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Dzieci na tym etapie edukacji znacznie réznig sie od swoich miodszych kolegéw z klas I-IIl.
Na tym szczeblu zmienia sie zakres obowigzkéw edukacyjnych i oczekiwan spotecznych. Mimo,
ze uczniowie ciggle sg w szkole podstawowej znajdujg sie na innym etapie rozwoju, charakteryzujg
sie innymi potrzebami, niz mtodsi uczniowie. Mimo tych réznic w zakresie obowigzkoéw szkolnych
i poziomu rozwoju uczniéw mozna zauwazy¢ wspoélne elementy dla obu grup wiekowych. Jednym
ztychwspdlnych elementow jest potrzeba relacji zinnymi osobami.

Dzieci na tym etapie szkoty podstawowej potrzebujg wsparcia w integracji i rozwoju umiejetnosci
spotecznych. Pandemia i przeniesienie edukacji do Internetu negatywnie wptynety na jakosc¢ relaciji
w grupach réowiesniczych, oraz miedzy nauczycielami, a uczniami. W zwigzku z ograniczeniem
kontaktow spotecznych sfera zdrowia psychicznego zostata zaburzona.

Ten zestaw ¢wiczen jest przeznaczony dla uczniow odbierajgcych edukacje w klasach IV — VIII
szkoty podstawowej. Cwiczenia stanowig wskazéwke jak mozna wprowadzi¢ elementy
integracyjno —relacyjne nalekcjach w zdalnej formie edukacii.

Relacje

Relacje sg nieodtgcznym elementem naszego zycia. Juz od narodzin odgrywajg wielkg role
w procesie rozwojowym. To dzieki interakcji z innymi osobami ksztattuje sie nasza osobowosc,
czy styl przywigzania. Dzieki procesowi socjalizacji poznajemy normy, wzorce i systemy wartosci.
Izolacja i pandemia spowodowaty, ze wchodzenie w interakcje z drugim cztowiekiem jest
trudniejsze.

Dzieci dla prawidtowego rozwoju potrzebujg nie tylko interakcji ze swoim srodowiskiem domowym,
ale takze interakcji z réwie$nikami. To éwiczenie zaprezentuje sposdb wspierania najmtodszych
uczniéw w procesie dbania o relacje.

Dzieci w tym wieku zwykle posiadajg juz podstawy z zakresu umiejetnosci spotecznych.
Czesto potrafig tez dbac o relacje we wlasnym zakresie, na przyktad przy pomocy komunikatoréw,
social mediow i gier online. Nalezy mie¢ jednak na uwadze, ze nie dotyczy to wszystkich dzieci.
Dla czesci z nich pandemia i przeniesienie edukacji do internetu sprawity, ze ich relacje zostaty
Znacznie ograniczone.

Zaproponowane ¢wiczenia z zakresu dbania o relacje pomoga zintegrowac klase, podnies¢ poziom
relacjiw klasie i zwiekszy¢ atrakcyjnos¢ zajec.



Cwiczenie 1
Pokoje poznania

Cel ¢wiczenia

Gtoéwnym celem tego ¢wiczenia jest zintegrowanie uczniow w klasie. Uczniowie czesto zawigzujg
relacje w podgrupach skfadajgcych sie z kilku tych samych osob. To ¢wiczenie pozwoli uczniom
rozszerzyc relacje nainne osoby z klasy, z ktérymi zwykle ten kontakt jest mniejszy.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢éwiczenia to okoto 10 minut. Cwiczenie moze zosta¢ zastosowane jako
przerywnik w lekcji.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

To ¢wiczenie moze zostac przeprowadzone jedynie w podgrupach. Jego realizacja jest mozliwa
tylko w przypadku podzielenia uczestnikéw lekcji na mniejsze ,pokoje”. Wiecej o tym mozna
przeczytac w pliku INSTRUKCJA.

