PROGRAM ZAJEC REINTEGRACYJNYCH

dla uczniéw klas 1-V111
w Publicznej Szkole Podstawowej
im. Kardynala Stefana Wyszynskiego
w Wierzchowinach
,,JESTESMY I DZIALAMY ZNOWU RAZEM”



WSTEP

Nawigzujagc do wytycznych Mazowieckiego Kuratora O$wiaty i1 zadan ujetych
w opracowanych przez MEIN , Harmonogramie dziatan w zakresie wsparcia wychowawczego
1 psychoprofilaktycznego $rodowiska szkolnego po powrocie do szkoty” przedstawiamy
opracowany ponizej program zaje¢ reintegracyjnych dla klas 1-VIII w Publicznej Szkole
Podstawowej im. Kardynata Stefana Wyszynskiego w Wierzchowinach.

Zajecia w formie warsztatow sa okazja do odnowienia relacji rowiesniczych,
przetamywania barier komunikacyjnych po okresie nauczania zdalnego. Szczegdlnie wazna
jest zatem ponowna integracja zespotow klasowych.

Wspdlne dziatania i aktywno$¢ pokazuja uczestnikom, ze w klasie moze panowaé
przyjazna atmosfera, a oni potrafia wspotdziata¢. Przygotowane przez nas zajecia
reintegracyjne zapewniaja realizacj¢ waznych potrzeb rozwojowych uczniow: poczucia
bezpieczenstwa, wspolnoty, przynaleznosci do grupy, wspoldziatania, ale tez umozliwienie
odreagowania napi¢¢ emocjonalnych zwigzanych z nauka zdalng.

Warsztaty umozliwiaja wychowawcy obserwacje, w jaki sposob funkcjonuja
uczniowie po powrocie do szkoty.

Zajgcia reintegracyjne realizowane sg w celu odnowienia relacji, ale takze powinny
poprzedza¢ realizowanie innych zaje¢ np. dotyczacych rozwigzywania konfliktow, stresu,
poczucia wilasnej wartoSci, poniewaz znoszg napigcia, wplywaja na wzrost osobistego
zaangazowania uczniéw 1 wzrost efektow tych zajec.

Szkoly rozpoczynaja swoja dziatalno$¢ na nowych zasadach — dzieci w matych
grupach beda mogly korzystac z zaje¢ opiekunczo-wychowawczych z elementami dydaktyki.
Scenariusze zajg¢ maja na celu utatwienie grupie przejécie przez adaptacje do nowych realiow
poprzez wzmocnienie umiej¢tnosci interpersonalnych i zintegrowanie grupy.

Program zaje¢ reintegracyjnych ,JesteSmy 1 dzialamy znowu razem” zostal
przygotowane w oparciu o:
= Diagnoze indywidualnych potrzeb rozwojowych ucznia oraz kondycji psychicznej

1 fizycznej dzieci po powrocie do szkoty po okresie edukacji zdalnej w Publiczne;j

Szkole Podstawowej im. Kardynata Stefana Wyszynskiego w Wierzchowinach w roku

szkolnym 2020/2021;

» Materiaty z Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej w Radomiu;
» Materialy ze szkolenia Rady Pedagogicznej ,,Bezpieczny powrdt do szkoty i do relacji

— konstruktywna praca z emocjami”.



I. Przedstawienie zalozen zaje¢¢ reintegracyjnych dla klas I-VIII szkét

podstawowych.

Integracja to przede wszystkim proces budowania wigzi i relacji miedzy osobami, a nie
tylko poznawania si¢, jak si¢ o niej moéwi potocznie. Wiezi, dzigki ktérym zmniejsza si¢
przemoc w danej grupie, a tym samym przemoc rowie$nicza w szkole. Proces integracji
dzieje si¢ w klasie na co dzien i trwa przez caty czas pobytu dzieci w danej klasie i1 szkole.
Nawet jesli dzieci nie widza si¢, nie maja ze sobg bezposredniego kontaktu (tak jak podczas
izolacji spolecznej i nauczania zdalnego), to wcigz maja wspolng tozsamos$é, ktorg jest
przynaleznos$¢ do swojej klasy.

Gdy uczennice i uczniowie uczg si¢ zdalnie moga pojawic si¢ zagrozenia zwigzane
z integracja zespotu klasowego. Moga wzmacniaé si¢ réozne formy wykluczenia w klasie.
Zyskuja wowczas na sile ,,grupki klasowe” (dzieci kontaktujg si¢ tylko z osobami, ktére lubia;
czg¢$¢ oso6b moze by¢ wykluczona z kontaktu z powodu mniejszej dostgpnosci do sprzetu
umozliwiajacego  zdalny kontakt, powstaja nowe konflikty miedzy dzie¢mi),
co w konsekwencji moze prowadzi¢ do ostabienia relacji w catej klasie, wzrostu agresji
i przemocy o charakterze cyber. W zwigzku z tym po powrocie z nauczania zdalnego warto
zadba¢ o odbudowanie i wzmocnienie dobrych relacji w grupie rowiesniczej.

Podstawowym warunkiem sprzyjajacym obecnie procesowi reintegracji zespotu
klasowego jest takze stworzenie takiego klimatu wspotpracy, w ktorym poszczegdlni
uczniowie moga ujawniac 1 realizowac swoje indywidualne predyspozycje przyczyniajac si¢

tym samym do sukcesow calej spotecznosci klasowe;.

Il. Ustalenie celow zaje¢¢ reintegracyjnych w formie warsztatowej:
Cel glowny: wsparcie wychowawcze i psychoprofilaktyczne sSrodowiska szkolnego
po powrocie do szkoly.

Cele szczegolowe:

— reintegracja zespotu klasowego;

— wsparcie adaptacji uczniow do nowych warunkéw po powrocie do nauki

stacjonarnej;
— budowanie poczucia wspoélnoty i spojnosci zespotu klasowego;
— ponowne rozpoznanie indywidualnych potrzeb uczniow;
— rozwijanie kompetencji emocjonalno-spotecznych uczniow;

— zachgcanie dzieci i mtodziezy do szukania pomocy w sytuacjach trudnych dla siebie

i innych;



— uswiadomienie uczniom ich wlasnego wktadu w rozwoj zespotu klasowego;

— zaspokojenie potrzeb bezpieczenstwa i przynalezno$ci do grupy.

1.  Harmonogram realizacji:
1. Spotkanie z wychowawca klasy/pedagogiem lub psychologiem celem oméwienia
aktualnej sytuacji wychowawczej i wystepujacych problemow.

2. Realizacja zaje¢ warsztatowych.

Tabela 1. Harmonogram zaje¢ reintegracyjnych w Publicznej Szkole Podstawowej

im. Kardynala Stefana Wyszynskiego w Wierzchowinach.

klasa data godz. Forma/temat nauczyciel
lek.
I 24.05.2021r. 1 Integracja zespotu klasowego (pogadanka, | B. Rozborska
gry stolikowe)
31.05.2021r. | 1-4 | Zajgcia warsztatowe “Jestesmy i dziatamy | B. Rozborska
znowu razem” P. Lasota
01.06.2021r. | 1-5 | Piknik — intergacja zespotu klasowego B Rozborska
I 21.05.2021r. 5 | Zajgcia z pedagogiem — ,,Jak rozpoznawa¢ | P. Lasota
emocje?”
31.05.2021r. 4 Integracja zespotu klasowego (gry
i zabawy na $wiezym powietrzu, rozmowy | A. Adamczyk
swobodne, pogadanka).
11.06.2021r. | 1-4 | Zajgcia warsztatowe “Jestesmy i dziatamy | A. Adamczyk
zZnowu razem” P. Lasota
Il 14.05.2021r. 4 Zajecia z pedagogiem — ,,Jak rozpoznawa¢ | P. Lasota
emocje?”
24.05.2021r. 1 Zajecia warsztatowe “Jeste$Smy i dziatamy | A.Maj-Imiotek
znowu razem”
1.06.2021r. 1-4 | Ognisko klasowe- integracja zespotu A.Maj-Imiotek
klasowego, gry i zabawy.
v 21.05.2021r. 5 Ogolnopolski projekt: Lekcje z klasg. Jak | P. Wieczorek
odczytywac emocje? ,,Czy mozna uczy¢
si¢ szybciej?”
28.05.2021r. 5 Ogolnopolski projekt: Lekcje z klasa. Jak | P. Wieczorek




