewngtrzne. Wychowawca narzuca temat do rozmowy,
ktéra trwa tylko 1 minute. Na umoéwiony sygnat (np. klasniecie w dlonie, dzwigk
gwizdka) osoby z zewnetrznego krggu przesuwaja si¢ w lewo o jedna osobe dalej (badz
kilka, jesli tak ustalimy - w zaleznosci od ilosci tematow do omoéwienia). Podajemy
kolejny temat i nastgpna para rozmawia przez minute. Nalezy uswiadomi¢ miodym
ludziom, ze ta zabawa wymaga dyscypliny 1 na pewno przez minut¢ nie wyczerpie si¢
tematu. & Ponizej podaj¢ przyktadowe tematy:
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Moje pierwsze wrazenie, kiedy wszedtem do nowej szkoty....
Kiedy Ci¢ zobaczytam...

Najbardziej nie lubig...

Gdybym wygrat 1000000, to... itd...

NS

CWICZENIE 4

Osoby siedzg w kregu a z ust wychowawcy padajg rézne stwierdzenia. Jezeli osoba
utozsamia si¢ z trescig zdania, wowczas musi wstaé. Po kazdym stwierdzeniu nauczyciel
robi krétka przerwe, dajac uczniom (I SOBIE!) czas na wstanie. Na przyktad:

Lubig jajecznice.
Mam siostre.
Chetnie ogladam seriale.
Nie lubi¢ wezesnie wstawac.
Dzisiaj mam co$ na sobie w kolorze niebieskim.
Dziatam w wolontariacie.
Stucham muzyki disco polo.
Mama czepia si¢ mnie o batagan w pokoju.
Mam psa.
Mo6j ulubiony deser to lody.
Jestem zodiakalnym Wodnikiem.
Mam chomika.
. Czgsto si¢ spdzniam.
Mam rybki.
Nie lubi¢ obgadywania.
Uwielbiam podroze.
Jestem domatorem.

2T OS3ITATTSTQ@mNO 0T

CWICZENIE 5

DYSKUSJA W KREGU NA TEMAT:
a. Jak stworzyc zgrang klase?
b. Jakie dzialania mozemy podjqé w tym roku szkolnym, zeby osiggng¢ ten
upragniony cel? (wyznaczy¢ konkretne cele i wskaza¢ termin ich realizacji —
np. wyjazd na klasowg wycieczke do............... Wi, )

Warto tez z mlodzieza wypracowac zasady obowigzujace w naszej klasie, okreslajace, jak
si¢ traktujemy, jakie zachowanie jest niedopuszczalne i wywiesi¢ je w sali lekcyjnej. Mito
bytoby takze pozna¢ daty urodzin naszych uczniow, by moc zaspiewac¢ wspoélnie z klasg ,,Sto
lat..” w tym waznym dniu. Mozna je umiesci¢ na karteczkach z 1 ¢wiczenia 1 pogrupowane
miesigcami przyklei¢ w widocznym miejscu w klasie.

&

SODMiDN
I SAMORZADOWY OSRODEK DORADZTWA METODYCZNEGO I DOSKONALENIA NAUCZYCIELI W KIELCACH

25-431 Kielce, ul. Marszatka J. Pilsudskiego 42 tel. 41 36 76 726 fax 41 36 76 940 e-mail: sodmidn@sodmidn.kielce.eu
www.sodmidn.kielce.eu

KI1ELCE


mailto:sodmidn@sodmidn.kielce.eu

44
Temat 20.: Popracujmy nad wzajemmnym zaufaniem. ..

Czasami nad dobrymi relacjami trzeba popracowac¢ w zespole, ktory zna sie¢ od kilku
lat, ale nie wspolpracuje ze sobg. Budowanie zaufania bedzie wigc wyzwaniem dla
wychowawcy oraz jego podopiecznych. Ponizej przedstawi¢ kila ¢wiczen, ktore
zaczerpnetam z publikacji Centrum Dobrego Wychowania®?