Kolejnym istotnym elementem ¢éwiczenia dla jego maksymalnej efektywnosci jest zaangazowanie
uczestnikow poprzez wigczone kamery. Wiecej o tym jak motywowac uczniow do pracy z witgczong
kamerg w pliku INSTRUKCJA.

Cwiczenie moze zostaé przeprowadzone w dowolnym momencie lekcji. Mimo to zaleca sie
zastosowacC je na poczagtku zajeC. Ten element jako wprowadzenie do zaje¢ bedzie dziatat
stymulujgco dla ucznidéw, pobudzi do aktywnosci w dalszej czesci lekcji i zwiekszy poziom
zaangazowania na lekgciji.

Zaletg c¢wiczenia jest to, ze jest bardzo krotkie, mozna je stosowal wielokrotnie.
Przedstawiony scenariusz moze byc¢ realizowany kilka razy z r6znymi zestawami pytan.

Sugeruje sie, zeby jednorazowo uczniowie mieli po 3 pytania. To ¢wiczenie z zatozenia jest krotkie.
Nie chodzi tu o przeprowadzenie wywiadu, ale o wzajemne poznanie.



Nauczyciel wprowadza uczniow w temat ¢éwiczenia. Przekazuje, ze zostang losowo
dopasowani w pary i otrzymajg zestaw pytan, ktére majg sobie zada¢. Warto powiedzie¢
uczniom, ze ¢wiczenie ma na celu wzajemne poznanie i by¢é moze trafig w parze na osobe,
ktérg znajg bardzo dobrze. To nie stanowi problemu, poniewaz dzieki ¢wiczeniu moze
dowiedzg sie czegos nowego o znanych osobach. Jesli trafig na osobe, ktorej nie znajg zbyt
dobrze jestto okazja, zeby poznac sie bardzie;.

Nauczyciel przekazuje uczniom 3 pytania, ktére majg sobie zadac¢. Niech porozmawiajg
na zaproponowane tematy.

Nauczyciel dzieli uczniéw losowo w pary i przydziela ich do osobnych pokoi pracy
na platformie, na ktérej prowadzi lekcje.

Czas trwania ¢wiczenia zalezy od Ciebie. Jesli mozliwoséci lekcji na to pozwalajg mozesz da¢
uczniom wiecej czasu. Na bazie zaproponowanych pytan mogg wywigzac sie naprawde
Ciekawe dyskusje.

Po rozmowach w parach uczniowie wracajg do ,wirtualnej klasy”. To czas na podsumowanie
i dyskusje. Nauczyciel méwi uczniom, Zze majg okazje poznac sie bardziej od nieoczywistej

strony. Niech uczniowie podzielg sie na forum swoimi odkryciami co do kolegdéw i kolezanek.







Emocije

Wszyscy doswiadczamy catego spektrum emocji w naszych zyciach. Emocje to stany
doswiadczenia, ktore dotyczg mysli, postaw, odczu¢ w ciele. Wyrézniamy tak zwane emocje
podstawowe, sg to: rados¢, ztoS¢, smutek, strach, zaskoczenie i wstret. Mimo, ze nie wszystkie
emocje sg przyjemne, to nie ma czegos takiego jak dobre i zte emocje. Wszystkie z nich sg wazne
I majg swojg role. Mtode osoby mogg czasami byc¢ nie w petni Swiadome doswiadczanych emociji.
Ich rozumienie jest podstawag ku temu, zeby dobrze sobie z nimi radzic.

Ma to szczegdlne znaczenie w sytuacji zdalnej edukacji. Nauczyciel nie zawsze moze poprawnie
odczytaé emocje, ktore towarzyszg uczniom. To zjawisko moze prowadzi¢ do nieporozumien
i trudnosci w obszarze relacji. Mozna minimalizowac to zjawisko nieprawidtowego odczytywania
emociji, pod warunkiem, ze bedziemy potrafili trafnie je diagnozowac i efektywnie je komunikowac.