odczytywac emocje? ,,Jak trenowac

myslenie?”
31.05.2021r. | 213 | Ogolnopolski projekt: Lekcje z klasa. Jak | P. Wieczorek
odczytywac emocje? ,,Jak wydobywa si¢
emocje?”, ,,Kto w rodzinie jest
najwazniejszy?”
1.06.2021r. 4-7 | Rajd rowerowy z piknikiem — integracja P. Wieczorek
zespotu klasowego P. Lasota
J. Sadowska
11.06.2021r. 5 Ogolnopolski projekt: Lekcje z klasa. Jak | P. Wieczorek
odczytywac emocje? “Jak ukry¢ emocje w
filizance?”
18.06.2021r. 5 | Ogoélnopolski projekt: Lekcje z klasg. Jak | P. Wieczorek
odczytywac emocje? “Czym ludzie roznig
sie¢ miedzy sobg?”’; “Ile pomystow miesci
sie w glowie?”
\Y 24.05.2021r. 6 | Zajgcia warsztatowe ,,Znowu razem — M. Koperska
cieszymy si¢”
31.05.2021r. Rajd pieszy ,,Odbuduj relacje — zadbaj M. Koperska
o integracj¢” M. Machnio
7.06.2021r. 6 ,Postaw na integracje¢” M. Koperska
14.06.2021r. 6 Zajecia warsztatowe “JesteSmy i dziatamy | M. Koperska
znowu razem” P. Lasota
Vi 31.05.2021r. | 3-6 | Rajd pieszy — integracja zespotu M. Turek
klasowego P. Lasota
11.06.2021r. 4 Zajecia warsztatowe “Jeste$Smy i dziatamy | M. Turek
znowu razem” cz.1
18.06.2021r. 4 Zajecia warsztatowe “JesteSmy i dziatlamy | M. Turek
znowu razem” cz.2
VIl | 1.06.2021r. 4-7 | Rajd rowerowy z piknikiem — integracja E. Gorska
zespotu klasowego A. Szelagowska
2.06.2021r. 7 Przyjazn - czym dla mnie jest? E. Gorska
9.06.2021r. 7 Zajecia warsztatowe “JesteSmy i dziatamy | E. Gorska
znowu razem” cz.1 P. Lasota




16.06.2021r. 7 Zajecia warsztatowe “JesteSmy i dziatamy | E. Gorska

znowu razem” c¢z.2

VIIlI | 31.05.2021r. | 3-6 | Rajd pieszy — integracja zespotu P. Kokosza
klasowego P. Lasota
8.06.2021r. 5 | Zajgcia warsztatowe “Jestesmy i dziatamy | P. Kokosza

znowu razem” cz.1

15.06.2021r. 5 Zajecia warsztatowe “JesteSmy i dziatamy | P. Kokosza

znowu razem” c¢z.2

IV. Opis realizacji zajec reintegracyjnych:

Zajecia reintegracyjne beda prowadzone wedtug potrzeb kazdej klasy w formie zajec
warsztatowych oraz realizacji ogodlnopolskiego projektu Lekcja z klasa. Jak odczytywaé
emocje? w ramach programu Uniwersytet w Klasie, ktory zostal objety patronatem

honorowym Ministerstwa Edukacji Narodowe;j.

V. Opis planowanych form pracy wykorzystanych na zajeciach warsztatowych:
— praca indywidualna;
— praca w grupach;

— praca zbiorowa.

VI. Przewidywane efekty przeprowadzonych zajeé:

1.  Pelna reintegracja zespotu klasowego z wychowawcg oraz odbudowanie poczucia
wspalnoty i spdjnosci grupy.

2. Rozpoznanie potrzeb klasy i indywidualnych ucznidw po powrocie do nauki
stacjonarnej.

3. Wzrost §wiadomosci ucznidw co do wlasnego wktadu w rozwoj zespotu klasowego.

4.  Zaadaptowanie si¢ uczniow do nowych warunkdw po powrocie do nauki
stacjonarnej.

5. Rozwijanie kompetencji emocjonalno-spotecznych uczniow.

6. Nabycie umiej¢tnosci poszukiwania pomocy w sytuacjach trudnych dla siebie

i innych.




VI1I. Zakonczenie:

Proponowane zajecia sg propozycja do wprowadzenia wspolnej pracy po przerwie
zwigzane] z nauczaniem zdalnym. Mozna je realizowa¢ po powrocie dzieci i mtodziezy
z nauczania zdalnego lub na poczatku roku szkolnego, aby uswiadomi¢ uczennicom
i uczniom znaczenie wspolnego ustalenia warunkOw i zasad, dzigki ktorym wszyscy w klasie

beda czuli si¢ bezpiecznie i komfortowo.



SCENARIUSZE ZAJEC REINTEGRACYJNYCH

DLA UCZNIOW KLAS I-VIII SZKOL PODSTAWOWYCH

»ZNOWU RAZEM”

ZAJECIANR 1

1.
2.

3.

Przywitanie si¢ z uczniami, przedstawienie tematyki zajec.

Zawarcie kontraktu grupowego z uczestnikami i wypracowanie norm grupowych.

Prowadzacy przedstawia reguly pracy w grupie. Omawia je, ewentualnie dopisuje

przedstawione propozycje przez uczniow. Upewnia si¢, czy wszystkie reguty kontaktu

sg zrozumiate. Kto zobowigzuje si¢ do ich przestrzegania podnosi r¢ke do gory.

Reguly naszego spotkania:

mam prawo decydowac o tym, co dzieje si¢ na zajeciach, wyraza¢ swoje zdanie na
temat ich przebiegu;

wszyscy bierzemy aktywny udziat w spotkaniu, kazdy jednak pracuje w zgodzie
z samym sobg (mam prawo w jakim$ ¢wiczeniu nie wzig¢ udziatu);

obowigzuje nas tajemnica — jesteSmy dyskretni, to co robimy i 0 czym mowity
poszczegllne osoby, pozostaje w naszym gronie;

nie przeszkadzamy sobie nawzajem — nie przekrzykujemy sig, nie przerywamy
sobie, nie komentujemy swoich zachowan i wypowiedzi;

kazdy wypowiada si¢ w swoim imieniu, unikamy moéwienia ,,my”, dbamy o to,
by mowi¢ o swoich wrazeniach, uczuciach i potrzebach;

jesteSmy punktualni — szanujemy swdj czas i dlatego w ustalonym czasie

rozpoczynamy i konczymy zajecia.

Propozycje ¢wiczen do wyboru w zaleznosci od grupy wiekowej i potrzeb zespotu

klasowego.

1) ,,Zabawa z imionami”

Uczestnicy siedzg w kregu. Prowadzacy rozpoczyna méwiac: ,,Mam na imi¢ Malgosia,

przyjechalam z Madagaskaru i lubi¢ jes¢ morele”. Kolejni uczniowie maja za zadanie

dokonczy¢ podobne zdania zwracajac uwage, by kraj i potrawa (nazwa owocu, warzywa

itd.) zaczynata si¢ na taka gloske, jak ich imig.



2) ,,Wszyscy, ktorzy ...”
Uczestnicy siedzag w kregu (lub na krzesetkach). Prowadzacy prosi, aby osoby, ktore
posiadaja okreslone cechy wyszly na $rodek sali, chwycily si¢ za rgce i wymysSlity
wspolne dla wszystkich hasto dotyczace danej cechy np.:

e wszyscy, ktorzy lubig gorskie wedrowki;

e wszyscy, ktorzy nie lubig szpinaku;

e wszyscy, ktorzy ogladajg YouTube;

e wszyscy, ktorzy lubig dtugo spac¢;

e wszyscy, ktérzy wola mroz niz upat;

e wszyscy, ktorzy urodzili si¢ w grudniu;

e wszyscy, ktorzy lubig tanczyc.
Uwaga: przy podawaniu cech nie mogq one by¢ w jakimkolwiek stopniu zagrazajqce dla

uczestnikow.