Rozmowy dookota kota

Wszyscy ustawiajg sie parami po okregu, twarzami do siebie (na siedzgco lub na stojaco). Prowadzgcy rzuca jakis temat
rozmowy, np.. moje pierwsze zwierzatko, mitos¢, polityka zagraniczna Meksyku, itp. Osoby rozmawiajg ze sobg
w parach na ten temat przez np. 2 minuty. Péiniej zewnetrzny okreg przechodzi o jedng osobe do przodu i rozmawiamy
teraz z kim$ innym na inny temat (lub ten sam, w zaleznosci od tego jak zadecyduje prowadzacy).

Bardzo ciekawym tematem do rozmowy (w szczegdlnosci, jesli w grupie jest roiny poziom znajomosci miedzy
cztonkami) jest: "Powiedz mi o sobie cos, czego jeszcze nie wiem".

@ ¥ ¥ fi ()

wiek > 12 miejsce

10 - 25 min - Srednie tempo liczba < 30 bez znaczenia

Tratwa

Uczestnikow dzielimy na zespoty ok. 10-osobowe. Zadaniem kazdego z zespotdw jest zmieszczenie sie na kocu. Gdy caty
zespot zmiesci sie na kocu, sktadamy koc na pét. Nastepnie zndw na pét i zndw na pét, do momentu, az nie uda sie
wykonac tego zadania.

& ol ¥ iyt ()

) koc dla kazdego i . wiek > 8 miejsce bez
5-15 min. srednie tempo . .
zespotu liczba <30 znaczenia

Cienie
Na futrynie wieszamy przescieradto i kierujemy na nie silne swiatto, tak zeby z drugiej strony widac byto cier.. Do
przescieradta podchodzi osoba z jednej druzyny, a druga druzyna ma za zadanie zgadnac kto to jest. Jesli sie pomylg

jedna osoba od nich przechodzi do druzyny przeciwnej, jesli zgadng osoba z drugiej druzyny przechodzi do nich.
Nastepnie druga druzyna wystawia kogos ze swojej strony przescieradta. Moina sie przebierac!

D ¥ % it A

przescieradto, wiek > 6

10 - 20 min. 2 lampki srednie tempo liczba < 20

musi by¢ ciemno

12 file:///C:/Users/Hp/AppData/Local/Temp/zabawy cdw_edu pl-oddzielne.pdf
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Satatka owocowa

Kazdy siedzi na swoim krzesle. Krzesta ustawione sg w okrag. Odliczamy do 4. | teraz: 1 to banan, 2 to jabtko, 3 to kiwi,
4 to gruszka. Jedna osoba stoi w srodku, dla niej brakuje krzesta, dlatego wymienia nazwe jakiegos owocu. Kazda osoba,
ktora ustyszy swoj owoc, musi zmienic¢ miejsce. Wtedy osoba bedaca w srodku zajmuje jak najszybciej wolne miejsce,
a osoba, ktora teraz zostata bez miejsca, wymienia nazwe innego owocu. Mozna wymieniac wiecej niz jedng nazwe,
albo po prostu krzyknaé: SALATKA OWOCOWA. Wtedy kazdy musi zmienic¢ miejsce.

Ciekawg odmiang tej zabawy pozwalajacg rowniez na lepsze poznanie sie grupy jest zabawa Kto, tak jak ja....

D bl ¥ i a

bardzo szybkie wiek > 6 miejsce

10-20 min. krzesto dla kazdego tempo liczha < 25 bez znaczenia

Wai

Ustawiamy grupy (po ok. 6 osob) na linii. Zawodnicy w swoich grupach ustawiajg sie na czworaka i tapig za kostki osobe
przed soba. Wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza dotrze na linie mety i wrdci tylem. Jest to bardzo dobra gra na
Zgranie grupy.

&) if y i A

wiek > 8

10 - 15 min. - szybkie tempo liczba < 30

na zewnatrz

Pajeczyna

Pomiedzy dwoma drzewami, odleglymi od siebie o ok. 2 m, rozwieszamy pajeczyne z lin lub sznurka, tak, zeby byty
w niej oka, przez ktore zmiesci sie cztowiek. Nastepnie zespot ma za zadanie przetransportowac sie na drugg strone
pajeczyny, z tym, ze kazde oko moze byc¢ uzyte tylko raz. Nie wolno rowniez dotykac liny. Cata sztuka dobrego zespotu
polega na takim rozplanowaniu kto ktéredy i w jakiej kolejnosci bedzie szedi, zeby to wszystko sie udato.

tatwiejszym wariantem tej zabawy (i nie wymagajgcym duzego przygotowania) jest przejscie catego zespotu na drugg
strone nad ling rozwieszong na ok. 1,6 m wysokosci.