L
GO



Cwiczenie 2
Poznajmy sie z emocjami

Cel ¢wiczenia

Gtébwnym celem tego ¢wiczenia jest poszerzanie wiedzy dotyczgcej emociji, oraz ich wptywu
na funkcjonowanie.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania éwiczenia to okoto 10-15 minut. Cwiczenie moze zostaé zastosowane
jako przerywnik w lekcji.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Zaleca sig, zeby kazdg emocje omawia¢ osobno. Cwiczenie dzieki temu bedzie miato krotkg forme i
nie bedzie nuzgce dla ucznibw. Omoéwienie jednej emocji powinno zajg¢ kilka minut. Moze
to stanowic przerywnik w lekciji, lub jest ciekawym pomystem na jej rozpoczecie. Po omdwieniu
wszystkich 6 emocji podstawowych mozna na koniec omoéwic¢ je wszystkie i podsumowacé wiedze
o emocjach.

Emocje sg zwigzane z ré6znymi odczuciami w ciele. Uczniowie powinni wiedzie¢ jak tgczy¢ to co
fizycznie czujg ze stanami emocjonalnymi, ktére przezywajg. W tym celu do ¢wiczenia dotgczony
jest [zatgcznik 1], ktory pomoze wskazac obszary ciata aktywne przy danych emocjach.

B Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat éwiczenia. Cwiczenie bedzie dotyczylo réznych
standw emocjonalnych, ktére doswiadczamy. Zadaniem uczniéw bedzie burza mozgow
i przytaczanie skojarzen dotyczgcych danej emocii.

B Nauczyciel wybiera emocje, ktdrg chce omawia¢ na danej lekgji.



— strach to stan silnego napiecia, ktory pojawia sie w odpowiedzi na zagrozenie. Z punktu widzenia
ewolucji to jedna z najwazniejszych emocji podstawowych. Strach pomagat nam w ocenie biezgcej
sytuacji — czy jest zagrazajgca czy nie. W odpowiedzi na strach pojawia sie reakcja walki
lub ucieczki. Jedna i druga reakcja ma chroni¢ nas przed niebezpieczenstwami. Psychologowie
rozrézniajg strach od leku. Cho¢ te stany sg do siebie bardzo podobne, to strach pojawia sie
w odpowiedzi na realne zagrozenie, natomiast lek dotyczy zagrozenia hipotetycznego. Strach
ma swoje miejsce w ciele poprzez przyspieszony oddech i bicie serca, napiecie miesni, moze
pojawi¢ sie gesia skérka, a witosy stajg deba. Mimo, ze kojarzymy ptacz bardziej ze smutkiem
tow przypadku strachu takze jest naturalng reakcja.

— ta emocja trwa zwykle bardzo krétko. Jest reakcjg na cos nieoczekiwanego i niespodziewanego.
Zaskoczenie charakteryzuje sie podniesionymi brwiami, szeroko otwartymi oczyma i otwartymi
ustami. Naturalng reakcjg jest odskok, czy wzdrygniecie. Czasem zaskoczeniu towarzyszy nawet
krzyk. Ta emocja sprawia, ze nasze ciato dostaje zastrzyk adrenaliny. Dzieki temu jesteSmy gotowi
podjgc¢ walke, lub ucieczke w odpowiedzi na cos co nas zaskoczyto.

- to poczucie moze wynika¢ na przyktad z do$wiadczenia nieprzyjemnego zapachu, smaku
czy widoku. Jest to naturalna reakcja organizmu, ktéra stanowi ostrzezenie przed nieprzyjemnymi
rzeczami, ktére mogg stanowic zrédto chordb. Mozna odczuwac tg emocje takze w odniesieniu
do ludzi, ktérzy zachowujg sie w sposdb obrzydliwy, czy zty. Kiedy odczuwamy wstret naturalng
reakcja naszego ciata jest odwrocenie sie od zrodia wstretu, zmarszczenie nosa, podniesienie
goérnejwargi. Czasem emocja jest tak silna, ze zbiera nam sie nawet na wymioty.