3) .,Nasza klasa”
Uczniowie w tych samych (lub w innych grupach) tworza definicje swojej klasy (czym ona
jest, jaka ona jest). Kazda grupa przedstawia swoja definicje. Na koniec wszyscy tworza

wspolng definicje klasy i zawieszaja na §cianie.

4) ,,Wiezi klasowe”

Podziat klasy na grupy 4-6 osobowe np. przez odliczanie. 2-3 grupy zapisuja si¢ na
papierze co buduje wigzi miedzy ludzmi, 2-3 nastgpne - co niszczy wiezi migdzy ludzmi.
Grupy prezentujg swoje prace. Blok pracy indywidualnej — kazdy na karteczkach zapisuje
co sam moze zrobi¢, aby poprawi¢ atmosfere i umocni¢ wiezi w klasie. Nastepnie
odczytuje je na glos i przykleja na duzy arkusz papieru ,,M9j udziat w umacnianiu wiezi

klasowe;j”.

5) ,,Co lubimy u innych”

Zadanie dla grupy — zastandwcie si¢ przez chwile i pomyslcie o tym, co lubicie
w drugim cztowieku, co cenicie u innych, jakie cechy. Sprobujcie wymieni¢ jedna taka
ceche. W wymienianie po jednej cesze przez kazdego z uczestnikow wilgczany réwniez
wychowawca klasy.

Podsumowanie: pytamy 0 to, co bylo wspolnego we wszystkich wypowiedziach, jaki

zespot cech cata klasa ceni u innych ludzi.



Zadanie dla grupy — zastanowcie si¢ teraz przez chwile i pomyslcie, czego nie lubicie u
innych ludzi, jakich cech, zachowan, wlasciwosci. Ludzi z jakimi cechami nie chcielibyscie
spotka¢ na swojej drodze.

Podsumowanie: jak wyzej.

6) ,Przyjrzyjmy sie sobie”
Prowadzacy prosi, aby klasa ustawila si¢ wg danej cechy w podgrupy np. wedtug:
« koloru oczu;
e numerow butow;
e kolejnosci miesigca urodzin wzgledem kolegow z klasy;
e Wzrostu,
e dhlugosci wlosow.

Podsumowanie: podkreslamy, ze mimo iz uczniowie sg rozni to przynaleza do jednego

zespotu klasowego.

7) ,,Klasowy komiks”

Uczniowie tworza komiks z zycia klasy. Podzial klasy na 4 grupy, z ktorych kazda
opracowuje jedng sytuacje:

e klasa na wycieczce;

e naprzerwie;

e na lekcji matematyki (lub przedmiot, ktory sprawia uczniom najwigcej trudnosci);

e naszkolnej imprezie lub na zielonej szkole.
Grupy prezentuja swoje prace a pozostali zwracaja uwage czy zostaly uchwycone typowe

cechy tych sytuacji.

8) ,,Magiczna rozdzka”
Uczniowie w grupach rysujg na arkuszu papieru, co dobrego chcieliby wyczarowac¢ dla swojej
klasy po powrocie z nauki zdalnej. Prezentuja swoje prace i zastanawiajg si¢, ktore pomysty

I w jaki sposob mogliby zrealizowac.

9) ,,Klasowy kaloryfer”
Uczniowie w grupach, na paskach papieru, ktore symbolizuja kolejne zeberka kaloryfera
zapisuja zachowania, ktore przyczyniajg si¢ do tworzenia dobrej atmosfery w klasie. Grupy

prezentujg swoje kaloryfery i sklejaja wszystkie zeberka tak, aby powstat wspolny kaloryfer.
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Nastepnie uczniowie zastanawiajg si¢, czy klasowy kaloryfer grzeje mocno, w sam raz, czy

stabo i co nalezy zrobi¢, zeby grzat jeszcze mocnie;.

10),,Jak dobrze si¢ znamy?”
Jedna osoba wychodzi z klasy. Sposrod pozostatych wybiera si¢ ,,0sobe X”. Osoba, ktdra
opuscita klas¢ wraca i probuje zgadna¢ kto jest X zadajac grupie pytania: kim bylby X gdyby
byl pora roku, kwiatem, zwierzeciem, owocem, figurg. Uczniowie podaja wlasne skojarzenia
dotyczace X. Po odgadnigciu osoba bedaca X wychodzi z klasy i wybiera si¢ nowg
,,0s0be X”.

11),,Porozmawiajmy o ...”
Prowadzacy prosi, aby uczestnicy dobrali si¢ w pary. Moga usigs¢ w roznych miejscach sali.
Najlepiej, by w parach tych spotkaty si¢ osoby, ktore niewiele lub prawie wcale si¢ nie znaja.
Czas trwania jednej rozmowy ok. 3 — 4 minuty.
Tematy rozmow:
e moj ulubiony sposéb spedzania wolnego czasu;
o film, ktory zrobil na mnie najwigksze wrazenie;
e moja ulubiona muzyka.

Podsumowanie: uczestnicy moéwig czego dowiedzieli si¢ 0 swoim rozmowcy.

12) ,,Okres$lanie nastroju”
Kazdy z uczestnikow mowi, jakiego koloru jest jego nastroj w tej chwili.
W podsumowaniu pytamy ucznidw, czy sg wspdlne elementy w kolorze nastroju wsrdd

wszystkich uczestnikow i wymieniamy je.

13),,Prezentacja siebie”
Zachg¢camy uczestnikow, aby kazdy przedstawit si¢ zupetnie inaczej, niz robit to dotychczas,
zeby powiedziat o swoich pasjach, zainteresowaniach, o tym, co kocha najbardziej.
Prezentacje rozpoczyna prowadzacy. Pdzniej pytamy wychowawce klasy, jak to si¢ stato, ze
zostal nauczycielem i uczy danego przedmiotu. Nastepnie kazdy uczen prezentuje siebie.

Mozemy zadawa¢ dodatkowe pytania dotyczace wypowiedzi.

14) ,,Wdzieranie si¢ do kregu”
Dzielimy klas¢ na grupy 5-6 osobowe. Kazda osoba ma za zadanie wej$¢ do $srodka swojego

kregu.
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Podsumowanie: czy mieli jakie$ trudnosci, kiedy lepiej sie czuli — stojac w kregu czy na

zewnatrz, jakich metod uzyli. Co jest wazniejsze — osigganie celu bez wzgledu na Srodki,

czy tez sposoby osiggania celu.

15),,0Okreslanie cech wspolnych”
Dzielimy klas¢ na grupy 5-6 osobowe. Grupy siadaja w malych kregach. Maja za zadanie
napisa¢ na kartce cechy wspolne dla calej grupki. Zaznaczamy, ze nie chodzi tu o cechy
widoczne (np.: jesteSmy dziewczetami), ale o cechy glebsze tzw. psychologiczne. Nastepnie
kazda z grup ma przygotowa¢ wspdlne przedsigwzigcie, np.: recytacje wiersza, piosenki,
inscenizacja, reklama itp. Po zakonczeniu pracy kazda grupa odczytuje wypisane cechy.

W podsumowaniu wypisujemy cechy wspdlne dla catej klasy.

16),,Wrzuc¢ strach do kapelusza”
Prowadzacy rozdaje uczestnikom mate karteczki. Prosi, aby kazdy nie podpisujac si¢ napisat,
czego si¢ w tej klasie obawia.
Po zebraniu kartek prowadzacy spisuje poszczegdlne ,strachy” na kazdym arkuszu

zatytutowanym ,,strachy naszej klasy”. Te sformulowania, ktore si¢ powtarzaja, podkresla.