D ' ¥ i ;)

wiek > 14 pomiedzy dwoma

10 - 20 min. linal k 3 i
0-20 min ina lub sznure srednie tempo liczba ok 8 drzewami
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Kopiowanie obrazka lub budowli

Cwiczenie wykonywane w tréjach (ewentualnie mozna wykonywac je w taki sposdb, ze grupe dzielmy na trzy zespoty
po kilka oséb). Dla kazdej tréjki szykujemy dwa identyczne proste zestawy (ok. 20 klockéw) z klockéw np. LEGO, jeden
zestaw jest zmontowany, a drugi rozsypany. Zadaniem trojki jest skopiowanie zestawu.

Kazda osoba z tréjki ma role:
— Obserwujacy — tylko on widzi zmontowany zestaw i przekazuje informacje o nim tgcznikowi

— kacznik — od Obserwujgcego otrzymuje informacje o tym jak zbudowany jest zestaw i przekazuje ja Budowniczemu,
ale sam nie widzi ani pierwotnego zestawu, ani tego, co buduje Budowniczy

— Budowniczy — na podstawie informacji otrzymanych od tacznika buduje zestaw (nie ma bezposredniej komunikacji
z Obserwujgcym).

Cwiczenie mozemy wykonaé réwniez bez klockéw ale np. z kopiowaniem prostego obrazka.

D ¥ iyt ()

dwa identyczne
zestawy klockéw dla

20 - 30 min. kazdej trojki, ew. srednie tempo wiek > 14 W pomieszczeniu
proste obrazki, liczba < 20
kartki i przybory do
pisania

Temat 21 i 22: Dlaczego umiejetnosé wspotpracy zespofowej jest tak wasna? (dla
szkgt ponadpodstawowych)

Pracodawcy od kilku lat narzekaja na brak umiejetno$ci wspolpracy w grupie przez
mtodych ludzi. Jest to bardzo wazna kwestia, by, jesli to tylko mozliwe, dawac uczniom
szans¢ wspotpracy zespotowej na wszystkich lekcjach w szkole — niezaleznie od poziomu
nauczania. Ale by wspolpraca w grupie ukfadata si¢ pomys$lnie, nalezy poznaé
predyspozycje do okreslonych grupowych rdl naszych uczniéw. Nie kazdy nadaje si¢ do
na lidera. Na szczeScie w tym roku powstat test, ktory jest powszechnie dostgpny na
stronach Centrum Dobrego Wychowania umozliwiajacy rozpoznanie talentoéw grupowych

e Lekcje mozna zacza¢ od rozmowy z uczniami, na temat tego, czy lubig prace
zespotowa? Nie zdziwmy si¢ jesli stwierdza, ze nie. Dowiedzmy sig, jakie sg tego
powody. Mozna znalez¢ kilka demotywatorow, ktore zilustrujg przyczyny niecheci
do takiej formy pracy.

e Obejrzyjmy wraz z miodziezg krotki film W grupie sifa” (trwa nieco ponad
minutg) > https://www.youtube.com/watch?v=Patm_eu02ow

e Po emisji animacji podyskutujmy z uczniami o tym, czy lepiej razem, czy osobno?
Dlaczego?

e Przeprowadzmy kilka zabaw, wybranych z ponizszych propozycji, ktore pozwolg
nam wyloni¢ klasowych liderow.

&
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Gry i zabawy liderskie

Gry i zabawy pozwalajace na wytonienie lidera z grupy oraz ksztatcenie kompetencji liderskich.

Zadania na myslenie wytaniajgce lidera

Dobrym c¢wiczeniem na budowanie zespotu oraz wytonienie predyspozycji liderskich jest przydzielenie zespotowi
zadania, ktdére musi wspélnie rozwigzacé niezaleznie od innych zespotéw i nie ma znaczenia, ktory zespot rozwiaie je
pierwszy. Zadania muszg by¢ relatywnie trudne. Po ich rozwigzaniu mozna podsumowac zadania w kontekscie rdl, jakie
przyjmowali cztonkowie zespotow.