B Nauczyciel jest tutaj tylko moderatorem, inicjuje dyskusje wérdd uczniéw. Rolg uczniow jest
opisanie z czym wigze sie omawiana emocja, w jakich sytuacjach w zyciu ona wystepuje
i zjakimi odczuciami w ciele sie wigze.

B Nauczyciel wyswietla [zatgcznik 1] i dopisuje w réznych miejscach planszy pomysty
zburzy mozgow.

B Po zakonczeniu éwiczenia plansze mozna zapisaé i przesta¢ uczniom.

Uczniowie czasami mogg niepoprawnie interpretowaé stany emocjonalne. Rolg nauczyciela jest
wtedy wskazywaé wtasciwe kierunki. Ponizszy skrot moze stanowi¢ punkt odniesienia
dlanauczyciela:

Radosé

— stan catkowitego spetnienia, jest synonimem szczeScia. Towarzyszy zabawie, zadowoleniu
i satysfakcji z przezywanych doznan, wykonywanych czynnosci, lub wspomnien.
Kiedy przezywamy rados$¢ nasze ciata sg rozluznione. Na twarzy osoby, ktdéra przezywa radosc
widzimy kaciki ust skierowane ku gérze. Oczy w tym momencie bedg przymruzone. Cho¢ radosc¢
jest bardzo przyjemng emocjg zdarza sie tak, ze w toku socjalizacji jest ttumiona, bo na przyktad
»nie wypada” jej okazywac w niektorych sytuacjach czy w jakims$ wieku. Dzieci potrafig odczuwac
rados¢ catym ciatem. Reagujg spontanicznie Smiechem, bogatg gestykulacjg, a nawet okrzykami.

Ztosc

— ztoS¢ czasami moze by¢ zwigzana ze strachem. Jest to reakcja emocjonalna, ktéra pojawia sie
w momencie, w ktérym nie mozna zrealizowac jakies potrzeby. Osoba odczuwajgca zto$¢ reaguje
w taki sposob, poniewaz ma poczucie utraty kontroli. ZtoS¢ wyrazana spontanicznie ma postac
krzyku, gestéw i innych sygnatéw z ciata. Podczas odczuwania tej emociji krew naptywa do rak,
naturalne wydaje sie wtedy przejscie do rekoczynéw. Czasami odczuwamy zto$¢ jako ucieczke
od odpowiedzialnosci. Cztowiek zty moze czasem reagowal nieadekwatnie, w sposob
nieakceptowalny spotecznie, ale to jego reakcja na poradzenie sobie z przezywanymi trudnosciami.
W ciele mogg pojawi¢ sie takze pobudzenie i napiecie, czasami ma posta¢c dynamicznych
i mimowolnych ruchéw rgkinég.

Smutek

— moze mie¢ r6zng intensywnosc¢. Od przejsciowego, krétkiego zasmucenia, przez dituzsze
zdotowanie, az do symptomu charakterystycznego dla depresji. Ta reakcja emocjonalna pojawia
sie jako odpowiedz na strate. Jest wazng i potrzebng emocjg. Smutek sprawia, ze wiemy co jest
dla nas wazne, nasza uwaga sie na danej osobie, czy celu, ktére sg obiektem tego smutku.
W smutku pojawiajg sie rézne mysli, na przyktad wierzymy w to, ze ten stan bedzie trwat wiecznie,
spada nasze poczucie wartosci. Wydaje nam sie, ze nie ma zadnej nadziei i przysztoS¢ bedzie
rownie okropna co obecnie przezywany stan. Jak kazda emocja, smutek réwniez jest ulokowany
w ciele. Moze przejawia¢ sie poprzez odczuwanie zmeczenia, ptacz, trudnosci w przetykaniu,
trudnosciw oddechu.