17),,Reguly klasowe”

Prowadzacy odczytuje glo$no zapisy z drugiego arkusza i rozpoczyna burz¢ moézgdéw na
temat:

e co mozemy zrobi¢, by te strachy pokonac?

e co zrobi¢, by w naszej klasie nie byto ...(to co zostato podkreslone na arkuszu)?

e CO mMoze pomoOc W osiggnieciu wzajemnego zaufania?
Wszystkie propozycje zostaja zapisane na arkuszu. Dzielimy klase¢ na grupki 4-6 osobowe
1 polecamy, by w zespotach podyskutowac na temat powstatej przed chwilg listy pomystow.
Wynikiem tej dyskusji majg by¢ propozycje regul bycia w klasie. Kiedy grupy sa gotowe,
przedstawiaja swoje propozycje. Reguly, ktore zostaly przez wszystkich zaakceptowane,
przedstawiciel klasy zapisuje na specjalnie przygotowanym do tego arkuszu.
Uwaga: dla wielu klas tak spisane reguty sq odnosnikiem do rozmow i dyskusji na lekcjach
wychowawczych.

Pod zapisanymi regulami podpisuja si¢ wszyscy uczestnicy warsztatu.
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18),,Szukanie rozwiazan”

Prowadzacy dzieli ucznidw na cztery grupy. Kazda losuje opis trudnej sytuacji. Zadaniem
kazdej grupy jest stworzenie co najmniej 3 propozycji rozwigzania trudnej sytuacji (ale nie
wiece] niz 5 — ze wzgledu na ograniczenia czasowe). Nastepnie uczniowie wybieraja
w grupach najlepsza z propozycji. Pomocne w tym moze by¢ przytaczanie argumentow
za i przeciw kazdej propozycji. Na koniec wszystkie grupy prezentuja na forum trudng
sytuacje oraz wybrang propozycj¢ jej rozwigzania.

W podsumowaniu ¢wiczenia prowadzacy podkresla, ze poradnictwo nie jest dawaniem
gotowych rozwigzan. Wazne jest rowniez to, by zwroci¢ uwage uczniow na fakt, ze pomocy
1 wsparcia w trudnych sytuacjach warto szuka¢ u dorostych o0sob (rodzice, psycholog czy

pedagog szkolny, nauczyciele, konsultanci Telefonu Zaufania 116 111).

19),,Burza mozgow”
Odnoszac si¢ do jednego z rozwigzan wypracowanych w poprzednim ¢wiczeniu (lub
informacji przekazanej w jego podsumowaniu), prowadzacy zacheca uczniow do dzielenia si¢
skojarzeniami dotyczacymi telefonu zaufania. Nastgpnie zbiera wszystkie pomysty uczniow
i zapisuje je na tablicy lub flipcharcie. Wazne, by podkreslat, ze warto dzieli¢ si¢ wszystkimi

skojarzeniami i ze w ¢wiczeniu nie ma ztych odpowiedzi.

Podsumowanie zajec:

Prosimy uczestnikoéw, aby kazdy podsumowat je wypowiadajac 2-3 zdania:
ez czym wychodzimy?
e czy si¢ podobato, czy nie?
e co szczegolnie si¢ podobato?

e czy czas spedzony wspolnie uwazamy za stracony, czy tez nie?

Kazdy z uczniow wypowiada si¢ na temat zajg¢, pdzniej wychowawca klasy a na koniec

podsumowuje spotkanie prowadzacy.
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ZAJECIA NR 2

1.  Przywitanie si¢ z uczniami, przedstawienie tematyki zajec.

2. Przypomnienie kontraktu grupowego z uczestnikami i norm grupowych

Prowadzacy przedstawia reguly pracy w grupie. Omawia je, ewentualnie dopisuje

przedstawione propozycje przez uczniow. Upewnia si¢, czy wszystkie reguty kontaktu sg

zrozumiate. Kto zobowigzuje si¢ do ich przestrzegania podnosi r¢ke do gory.

Reguly naszego spotkania:

mam prawo decydowac o tym, co dzieje si¢ na zajeciach, wyraza¢ swoje zdanie na
temat ich przebiegu;

wszyscy bierzemy aktywny udzial w spotkaniu, kazdy jednak pracuje w zgodzie
z samym sobg (mam prawo w jakim$ ¢wiczeniu nie wzig¢ udziatu);

obowigzuje nas tajemnica — jestesmy dyskretni, to co robimy i 0 czym mowity
poszczegllne osoby, pozostaje w naszym gronie;

nie przeszkadzamy sobie nawzajem — nie przekrzykujemy si¢, nie przerywamy
sobie, nie komentujemy swoich zachowan i wypowiedzi;

kazdy wypowiada si¢ w swoim imieniu, unikamy moéwienia ,,my”, dbamy o to,
by mowi¢ o swoich wrazeniach, uczuciach i potrzebach;

jesteSmy punktualni — szanujemy swdj czas i dlatego w ustalonym czasie

rozpoczynamy i konczymy zajecia.

3. Propozycje ¢wiczen do wyboru w zaleznosci od grupy wiekowej i potrzeb zespotu

klasowego:

1)

,Echo klasowe”

Klasa ustawia si¢ w duzym kole. Kazdy po kolei wchodzi do kota i pokazuje jaki$ gest, ktory

wszyscy powtarzaja. Nastgpnie kazdy wymawia swoje imi¢, a cata klasa glosno

je wykrzykuje.

2)

,Osoby bliskie i podobne”

Uczniowie rozstawiajg si¢ w sali. Trzeba podejs¢ do osoby, ktéra wydaje si¢ nam bliska

1 powiedzie¢: Chcialbym, zeby§ o mnie wiedziat, Ze..., nastepnie trzeba podejs¢ do osoby,

ktérg znamy troche¢ gorzej i powiedzie¢ to samo...



3) ,,Gdybys...”

Uczniowie losujg karteczke i odpowiadaja na pytanie:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)
i)
)
K)
1)

...wyjezdzat na bezludng wyspe to kogo bys zabrat?

...stat sie niewidzialny to jakbys$ to wykorzystal?

...mogl si¢ zmieni¢ w zwierze to jakim zwierzgciem chciatbys$ zostac?
...byl nauczycielem to jakiego przedmiotu chciatbys$ uczy¢

...mogt pdjs¢ do McDonald to kogo bys zabrat?

...mogl zada¢ pytanie wychowawcy, to o co bys$ zapytat?

...byt super bohaterem, to jakby$ si¢ nazywat i jakie miatby$ moce?
...mogt zjes¢ obiad ze stynng osoba, to kogo bys wybral?

...na jeden dzien mogt sta¢ si¢ kim$ innym to kim by$ chciat zostaé?
...mogt mie¢ w domu dowolne zwierze, to jakie by$ wybralt?
...mogt by¢ caly dzien poza domem, to co bys robit?

...mogt wybra¢ dziedzing, w ktorej bedziesz stawny, to co by$ wybral?

4) ,,Rozwigzywanie problemow”

Kazda grupa otrzymuje zapisany na kartce problem. Jej zadaniem jest znalezienie jak

najlepszego rozwigzania. Liczy si¢ kazdy pomyst. Rozwigzanie nalezy zaplanowac tak,

aby moglo w nim bra¢ udziat wiecej oséb. Problemy np.:

zorganizowanie pomocy dla chorej kolezanki;
pomoc nowemu koledze w klasie w zaaklimatyzowaniu si¢ w nowych warunkach;
zorganizowanie wycieczki szkolnej;

przygotowanie dnia np.: na Dzien Nauczyciela.

Uczniowie zapisuja swoje pomysty na arkuszach papieru. Omowienie prac kazdej grupy.

5) ,,Wyprawa dookola §wiata”

Prowadzacy prosi klas¢, aby wyobrazita sobie, ze za miesigc wyrusza w wielki rejs dookota

Swiata. Wszyscy muszg si¢ do niego dobrze przygotowac. Zadaniem ucznidéw jest podziat rol

migdzy sobg. Przedstawienie wynikOwW pracy — uczniowie wypowiadajg si¢ o roli ktorg beda

petnic.