Przyktadowe zadania to:

— Zbudujcie most na przestrzeni 30 centymetrow (z kartek papieru, kleju biurowego, tasmy klejacej, dtugopis) tak, zeby
stanefa na nim butelka z wodg. Zaden pojedynczy element mostu nie moze by¢ dtuzy niz 30 cm.

— Kazdy z cztonkdw zespotu musi ztapad 3-metrowy odcinek sznurka obydwoma rekami, a nastepnie trzeba zawigzac
wezet bez puszczania sznurka.

— Zadanie Dunckera: za pomocg zapatek i pudetka pinezek przymocuj swieczke do tablicy korkowej, tak, zeby moina
byto ja zapalid.

— Wymyslanie nietypowych zastosowan przedmiotéw: np. rozbiliscie sie na bezludnej wyspie ze skrzynia zarowek, co
mozecie zrobic?

— Utozenie z siebie réznych urzadzer mechanicznych (np. maszyna do szycia, komputer, samochdd) tak, zeby pozostate
zespoty odgadty co to jest.

— Wymyslenie jak najwiekszej liczby rozwiniec znanych skrotow (np. PKO, UFO, USA, GOPR, MEN)

— Utozenie historii z wyrazami rozpoczynajacymi sie na te sama litere alfabetu (najtatwiej bedzie z ,,p”) lub z wyrazami
rozpoczynajgcymi sie na kolejne litery alfabetu (,Ania byta ciepta dziewczyna...”

@ T&“i 3& q'ii yﬁ\

materiaty wiek > 12 .
; . . . miejsce
20 - 30 min. w zaleznosci Srednie tempo zespoty po ok. 6 .
. X bez znaczenia
od zadania osob

Lokomotywy

Cwiczenie w trojkach. Osoby stojg jedna za druga, trzymajac rece na ramionach osoby z przodu. Dwie pierwsze osoby
majg zamkniete oczy, a trzecia — maszynista — za pomocg umowionego przez trojke systemu znakéw (bez uzywania
stow, np. poklepywanie po plecach) prowadzi catg lokomotywe. Uwaga na inne lokomotywy! Po paru minutach zmiana
maszynisty. Cwiczenie pozwala sprawdzi¢ to najlepiej czut sie w roli maszynisty — lidera.

Mozna réwniez bawic sie w to bez trzymania rak na ramionach, wtedy kontaktujemy sie tylko za pomocg gtosu.

uf X i'li'l"Ii /ﬁ\

wiek > 6 miejsce
liczba < 30 bez znaczenia

10 - 20 min. opaski na oczy srednie tempo

e Zacheémy uczniow do wykonania ogodlnodostepnego testu online pozwalajacego
rozpoznaé talenty grupowe naszych uczniow 3. Nalezy odpowiedzieé¢ na 48 krotkich
pytan (zajmie to okoto 10 minut). Ponizej tabela nazywajaca role w grupie.

13 Link odsytajacy do testu: https://prawdziwyskarb.pl/test/kompas-talentow-w-relacjach/
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Skale, na ktérych otrzymano dwa

Nazwa roii najwyzsze wyniki
Innowator spontanicznosc, inicjatywa
Inspirator spontanicznosc, relacje
Reformator spontanicznosc, rozwaga
Motywator spontanicznosc, podirzymywanie
Lider spontanicznosc, zadaniowosc
Stymulator inicjatywa, relacje
Autorytet inicjatywa, rozwaga
Lokomotywa inicjatywa, podirzymywanie
Pionier inicjatywa, zadaniowosc¢
Opiekun relacje, rozwaga
Dusza towarzystwa relacje, poditrzymywanie
Mediator relacje, zadaniowosc
Mentor rozwagaq, podtrzymywanie
Doradca rozwaga, zadaniowosc
Koordynator podirzymywanie, zadaniowosc