9.



Cwiczenie 3

Cel ¢wiczenia

B Zmotywowanie uczestnikow do zapoznania sie.

B Integracja uczestnikow.

B Urozmaicenie zaje¢.

B Zmotywowanie uczestnikow do podejmowania kontaktéw miedzy zajeciami.

B Rozwdjumiejetnosci komunikacyjnych.

Czas trwania ¢éwiczenia

Okoto 10 minut podczas pierwszych zaje¢ na omowienie, tydzien na zbieranie danych, okoto 20
minut na omowienie ¢wiczenia na kolejnych zajeciach.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Integracyjne bingo polega na zbieraniu informacji o innych graczach. Podczas pierwszych zaje¢
prowadzgcy omawia przebieg ¢wiczenia. Zadaniem kazdego uczestnika jest zebranie informacji
o innych uczestnikach w ciggu tygodnia od rozpoczecia gry. Mogg sie miedzy sobg dowolnie
komunikowac. Nalezy dopasowac jeden kwadracik do jednej osoby. Osoby nie mogg sie powtarzaé
(tzn. jedna osoba nie moze widnie¢ w dwdch kwadracikach). Przed wpisaniem imienia nalezy
upewnic sie, ze dana informacja pasuje do wybranej osoby. Osoby, ktore uzupetnig wszystkie pola
maja ,bingo”. Na kolejnych ¢wiczeniach uczestnicy odczytujg poszczegodlne informacje i imiona.
Prowadzacy pilnuje, aby dane zostaty zweryfikowane. Wyczytana osoba musi potwierdzic,
czy danainformacja do niej pasuje.

10.
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Cwiczenie 4

Cel ¢wiczenia

I Zachecenie do dzielenia sie informacjami o sobie.

I Integracja uczestnikow.

B Rozwoj umiejetnosci komunikacyjnych.

Czas trwania ¢wiczenia

Dwie minuty na osobe. Prowadzgcy moze przeprowadzi¢ ¢wiczenie na jednej lekcji/zajeciach
lub wraca¢ do niego na kolejnych zajeciach proszgc wskazane osoby o odczytanie swojego
akronimu.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Kazdy z uczestnikdw na kartce papieru po lewej stronie zapisuje pionowo swoje imie, po czym
kazda litere rozwija przymiotnikiem lub innym okresleniem pasujgcym do niego. Moze to by¢ cecha
charakteru i/lub wygladu. Nastepnie prowadzgcy prosi uczestnikdw, zeby przeczytali akronim
i przymiotniki i ewentualnie krétko o nich opowiedzieli.

~N
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Stres

Stres jest naturalnym zjawiskiem w naszym zyciu. Przezywamy go wszyscy. Zdarza sie tak,
ze dorosli moga trywializowac stres w zyciu dzieci. Nie jest to wlasciwe podejscie poniewaz kazdy
przezywa go w odpowiedzi na doswiadczane sytuacje zyciowe. Moze zmienia¢ sie jego kontekst,
ale wiek nie ma nic wspdlnego ze stresem. DoSwiadczajg stresu odczuwamy go w ciele poprzez
przyspieszone bicie serca, pocenie, napiecie miesSniowe. Fizjologia organizmu dostosowuje sie
do przezywanej sytuacji w taki sposob, ze prébuje zredukowac obecne napiecie. Kiedy stres jest
krétkotrwaty pomaga nam, mobilizuje do dziatania. Natomiast przewlekty stres moze miec
destrukcyjny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

Pandemia i izolacja bez watpienia zrodtem duzego stresu dla wielu dzieci. Atmosfera zagrozenia
jest dlugotrwata, a dodatkowo jest jeszcze podsycana przez przekazy medialne. Stres moze
negatywnie rzutowac nie tylko na nasze funkcjonowanie, ale takze na nasze relacje. Higiena
psychiczna i umiejetno$¢ regulacji napiecia stresowego w naszym organizmie jest kluczowa
dla odpowiedniego, zdrowego funkcjonowania, réwniez w obszarze spotecznym.