6) ,.Bank pomystow”

Uczniowie siedzg w kregu. Prowadzacy prosi, aby zastanowili si¢ co pozytecznego, jako klasa

mogg zrobi¢ dla swojej szkoty lub innych. Kazdy po kolei przedstawia swoj pomyst. Nalezy

zaznaczy¢, ze pomysty musza mie¢ charakter realny.
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Uwaga: mozliwy wariant pracy w grupie oraz prezentacja pomystow.

7) ,Praca w grupach”

a)

b)

Prosimy, aby grupa podzielita si¢ na podgrupki, w jakich funkcjonujg, albo sami ich
dzielimy 1 prosimy, by kazda podgrupa ustalita, jakie ma wspolne cechy
( z nastawieniem na pozytywne lub uzyteczne dla innych). Nastepnie wpisujemy te
cechy do narysowanego na kartonie kwiatu (kazda grupa zapisuje jeden platek),
a nastepnie znajdujemy wspolne cechy grupy jako catosci 1 wpisujemy je do srodka
kwiatu.

Podgrupy sa proszone o przekazanie innym swoich cech charakterystycznych, ktore
odrézniajg je od innych. Prosimy, by kazda podgrupa zareklamowata si¢ innym, tzn.
wymyslita 1 przekonata, co jest w niej takiego, czym moze przyciagnaé innych.
Pozostali uczestnicy mogg nagradza¢ brawami pomyst, ktéry najbardziej im sie¢
podoba. Kazda podgrupa wybiera dla siebie po jednej propozycji, ktéra im si¢
najbardziej podobata. Nast¢pnie zastanawiajg si¢ i przekazuja innym podgrupom,
co mogg dla nich zrobi¢ takiego, co sprawitoby im najwigksza przyjemnosc¢.
Wspdlnie podgrupy weryfikujg pomysty i kazda z nich wybiera to, co chce dosta¢ od
innej. Realizuje pomysty obdarowywania siebie nawzajem w trakcie zajec¢ lub poza
nimi.

Kazdy uczestnik ma za zadanie wypisa¢ cechy dobrej grupy po jednej stronie kartki
oraz cechy ich obecnej grupy — po drugiej stronie kartki. Nastgpnie zbieramy kartki
(anonimowo), w przerwie podsumowujemy to, co napisali i omawiamy to wszystko

razem z nimi: ,,Jakg grupe¢ chcielibySmy mie¢ 1 czy mozemy si¢ nig stac?”.

8) ,,Burza mozgow”

Prowadzacy zadaje uczniom pytanie ,,Co znaczy stowo ,,idealny”? Jakie znacie inne stowa,
ktore moglyby zastapic to stowo? Uczniowie podaja swoje propozycje, a prowadzacy zapisuje

je natablicy lub arkuszu papieru.

9) ,,Tworzymy idealnego kolege”

Podziat klasy na grupy, ktére otrzymuja za zadanie wypisania sposoboOw zachowania si¢ ludzi

w okreslonych sytuacjach np.:

wys$miewa si¢ ze stabszych;
mowi prawdg;

daje $ciggac na klasOwce;
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e pomaga stabszym,;

e dzieli si¢ drugim $niadaniem, itp.
Arkusz papieru lub tablice dzielimy na dwie czesci 1 umieszczamy napis: «dobry kolega, zly
kolega». Grupy podchodzg i wpisuja wyniki swojej pracy.

Podsumowanie prac grup — omowienie.

10),,Autoreklama”
Wszyscy siedzg w kregu. Kazdy uczen ma za zadanie wymysli¢ krotkie hasta reklamowe np.:
w formie rymowanki, reklamujace go jako dobrego kolege oraz reklamujgce osobe siedzaca

po prawej stronie. Uczniowie przedstawiajg swoje pomysty.

11),,Jestes ... Bylbys ...”:
Kazdy uczen dostaje mata karteczke, na ktorej pisze swoje imi¢. Uczniowie wrzucaja je do
reklamowki. Nastgpnie kazdy losuje jedng kartk¢ (nie wolno pokazywaé czyja kartke si¢

2

wylosowalo). Kazdy pisze na odwrocie kartki: “Jestes dobrym kolegg, bo ...” 1 dokancza
zdanie. Jezeli kto§ wylosowal kartk¢ osoby, o ktérej mysli, ze nie zachowuje si¢ jak dobry
kolega, wtedy pisze ,,Bytbys dobrym kolegq, gdybys ...” 1 dokancza zdanie. Kazda karteczka
wraca do swojego wiasciciela.

Omowienie — rundka:

,Czy zgadzasz si¢ z tym, co kto$ napisal o Tobie? Czy zaskoczyta ci¢ informacja, ktorg
otrzymates§?”

Uwaga: nalezy zaznaczy¢, aby uczniowie wymieniali te cechy, ktore inni mogg w sobie

zmienic.

12) ,,Pokaz mody”
Dzielimy klas¢ na 2 grupy. Uczniowie ustawiajg si¢ w 2 rzedach naprzeciwko siebie tworzac
wybieg. Zadaniem kazdego ucznia jest przejscie przez powstaly w ten sposdb wybieg
1 wcielenie si¢ w role¢ modela/modelki. Wazne jest, aby kazda przechodzaca osoba byta

nagrodzona brawami.

Podsumowanie zajec:

Prosimy uczestnikow, aby kazdy podsumowat je wypowiadajac 2-3 zdania:
ez czym wychodzimy?
e czy si¢ podobato, czy nie?

e co szczegolnie si¢ podobato?
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e czy czas spedzony wspdlnie uwazamy za stracony, czy tez nie?

Kazdy z uczniow wypowiada si¢ na temat zajeé, pozniej wychowawca klasy a na koniec

podsumowuje spotkanie prowadzacy.
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PROPOZYCJE CWICZEN ZABAW DODATKOWYCH

1. ,,Stonoga”

Zabawa w stonog¢ pomoze zrozumie¢ klasie, ze w grupie kazdy jest wazny i kazdy wnosi
swo0j wktad w jej dziatanie. Podziel dzieci na dwie grupy. Cztonkowie kazdej grupy staja
w rzgdzie jeden za drugim, z nogami w rozkroku na starcie. Zwigz lewe nogi dzieciom
jednym sznurkiem. Zadaniem dzieci jest wspolne przejscie z jednego konca sali na drugi.
Wazne, aby dziataly wspdlnie 1 zsynchronizowaty swoje ruchy tak, aby poruszanie stalo si¢
jak najmniej ktopotliwe. Zadanie zostanie zaliczone tylko wtedy, jezeli wszyscy cztonkowie
dotrg bezpiecznie do celu. Wygrywa ta druzyna, ktora jako pierwsza dotrze do celu. Po
zabawie mozesz porozmawia¢ z dzie¢mi o tym, co bylo najtrudniejsze w zabawie, kiedy
stonoga poruszata si¢ sprawnie oraz dlaczego wazne bylo, aby zadbaé o bezpieczefnstwo
1 dobrg forme¢ wszystkich cztonkéw grupy.

Dzieci ustawiajg si¢ jedno za drugim, trzymajac dtonie na ramionach kolegi. Poruszaja si¢ po
sali 1 §piewaja "idzie sobie stonoga, stonoga, az si¢ trzgsie podloga, podtoga, bec. Sposob
poruszania si¢ 1 §piewu dostosowany ma by¢ do polecenia prowadzacego np. stonoga ma by¢

wesota, smutna, wojskowa, zmeczona, szczesliwa...