* Budowanie zespotu w praktyce:
CWICZENIE 1

Tworzenie nart zespotowo (6 oséb w grupie) z papieru, bibuly, tasmy klejacej, a
nastgpnie przemieszczenie si¢ nimi po wyznaczonym odcinku — tak, by ich nie
rozerwaé i dotrze¢ do mety (ok. 30 minut). WYGRYWA TEN ZESPOL, KTORY
DOTRZE NAJSZYBCIEJ DO METY | NIE ROZERWIE NART ©

CWICZENIE 2
Budowanie jak najwyzszej wiezy ze stomek i plasteliny (praca w kilku zespotach)

CWICZENIE 3
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Dwie ch¢tne osoby siadajg plecami do siebie, z opaskami na oczach. Kolejny ochotnik
zwigzuje uczniéw kilkoma szarfami. Reszta klasy musi tak poinstruowac¢ swoich
kolegow, aby uwolnili si¢. Kazdy probuje da¢ swoja rade, wskazdéwke.

CWICZENIE 4

Budujemy w klasie labirynt (wcze$niej wyprowadzamy trzech chetnych ucznidw).
Kiedy jestesmy gotowi, wprowadzamy pierwszego ochotnika z opaskg na oczach.
Reszta klasy tak instruuje kolege/ kolezanke, aby bez problemu pokonata przeszkody i
wyszla z labiryntu.

DEPRESIA

Temat 23.: Depresja... stan, Rtorego nie moina lekcewasyé. (dla szkof
ponadpodstawowych) 4

P Na poczatek mozna zrobi¢ burze mézgow, by sprawdzié, z czym mlodziez kojarzy ten
stan (np. ze smutkiem, przygngbieniem, ptaczem, izolacja, bezsilnoscia).

P Potem warto zapozna¢ z faktami dotyczagcymi depresji:

v' Depresja zbiera we wspotczesnym $wiecie ogromne zniwo. WHO stwierdza, ze jest
ona powazniejszym schorzeniem niz choroby serca, artretyzm, r6zne rodzaje raka. Do
2030 roku bedzie najczgsciej wystepujacym schorzeniem na §wiecie.

v Kiedy$ depresja byla przypadto$ciag osob w wieku $rednim. Teraz w wigkszo$ci
przypadkow atakuje mtodych ludzi, a coraz czeSciej dzieci 1 nastolatkow. Z chorobg
depresyjng walczy cztery procent miodziezy, a objawy depresyjne ma co piaty
nastolatek i liczba ta zwigksza sic w ogromnym tempie od 2016 r.** Co gorsza,
depresja utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas: w 15-39 % nie ustepuje nawet po roku. U
20% chorych depresja trwa przez 2 lat i dluzej. Depresja zwykle jednak powraca (u
50% tych, ktorzy wyzdrowieli).

v Choruje na nig 2x wigcej kobiet niz mezczyzn. ..

v Spokrewnione z depresjg sg chroniczne stany lekowe rowniez wystepujace coraz
powszechniej. W latach 50.XX wieku okreslono by dzisiejszy przecigtny poziom lgku
u dzieci i mtodziezy jako ,.kliniczny”.

v Je$li juz pojawig sie objawy depresji, nie mozna ich lekcewazy¢, nalezy zastosowaé
leki 1 psychoterapi¢. Ale lepiej zapobiegaé niz leczyé¢...

¥ Inspiracje zaczerpnetam z ksigzki Anny Konarzewskiej, s.203-209
15 Dane podaje za: https://dokariery.pl/-/depresja-wsrod-nastolatkow
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P Warto porozmawia¢ o tym, jakie sa jej przyczyny. Uczniowie na pewno wskazg
niektéore z wymienionych: utrata bliskiej osoby (Smier¢), rozstanie, wazne — nagle
wydarzenie zyciowe, ngkanie, brak akceptacji, izolacja, utrata zdrowia (nowotwor),
niepetnosprawnos$¢ spowodowana wypadkiem, pogorszenie statusu materialnego, inne
zmiany w zyciu, na ktore nie ma si¢ wptywu...