CEL: Giéwnym celem tych éwiczen jest psychoedukacja w obszarze wiedzy na temat stresu
i rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z odczuwanym napieciem.

JAK STOSOWAC: Zaleca sie, zeby ¢éwiczenie 4 dotyczace metody relaksacyjnej byto
zastosowane po ¢éwiczeniu 3 dotyczgcym czeéci edukacyjnej. Cwiczenie 4 dotyczace
roztadowywania napiecia moze zosta¢ powtoérzone wielokrotnie. Szczegdlnie warto zastosowacé
je w momencie wysokiego poziomu stresu wsréd uczniow.

13.



Cwiczenie 5
Mapa stresu

Cel ¢wiczenia

To ¢wiczenie ma gtownie charakter psychoedukacyjny. Jego celem jest wymiana doswiadczen
ucznidw w kontekscie stresu i sposobdéw radzenia sobie z nim. Nauczyciel stanowi tu role
moderatora, ktory bedzie zbierat pomysty uczniéw i zapisywat je na wirtualnej tablicy w formie mapy
mysli. Po burzy mo6zgdw nalezy przeprowadzi¢ podsumowanie.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢éwiczenia to okoto 10 minut. Cwiczenie moze zosta¢ zastosowane jako
przerywnik w lekciji.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Nauczyciel wprowadza ucznidbw w temat ¢wiczenia. Nie sugeruje zadnych odpowiedzi,
a jedynie mowi, ze chciatby porozmawiac o stresie. Pyta czym dla uczniéw jest stres, w jakich
sytuacjach sie pojawia, co czuje cztowiek, ktory jest bardzo zestresowany i jak mozna radzi¢
sobie ze stresem.

B Wyzej wymienione pytania warto zadawac w odstepach, a nie wszystkie na raz.

B Nauczyciel korzystajgc z wirtualnej tablicy rysuje mape mysli ze stowem stres na $rodku.

Kazda odnoga dotyczy jednego obszaru:
- Sytuacje stresowe

- Odczucia zwigzane ze stresem

- Sposoby radzenia sobie ze stresem

- Inne skojarzenia

14.



B Nauczyciel powinien mieé podstawowg wiedze dotyczaca stresu, zeby odpowiednio
przeprowadzi¢ podopiecznych przez proces. Skrot najwazniejszych informacji z obszaru
wiedzy o stresie:

Stres

— to psychologiczny stan obcigzenia, ktéry pojawi sie jako
odpowiedz na zagrozenia, utrudnienia, lub w momencie,
w ktorym niemozliwe jest sprostanie celom, zadaniom.
Reakcja na stres to przyspieszony puls, rozszerzone zrenice,
zwiekszona potliwos¢, kotatanie serca, napiecie miesniowe,
sucho$¢ w jamie ustnej, pobudzenie psychoruchowe.
Poza obszarem fizycznym stres objawia sie takze w sferze
psychicznej poprzez: rozdraznienie, podejrzliwos¢, wrogosc,
odczuwanie leku, przygnebienie, trudnosci w podejmowaniu
decyzji, a nawet zachwiane poczucie wtasnej wartosci.
Pod wptywem stresu zmienia sie takze nasze zachowanie.
Moze wystepowac: zwiekszona pobudliwo$é¢, impulsywnosé,
utrata apetytu, albo uczucie ciggtego gtodu, nagte wybuchy
ghiewu, czy ptaczu. Mozna redukowac¢ stres w swoim
organizmie na wiele roznych sposobdéw, przyktady: Techniki
relaksacyjne i oddechowe, wysitek fizyczny, efektywne
zarzagdzanie czasem i wtasnymi zasobami, realizacja hobby,
wsparcie spoteczne —nawigzywanie wspierajgcych relacji.
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Sytuacje
stresowe

Odczucia

B Nauczyciel moderuje burze mézgéw i dopisuje skojarzenia uczniéw do kazdego z obszaréw.