2. ,,Most”
Zabawa pozwoli dzieciom zrozumie¢, ze pewne zadania mozliwe sa do wykonania tylko
w grupie oraz, ze kazdy czlonek grupy wnosi do niej co§ wyjatkowego.
Dzieci ustawiajg si¢ w dwoch grupach po jednej stronie sali. Kazdemu dziecku rozdaj jedna
z przygotowanych wczesniej kartek formatu A4. Zadaniem dzieci bedzie przejscie na drugg
stron¢ sali bez dotykania podlogi. Podloga to rzeka, przej$¢ przez nig mozna tylko stojac na
kartce, inaczej mozna si¢ utopi¢. Wygrywa ta druzyna, ktora pierwsza w calo$ci przedostanie

si¢ na drugi brzeg rzeki. Na koniec podzielcie si¢ doswiadczeniem wspolnej pracy.

3. ,Spadajaca miotla”
Zabawa wyzwala pozytywne emocje zwigzane ze wspOlpraca.
Klasa ma za zadanie generowal skojarzenia zwigzane z hastem: moja klasa (lub inne,
wymyslone, np. zwigzane Scisle z tematem lekcji).
Celem grupy — oprocz wymyslania skojarzen jest za dbanie o to, aby miotta na dtugim kiju
nie spadfa na podtoge, dlatego wazne jest zaangazowanie kazdej osoby z grupy.
Wymien przyktadowe skojarzenie zwigzane z wasza klasg, a nastepnie pus¢ szczotke

1 wskaz kolejng osobe.
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Wyjasnij, ze jej zadaniem jest zlapanie miotly zanim ta upadnie, wypowiedzenie jak
najszybciej swojego skojarzenia i ponowne puszczenie miotly, ktorg tapie kolejna osoba
stojaca obok. Zadanie powinno trwa¢ tak dlugo, dopoki kazdy z ucznidow nie powie chociaz

jednego skojarzenia.

4. ,,Czyjato rzecz?”
Jedno dziecko wychodzi, pozostate ktada na §rodku kregu po jednej rzeczy, ktora nalezy do
kazdego z uczestnikow.

Dziecko, ktore wychodzi z sali ma na zadanie odgadna¢, do kogo nalezy kazda rzecz.

5. , Klebuszek”
Dzieci stoja w kregu, prowadzacy podaje kiebek welny dziecku stojagcemu obok i mowi swoje
imi¢. Dziecko méwi swoje imig, trzymajac ni¢, przekazuje klebek koledze po prawej stronie.

Na koniec zabawy wszyscy sa w jednym krggu potaczeni nicig.

6. ,,Wesoly balon”
Jedno dziecko wchodzi do $rodka kota i1 zaprasza kolege, wotajac go po imieniu. Tworzac
drugie koto w $rodku, dzieci wotajg si¢ po kolei imionami, dopdki wszyscy nie znajda si¢

w jednym kregu.

7. Kostka Ekmana
Kostke wykorzystujemy do rozmowy na temat emocji.

= Nauczyciel pokazuje kolejne buzie z obrazkow z kostki 1 wspdlnie z dzie¢mi nazywa
przedstawione na nich emocje: strach, zto$¢, wstyd, zazdro$¢, smutek, rados¢.

= Nauczyciel pyta:

» Kiedy si¢ ztoscimy? (Kiedy kto$ lub co$ nie pozwala nam robi¢ tego, co chcemy,
dosta¢ tego, czego potrzebujemy lub gdy kto$ chce nam Wyrzadzi¢ krzywdg).

» Kiedy si¢ smucimy? (Gdy zegnamy si¢ z czyms, co straciliSmy, albo gdy godzimy si¢
z tym, ze niektorych rzeczy nie bedziemy mieli).

= Kiedy si¢ boimy? (Gdy czujemy zagrozenie, strach chroni nas przed nim, bo kaze nam
krzycze¢, ucieka¢, chowac si¢ lub walczy¢).

»  Kiedy si¢ wstydzimy? (Gdy r6znimy si¢ czym$ od innych i oni dajg nam to odczug;
gdy nie spelniamy czyich§ oczekiwan, nadziei; gdy przylapano nas na czyms$

niewlasciwym).

20



»  Kiedy zazdroscimy? (Czego$, co majg inni; co potrafig zrobi¢ lub jacy sa —pojawiaja
si¢ wtedy u nas zto$¢ lub smutek, mozemy czu¢ jedno i drugie).

» Kiedy si¢ cieszymy? (Rdzne osoby cieszg rdzne rzeczy, zdarzenia...).

» Dzieci rzucajg kostka; nie pokazujg obrazka, ktory ona wskazata, tylko przed-stawiajg
ming, gestem dang emocje¢. Pozostate osoby nasladuja dang ming 1 starajg si¢ nazwac

przedstawiong emocjg.

8. ,,Kazdy kij ma dwa konce”
Cho¢ wrécimy do nauki stacjonarnej, sytuacja nadal jest niepewna. Dlatego warto popatrze¢
z dystansu na rézne formy edukacji i okresli¢ ich plusy i minusy. Przygotujmy symboliczne
»Kije” (moga to by¢ narysowane na tablicy dwie linie, przyklejone tasmy malarskie na
podtoge). Pierwszy bedzie symbolizowatl edukacj¢ zdalng. Mozemy umiesci¢ przy nim
symbol komputera, chmure lub jaki$§ inny, ktory kojarzy sie dzieciom z tg formg nauki. Drugi
—edukacje w szkole (tu tez warto znalez¢ obrazowa metafore). Nastepnie razem z dzieémi
zastanawiamy si¢ jakie sg plusy i minusy kazdej formy nauki. Warto je zapisa¢ na malych
karteczkach, tak, zeby byly widoczne dla dzieci. Je$li klasa jest liczna, dzieci moga
w pierwszym kroku zapisywa¢ lub rysowa¢ pomysly w mniejszych grupach.
Podsumowaniem ¢wiczenia moze by¢ wniosek, ze kazda sytuacja ma swoje blaski i cienie,
wiec w kazdej] mozna znalez¢ co$, co cieszy. Jak moge si¢ uspokoi¢? Przeczytaj tekst
relaksacyjny spokojnie i bez po$piechu. Pomoze on si¢ wyciszy¢, uspokoi¢ i nabraé

pozytywnych emocji. (zatgcznik 3)

9. Klebek sily — klebek stabosci

Uczniowie siadaja w okrggu. Pokaz im klebek widczki i wyjasnij, Ze jest to metafora ich
umiejetnosci, np.. tych, ktore zdobyli lub wzmocnili w czasie nauki zdalnej.

Nastepnie wyjasnij, ze bedziecie teraz podawac sobie ten klebek, mowigc, w czym staliscie
si¢ dobrzy. Mozesz rozpocza¢ aktywnos¢ od opowiedzenia o jakiej$ swojej zdolnosci, tak aby
osmieli¢ ucznidw. Osoba po opowiedzeniu o swojej umiejetnosci/zdolnosci podaje kigbek
kolejnej i wypowiada jej imi¢. W ten sposob kiebek sie rozwija i tworzy si¢ sie¢, ktorag mozna
nazwac ,siecig naszych zdolnosci”— kazdym a jaka$§ umiejetnos$¢ 1, kiedy sa one rézne,
tworzg catosc.

Gdy wszyscy okres$la swoja mocng strong, zapro$ uczniow do ponownej refleksji — niech
pomysla, nad czym chcieliby jeszcze popracowaé. Zadaniem grupy bedzie zwinigcie kigbka
w taki sposob, ze kazda osoba mowi o swojej jednej stabszej stronie, podajac nastepnie

kigbek poprzedniej osobie z okregu.
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10. ,,Wszyscy jesteSmy wazni”

Ustawcie si¢ w kregu.

Popro$, by kazdy pomyslat co§ mitego o pozostatych osobach.

Podaj wtoczke jednemu z uczniow.

Popros, aby koncowke wioczki owingt sobie wokot palca, a motek rzucit do wybranej
0soby, méwiac: Lubig Cig, bo .... (mozna tez wykorzysta¢ zdanie Dzigkuje Ci za...).
Zaznacz, ze kazde dziecko moze tylko raz dosta¢ wioczke.