P Kolejna kwestia, ktorg nalezy rozwazy¢ z mlodziezg to najczestsze powody depresji
wsrod nastolatkow np. za mato bezposrednich kontaktow z rowiesnikami
samotnos¢, brak przyjazni, niska samoocena, opresyjna szkota, przecigzenie nauka
hejt rowiesniczy, zapracowani, niezainteresowani dzieckiem 1 jego rozwojem
egocentryczni  rodzice, rozczarowanie  posiadaniem  (konsumpcjonizmem),
chaos wartosci, hipokryzja dorostych, upadek autorytetow, brak dobrych wzorcow
brak perspektyw na samodzielnos¢, niezalezno$¢, wybicie sig, siedzacy tryb zycia,
deficyt ruchu, $mieciowe jedzenie, nadmiar cukru, weglowodanow, niedobor snu,
katastroficzne wizje dotyczace pandemii, wojny, ekologicznej, przysztoéci planety.*®

P Obejrzenie z mtodziezg 2 filmow: (NIE)WIDZIALNA NASTOLETNIA DEPRESJA.
—> film dostepny na YouTube (trwa 6:21); DEPRESJA. Rozumiesz — pomagasz. =
film dostgpny na YouTube (trwa 7:23)

» Po projekcji podziel klase na 4 grupy. Kazda z nich opracuje inne zagadnienie,
odnoszac si¢ do tresci filmow:

| grupa > Wymiencie objawy i skutki depresji.

o OBJAWY: m.in. zaburzenia snu, dreczacy i przedtuzajacy si¢ smutek, apatia,
bierno$¢, brak poczucia sensu, trudno$ci z koncentracja, zaburzenia apetytu,
klopoty z podejmowaniem decyzji.

o SKUTKI: alienacja, samobojstwo, problemy zdrowotne i spoteczne

Il grupa - Wymiencie uczucia, emocje, ktore towarzysza osobie chorej na
depresje.

o smutek, zmeczenie, nieche¢, bezradnos¢, bezsilnos¢, beznadziejnose...

111 grupa ->Wskazcie, czego nie wolno robi¢ w stosunku do osoby chorej na
depresje?

o np. nie porownywac jej sytuacji do kogo$ innego, bo kto$ np. mial gorzej w
zyciu, nie motywowac, nie mowié, ze to przejdzie...

IV grupa = Co robié, gdy bliska nam osoba choruje na depresje?

16 Powody depresji ws$rdd nastolatkéw  podaje  za  Wojciechem  Eichelbergerem:

https://miastodzieci.pl/czytelnia/10-przyczyn-depresji-dzieci-i-mlodziezy-wedlug-w-eichelbergera/
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o np. stuchaé, nie ocenia¢, nie potgpiac, zapewniac o swojej pomocy, o tym, ze ta
osoba nie jest sama, ze mozna na ciebie liczy¢, wspiera¢ i akceptowac,
zachgcac chorego do leczenia, nie zostawia¢ takiej osoby samej, nie zmuszac
do aktywnosci...

P Po wyswietleniu ponizszej infografiki warto po¢wiczy¢ z uczniami w parach sposob
komunikowania si¢ z osobg chorg na depresje.

Gdy ktos z twoich bliskich cierpi na depresje

Nie mow: x Powiedz: «

* Ogarnij sie! * Jestem z Tobg
* Przesadzasz... * Widze, ze bardzo cierpisz...
* Przestan sie uzalac! * Jak moge Ci poméc?
* USmiechnij sie * Nie wiem co czujesz, ale
* Inni majg gorzej szanuje to...
* Jutro bedzie lepiej * Nie zostawie Cie
* Wyjdz do ludzi, rusz sie... * Zaufaj mi, chce ci poméc
* To przez lenistwo! * Nie poddawaj sie, wyjdziesz
* Wmawiasz sobie... z tego
* Daj spokdj ! * Jeste$ dla mnie bardzo wazny/a
* Mam ciebie dosyc i tego * Koniecznie idZ do
marUdzenia! SpecjaIiSty! #GodzinaDlaSiebie 17

P Po zakonczeniu ¢wiczenia omawiamy wspolnie emocje zwigzane z tym zadaniem.

» Dyskutujemy wspdlnie nad stereotypami zwigzanymi z depresja: to tylko chwilowy
smutek, dotyka tylko kobiety, to nie choroba, tylko leniwi ludzie uzalajg si¢ nad soba,
kazdy sam sobie z tym poradzi, ucieczka w obowiazki pomoze zwalczy¢ depresje, leki
antydepresyjne uzalezniaja, leki wystarcza, aby si¢ wyleczy¢, konsultacja z psychiatra
lub psychoterapeutg to oznaka stabosci.