B Po zakonczeniu burzy mézgéw i zapisaniu kluczowych haset podanych przez uczniow
nastepuje podsumowanie i dyskusja. Nauczyciel gotowg mape moze zapisac i przestac
uczniom.
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Cwiczenie 6

Roztaduj napiecie
- trening autogenny Shultza

Cel ¢wiczenia

To ¢wiczenie ma na celu nauczenie uczniéw jak mozna zredukowac poziom szkodliwego stresu
w organizmie. Jedng z metod redukcji stresu jest wykonywanie c¢wiczen relaksacyjnych,
lub oddechowych. Nauczyciel stanowi w tym ¢wiczeniu role instruktora, ktory przeprowadzi
uczniow przez proces relaksacyjny. Uczniowie bedg mogli powtarza¢ ¢wiczenie relaksacyjne
we wtasnym zakresie w stresujgcych dla nich momentach.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania éwiczenia to okoto 10 minut. Cwiczenie moze zostaé¢ zastosowane
jako przerywnik w lekcji.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Nauczyciel wprowadza uczniow w temat éwiczenia. Prosi o uwage, poniewaz uczniowie
wezmag udziat w ¢wiczeniu relaksacyjnym.

Nauczyciel prosi ucznidéw, zeby usiedli w wygodnej pozycji.

Nauczyciel prosi, zeby uczniowie zamkneli oczy.
Nauczyciel méwi do uczniow spokojnym gtosem, bez pospiechu:

,wszystkie twoje miesnie rozluzniajg sie, oddychaj spokojnie. Staraj sie wydtuza¢ swdj
oddech. Cate twoje ciato stopniowo staje sie ciezkie. Odczuj swoje rece. Skup sie na swojej
prawej rece. Poczuj jak staje sie ciezsza, twoja prawa reka staje sie coraz ciezsza.
Twoja prawa reka jest teraz bardzo ciezka. Teraz skup sie na swojej lewej rece. Poczuj jak
staje sie ciezsza, twoja lewa reka staje sie coraz ciezsza. Twoja lewa reka jest teraz bardzo
ciezka. Odczuj swoje nogi. Skup sie na swojej prawej nodze. Poczuj jak staje sie ciezsza,
twoja prawa noga staje sie coraz ciezsza. Twoja prawa noga jest teraz bardzo ciezka.
Teraz skup sie na swojej lewej nodze. Poczuj jak staje sie ciezsza, twoja lewa noga staje sie
coraz ciezsza. Twoja lewa noga jest teraz bardzo ciezka. Poczuj swoje serce, ktore pracuje
rownomiernie i spokojnie. Rozluznij miesdnie szyi i twarzy. Poczuj jak twoja gtowa staje sie
ciezka. Gtowa staje sie coraz ciezsza. Twoja gtowa jest teraz bardzo ciezka. Rozluznij plecy
i cate ciato.”
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,Poczuj jak staje sie przyjemnie ciezkie. Twoje ciato staje sie coraz ciezsze. Twoje cate ciato
jest teraz bardzo ciezkie. Poczuj serce, ktore pracuje rbwnomiernie. Skieruj uwage na swoje
rece i poczuj jak przeptywa przez nie ciepto. Skup sie na swojej prawej rece. Poczuj jak staje
sie cieplejsza, twoja prawa reka staje sie coraz bardziej ciepta. Twoja prawa reka jest teraz
bardzo ciepta. Teraz skup sie na swojej lewej rece. Poczuj jak staje sie cieplejsza, twoja lewa
reka staje sie coraz bardziej ciepta. Twoja lewa reka jest teraz bardzo ciepta. Oddychaj
spokojnie i bez wysitku. Odczuj swoje nogi. Skup sie na swojej prawej nodze. Poczuj jak staje
sie cieplejsza, twoja prawa noga staje sie coraz bardziej ciepta. Twoja prawa noga jest teraz
bardzo ciepta. Teraz skup sie na swojej lewej nodze. Poczuj jak staje sie cieplejsza, twoja lewa
noga staje sie coraz bardziej ciepta. Twoja lewa noga jest teraz bardzo ciepta. Oddychaj
spokojnie i bez wysitku. Poczuj swoje serce, ktére pracuje réwnomiernie i spokojnie.
Rozluznij miesnie szyi i twarzy. Poczuj jak twoja gtowa staje sie ciepta. Gtowa staje sie coraz
bardziej ciepta. Twoja gtowa jest teraz bardzo ciepta. Rozluznij plecy i cate ciato. Poczuj
jak staje sie przyjemnie ciepte. Twoje ciato staje sie coraz bardziej ciepte. Twoje cate ciato jest
teraz bardzo ciepte. Tylko czoto pozostaje chtodne. Odczuj swoje chtodne czoto. Obserwu;j
swoj oddech, obserwuj swoj spokdj. Oddychaj lekko, rozluznij sie. Poczuj wewnetrzny spokd;.
Cate twoje ciato odpoczywa. Teraz mozesz powoli powrdci¢ do normalnego stanu. Ciezar
oddala sie, wraca do ciebie energia i lekko$¢. Wyprostuj rece i otwdrz oczy. Mozesz sie
przeciggngcirozejrze¢. Poczuj, jak ten spokojw tobie zostaje.”