Kiedy kolejna osoba dostanie kiebek, owija sobie wtoczke wokot palca i rzuca motek
do kolejnego dziecka. W ten sposéb powstaje pajeczyna, taczaca wszystkich uczniow.
Kiedy juz wszyscy bedziecie potaczeni, zapytaj uczniow, jakie to uczucie byc
zwigzanym z innymi osobami.

Nastegpnie szarpnij wioczkg i zapytaj, kto to poczut.

Popros jeszcze kilku uczniow, zeby szarpneli palcem za widczke.

Popros, zeby podniosty reke te osoby, ktore poczuty to szarpnigcie.

Zapytaj uczniow, jak mysla - jezeli jedna osoba z klasy/paczki przyjaciot jest
zdenerwowana, zta, obrazona, to czy jej zachowanie wplywa na odczucia innych
cztonkow grupy?

Nastgpnie popros, aby wszyscy uczestnicy zrobili krok, dwa kroki do tyhu, tak, aby

wloczka sie naprezyta.

Porozmawiaj z dzie¢mi: co stato si¢ z wtdczka? Jak si¢ teraz czujg? Jak Wam si¢ wydaje, czy

kiedy pokiocicie si¢ z kolegami z klasy i nie jestescie dla siebie tak mili jak zawsze, to jaki

ma to wptyw na Wasza grupe? A co si¢ stanie kiedy wszyscy zrobicie trzy kroki do przodu?

Popro$, by uczniowie podeszli blizej siebie, zaciesniajac krag. Jak si¢ teraz czujecie? Jak si¢

czujemy, kiedy mamy blisko siebie przyjaciot?

Wyjasnij dzieciom, ze poniewaz uczniowie tej samej klasy pozostaja ze soba w relacji,

wyczuwaja wzajemnie swoje nastroje (metafora splatania witoczka). Gdy ktos jest

zdenerwowany, albo smutny - klasa/paczka przyjaciot to czuje (tak jak grupa odczuwata

szarpnigcie wioczki przez pojedyncza osobe). Podobnie, gdy w klasie wybucha kiotnia -

wszyscy odczuwaja napigcie (metafora napigtej wioczki). Na szczescie dziata to tez w druga

strone. Kiedy si¢ wzajemnie wspieramy 1 jesteSmy blisko, czujemy ulge i1 napigcie ustepuje.

Dlatego tak wazne jest, zeby dbac o siebie nawzajem.

11. ,,Karuzela emocji”

Przygotuj kartki A4 z zapisanymi réznymi emocjami (rado$¢, smutek, strach, tgsknota,

frustracja, duma, inspiracja, zto$¢, zaciekawienie itp.). Jedna kartka - jedna emocja.
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Przyklej je w réznych miejscach w klasie. Zapro$ dzieci do spaceru, podczas ktdrego
bedziecie “odwiedzaé” r6zne emocje.
Zatrzymujac si¢ przy danej kartce, zapytaj uczniow, kiedy mozna si¢ tak czu¢, albo kiedy

ostatnio czuli dang emocj¢ 1 z czym im si¢ kojarzy.

Inng wersja tej zabawy moze by¢ rowniez opowiadanie dzieciom réznych sytuacji i prosba,
by stanety blisko emocji, ktérg by czuly w tych wiasnie okolicznos$ciach, np. co czutas/es gdy
dtugo nie widziatas (-e$) si¢ z kolegami i kolezankami z klasy? Co czulas/e§ gdy mieliSmy
lekcje online? Dzigki temu ¢wiczeniu dzieci bedg mogly opowiedzie¢ o tym, jak si¢ czuty

w réznych sytuacjach.

Podsumowaniem zabawy moze by¢ wniosek, ze czujemy réozne emocje W tych samych

sytuacjach, ze r6znimy si¢ mi¢dzy sobg w odczuwaniu podobnych sytuacji.

12. ,,Kto, tak jak ja, tesknil za...”
» Przygotuj krag z krzeset tak, aby krzeset byto o 1 mniej niz dzieci.

2

» Stanw $rodku i1 powiedz: ,Kto, tak jak ja, tesknil za...” 1 wymien to, za czym
najbardziej tesknita$(-e§) w czasie nauki zdalnej (np. Kto, tak jak ja, tesknil za
wspOlnym graniem w pitke?).

» Kazdy, komu brakowato tego samego, wstaje 1 zmienia miejsce. Osoba, ktdra zostata
bez miejsca, staje w sSrodku i kontynuuje zabawg.

= Zaproponuj kilka rund, a potem zmien zdanie na: Kto, tak jak ja, polubit... i wymien
to, co w pandemii Ci si¢ podobato (np. brak porannego pospiechu, mozliwos¢

spedzenia wigkszej ilosci czasu z rodzing).

13. ,,Niedokonczone zdania”
Stuzg nam zazwyczaj do podsumowania lekcji.
A gdyby tak zastosowac je w inny sposob? Sa Swietnym pomyslem na poczatek zaje¢ jako
ZADANIE NA DOBRY POCZATEK, aby wyczu¢ nastroj klasowy lub/i na zakonczenie, aby
przekona¢ si¢, czy nasza lekcja przystuzyla si¢ przywracaniu dobrych relacji, poprawieniu
nastroju.
Przyktady niedokonczonych zdan stuzacych uruchomieniu emocji:

*  Przed wejsciem do klasy ...

=  Po wejsciu do klasy ...

= Na dzisiejszej lekcji spodobato mi stowo ,, ...”, poniewaz ...
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=  Dzisiaj uspokoito mnie ...
»  Czuje¢ si¢ zdenerwowany/a, bo ...

»  US$miechnetam/ Usmiechnatem sig, gdy ...

14. ,List”
To narzedzie wymagajace nieco wigcej czasu, ale umozliwiajace dotarcie do emocji ukrytych
glebiej. Nie kazdy uczen dobrze bedzie czul si¢ w takiej formie, dlatego nie trzeba naciskaé
na dlugie wypowiedzi, czasem kilka zdan, a nawet jedno wystarczy, aby wyrazi¢ wigcej.

Warto te forme¢ wykorzysta¢ na lekcji wychowawczej lub na jezyku polskim.

Przyklady tematow listu , ktore moga zainspirowaé ucznia do wypowiedzi:

» Czujesig ...
= Nauka zdalna dalami ..., ale zabrala ...
» |zolacja i brak przyjaciot spowodowaty, ze ...

» Radzitem/tam sobie dobrze/Zle, gdy ...

Ocena kolezenska

Wykorzystujac Oceng Kolezenska na poczatku powrotu ucznidw do szkoly warto
wprowadzi¢ pary dowolne. Uczniowie dobiorg si¢ wtedy wedlug swoich sympatii, co pozwoli

im na swobodne wyrazanie mysli bez skrgpowania, a przeciez o to nam chodzi.

Przvklady zastosowania oceny kolezenskiej

2 gwiazdy 1 zyczenie — rozmowa w parach ograniczona czasem, np. 2 minuty, ma dotyczy¢
wykonanego zadania, natomiast nastgpne 2 minuty mogg dotyczy¢ dowolnego
lub okreslonego przez nauczyciela luznego tematu, np. co myslisz o dzisiejszej pogodzie.

zapisanie przez uczniow trzech -  tylko pozytywnych komentarzy na temat pracy

kolezanki/kolegi.

15.,, Termometr”
To jedna z metod ewaluacji wewngtrznej stuzgca do ,,mierzenia temperatury” w grupie.
Termometr mozna narysowac na tablicy czy na planszy i poprosi¢ uczniéw 0 przyklejenie
karteczek samoprzylepnych tam, gdzie najlepiej mieszcza si¢ ich emocje. Dla dzieci

mtodszych mozemy zaproponowac skale w postaci rysunkow.
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Metoda Termometru najlepiej mozna zbada¢ nastrdj klasy. Ma ona jednak pewng wade —
kazdy uczen widzi co zaznaczaja inni, dlatego warto wczesniej porozmawia¢ z uczniami

czemu ma shuzy¢ takie ¢wiczenie. Samo znaczenie nie konczy ¢wiczenia.