» Mozna wspomnie¢ o stawnych osobach, ktore zmagaly si¢ z depresja: Catherine Zeta -
Jones, Lady Gaga, Matthew Perry, J.K. Rowling, Jim Carrey, Owen Wilson, Angelina
Jolie, Danuta Stenka.

P Na koniec zaje¢ warto uzmystowi¢ mtodym ludziom, ze depresji tatwiej zapobiega¢
niz jg leczy¢. Jak to robi¢? Niech sprobuja znalez¢ odpowiedzi. Ponizej przedstawiam
mozliwe propozycje:

o Karmi¢ si¢ pozytywnymi aspektami.
o Mysle¢ optymistycznie.
o Mie¢ kontakty z ludZmi.

o Troszczy¢ sie o swojg higiene uczu¢ (kazdy cztowiek potrzebuje drugiego
cztowieka, z ktorym moze porozmawiac¢ o swoich przezyciach. Jesli jest to

17 https://demotywatory.pl/4947592/Gdy-ktos-z-twoich-bliskich-cierpi-na-depresje-
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trudne, nalezy znalez¢ sobie przyjaciot ,,sektorowych” — na rozne sfery
swojego zycia...

o Mowié o tym, co si¢ czuje: Jestem zta, wsciekta, wkurzona, zrozpaczona,
bezrada (nalezy méwic o tym dzieciom!!! pomaga¢ im nazywac swoje uczucia
1uczy¢ je wyrazac!).

o Dba¢ o przetamywanie rutyny, wprowadza¢ w zyciu zmiany. Zacza¢ robi¢ cos
Nowego.

o Nie zy¢ tylko dla siebie — zy¢ dla innych, nadajac zyciu sens = zycie tylko dla
,ja” prowadzi do pustki...

o Smia¢ sie, ile sie da i z czego si¢ da!
o Przytula¢ si¢ do kochanych oséb! Dotyk ma magiczng moc!

o Fundowa¢ sobie mate przyjemnosci. Robi¢ to, co si¢ lubi

MIGRACIA/ TOLERANCIA
Temat 24.: Inni to takge my...(dla szkof ponadpodstawowych)

P Lekcje zaczynamy od projekcji krotkiego odmiominutowego filmu dostepnego na
YouTube ,,Migrants” (Award-Winning CG Animated Short Film), ktory moze
by¢ takze punktem wyjscia do rozwazan dotyczacych zmian klimatycznych.

P Po obejrzeniu rozmawiamy z mlodzieza o poruszonych przez animacje kwestiach,
0 wzbudzonych w nich emocjach (moga je wyrazi¢ za pomoca kart ,,Gry na
emocjach”).

» Rozdaj uczniom zdjecie réznych osob o odmiennym wygladzie, wieku, pici (np.
wycigte z gazet) i popros 0 wejscie w role przedstawionej postaci—> chetni
uczniowie maja opowiedzie¢ o cztowieku na fotografii w 1 osobie (o tym, ile ma
lat, jakiej jest narodowosci, czym si¢ zajmuje na co dzien, jaka jest jej rodzina, co
lubi robi¢, z jakimi problemami zmaga si¢ na co dzien itp...).

» Potem nalezy podsumowaé wypowiedzi uczniéw wnioskami, na temat tego, co
taczy tych ludzi, a co ich dzieli.

P Na koniec zaje¢ mozna przeczyta¢ mtodziezy fragmenty artykutu z ,,Newsweeka”
,Multikulti za zelazna brama”!® (lub dowolny fragment artykulu dotyczacego
pobytu obcokrajowcow w Polsce), by sprowokowac uczniéw do refleksji na temat
stosunku Polakow do obcokrajowcow (Co sie w tej kwestii zmienito od czasu
wybuchu wojny w Ukrainie? Nad czym musimy jako nardd popracowaé? Dlaczego
mamy taki stosunek do obcokrajowcow?)

18 Dawid Karpiuk, Multi-kulti za zelazng bramgq. Miks, [w:] Newsweek 32/2022 (8-15 VIII 2022), s.42-44
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