Powstaty wynik nalezy potem oméwi¢ z uczniami. Mozna to zrobi¢ na dwa sposoby:

a) Uczniowie zaznaczaja i od razu nastepuje dyskusja nad powstalym rezultatem

b) Uczniowie zaznaczaja na poczatku lekcji, a pod koniec zaje¢ maja mozliwo§¢ zmiany
swojej decyzji i wtedy nastepuje dyskusja.

Uczniowie powinni uzasadni¢ swoj wybor zarowno przy zmianie jak i przy pozostaniu przy

poczatkowej decyzji.

Przyklady skali na termometrze:

* Bardzo dobrze radzg¢ sobie z po powrocie do szkoty — bardzo Zle radze sobie po
powrocie do szkoty
*  Chcg, aby rodzice pomagali mi w trudnym czasie — chcg, aby nauczyciele pomagali

mi w trudnym czasie.
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Zalacznik 1.
»Gdybys...”

...wyjezdzal na bezludna wyspe to kogo bys zabral?

...stal sie niewidzialny to jakbys to wykorzystal?

...mogl si¢ zmieni¢ w zwierze to jakim zwierze¢ciem chcialby$ zostac?

...mogl pajs¢ do McDonald to kogo bys$ zabral?

...byl nauczycielem to jakiego przedmiotu chcialby$ uczy¢?

...mogl wybra¢é dziedzing, w ktorej bedziesz stawny, to co by$ wybral?

...mogl by¢ caly dzien poza domem, to co bys robil?

...mogl mie¢ w domu dowolne zwierze, to jakie bys wybral?

...na jeden dzien mog}l sta¢ si¢ kims innym to kim bys chcial zosta¢?

...mogl zjes¢ obiad ze stynna osoba, to kogo by$ wybral?

...mogl zadaé pytanie wychowawcy, to o co bys zapytal?

...byl super bohaterem, to jakbys si¢ nazywal i jakie mialby$ moce?




Zalacznik 2

»Szukanie rozwigzan”

Mam dota. Nie wiem, co robi¢. Tydzien temu rzucit mnie chtopak. ByliSmy ze sobag
prawie dwa lata. Ostatnio pisatl z jaka$ dziewczyng, a potem powiedzial, Ze juz mnie nie
kocha. Mam dos$¢. Ciagle ptacze. Nie mogg sobie z tym poradzi¢... przychodza mi do glowy
rozne mysli... nie wiem, co robi¢ dalej... Mam problem z rodzicami. Na nic mi nie pozwalaja.
Ja tylko chciatabym czasem po szkole spotka¢ si¢ ze zna-jomymi, oderwa¢ od problemow.
Ale moi rodzice w ogo6le mnie nie rozumiej3. Chca, zebym po szkole wracata do domu
i zajmowala si¢ tylko nauka. Sprawdzaja, o ktorej konczg lekcje w szkole i dzwonig jesli, za
dlugo nie ma mnie w domu. Ciagle si¢ o to ktocimy. Czuje, ze przez nich nie mam
normalnego zycia ani znajomych. Gdy kolezanki zapraszaja mnie po lekcjach na pizzg, musze
si¢ wykrecac 1 zmysla¢, dlaczego nie moge i$¢. Glupio mi si¢ przyznaé, ze rodzice tak mnie
kontrolujg. Pomozcie. Od pewnego czasu dzieje si¢ ze mng co§ dziwnego. Jak jestem
w szkole, to niby wszystko jest jak dawniej. Gadam z kolezankami, staram si¢ u$miechac
i udawac¢, ze u mnie wszystko dobrze. Ale tak naprawde na nic nie mam ochoty, nic mnie nie
cieszy. Po szkole zamykam si¢ w swoim pokoju, godzinami lez¢ na 16zku i stucham muzyki.
Nie chce mi si¢ uczy¢ ani nawet wyj$¢ na dwor. Kiedy$ uwielbiatam jezdzi¢ na rowerze.
Czgsto ze znajomymi wybieraliSmy si¢ na wycieczki. Teraz nie mam na to ochoty. Mama
czasem pyta, czy u mnie wszystko w porzadku. Zawsze moéwig, ze tak. Nie wiem, co
miatabym jej powiedzie¢, ze mi smutno i1 nic mnie nie cieszy? Co$ chyba ze mng jest nie
tak... W tym roku poszedtem do nowej szkotly. Jest zupelnie inaczej niz w poprzedniej. Tam
miatem wielu kolegow, z ktorymi si¢ trzymatem. Teraz najchetniej przestalbym chodzi¢ do
szkoty. Nikt mnie nie lubi, nie mam z kim porozmawia¢, na przerwach siedz¢ sam. W klasie
jest kilku chtopakow, ktorzy si¢ na mnie uwzigli. Nie wiem, o co im chodzi. Ciggle mnie
drecza, wyzywaja, zabierajag moje rzeczy. Wychowawca zwrdcit im raz uwage, ale to nic nie

dato. Co mam zrobi¢...
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Zalacznik 3

Jak moge si¢ uspokoi¢? Relaksacja — tekst do odczytania
Jest stoneczny, letni dzien.

Idziesz wolno brzegiem morza,

po z6ttym, gltadkim piasku.

Bose stopy zapadaja si¢ w nim.

Piasek cichutko skrzypi.

Jest migkki 1 bardzo ciepty.

Po jednej stronie widzisz spokojne morze i daleki horyzont.
Po drugiej sosnowy las.

Od morza wieje lekki wiatr.

Zapach drzew miesza si¢ z zapachem morza.
Blekit miesza si¢ z zielenig i kolorem piasku.

Od barw i zapachow troche kreci Ci sie w glowie.
Masz ochote si¢ potozyc¢.

Kladziesz si¢ na plazy.

Ciato grzeje Ci piasek i stonce.

Delikatny szum fal uspokaja Cig.

W gorze biekit nieba.

Zamykasz oczy, zapadasz w polsen.

Wszystko staje si¢ niewazne.

Otacza Cig cichy jednostajny szum morza

I pigkna muzyka.

Od morza wieje orzezwiajacy wiatr.

Otwierasz oczy, oddycham gleboko.

Przeciagasz si¢. Czujesz przyplyw sit.

Powoli wstajesz.

Na horyzoncie widzisz ztotg obwddke stonca.
Stapasz po zottym piasku.

Spienione, chtodne fale delikatnie doptywaja do Twoich stop.
Spacer ten sprawia Ci rados¢.

Twoje mysli uktadaja si¢ w logiczng catos¢.

To, co zaplanowate$ — wykonasz

Bez pos$piechu, pewnie i z przyjemnoscia.



Materialy pomocnicze:

1.

J. Rojewska: ,Grupa bawi si¢ 1 pracuje” Zbior grupowych gier i ¢wiczen
psychologicznych, czgsé 11 2.

J.  Pyzalski: ,,Edukacja w czasach pandemii wirusa COVID-109.

E. Biadun-Korulczyk, K. Sochacka, K. Van Laere: ,Integracja poza schematami.
Poradnik dla nauczyciela nauczania poczatkowego™.

M. Bialecka-Pikul: ,,Podazajac za dzieckiem (w:) Ja-My-Oni. Poradnik
Psychologiczny”.

K. W. Vopel.: ,,Gry i zabawy interakcyjne dla dzieci i mtodziezy.” Cz. 2.

Poradnik dla nauczycieli. Rola pracownikéw oswiaty w promocji zdrowia psychicznego
1 w zapobieganiu zachowaniom autodestrukcyjnym u mtodziezy. ORE .

Poradnik dla rodzicow. Rola rodzicéw i oséb bliskich w promocji zdrowia
psychicznego i w zapobieganiu zachowaniom autodestrukcyjnym u mtodziezy. ORE .

Zagrozenia w Internecie. Zapobieganie i reagowanie. ORE
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