Po wszystkim warto oméwiC¢ z uczniami jakie uczucia towarzyszyty im podczas tego
cwiczenia.

ZacheC uczniow do praktykowania uwaznosci i relaksacji, szczegoélnie w sytuacjach
dla nich stresowych.




Cwiczenie 7
Trening Jacobsona

Cel ¢wiczenia

Trening Jacobsona to jedna z technik relaksacyjnych. Jego celem jest rozluZnienie napietego ciata.
Trening pozytywnie wptywa na samopoczucie i pomaga usungc objawy stresu przez relaks ciata.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania éwiczenia to okoto 10 minut. Cwiczenie moze zosta¢ zastosowane jako
przerywnik w lekciji.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Cwiczenie sprawdza sie szczegdlnie dobrze w okresach wzmozonego napiecia, stresu. Uczniowie
zaznajomieni z procedurg treningu Jacobsona bedg mogli powtarza¢ metode we wiasnym zakresie
w domu. Z uwagi na krotki czas trwania ¢wiczenia, warto wraca¢ do niego wielokrotnie na roznych
lekcjach.

B Nauczyciel wprowadza uczniow w temat ¢wiczenia. Prosi o uwage, poniewaz uczniowie
wezma udziat w ¢wiczeniu relaksacyjnym.

B Nauczyciel prosi uczniéw, zeby usiedli w wygodnej pozycji.

B Nauczyciel przedstawia uczniom instrukcje do ¢wiczenia, prosi uczniow o postepowanie
zgodne ze wskazéwkami.
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1. Unie$ wyprostowane ramiona. Zacisnij mocno piesci, wolno policz

do trzech. Pus¢. Rozewrzyj dtonie, opus¢ ramiona.

2. Unie$ ramiona w goére w bok.

Dtonie skieruj grzbietem w gére, mocno zegnij w nadgarstkach. Palce skieruj
w dot. Wytrzymaj 5 sek., opuscé.

3. Ramiona jak poprzednio, dtonie grzbietami w dot. Napnij miesnie ramion.
Odprez sie.

4. Sciggnij topatki mocno w tyt. Mieénie ramion winny byé odprezone.

5. Skre¢ gtowe mocno w prawo. Napnij miesnie szyi, odprez sie, wytrzymaj
5 sek., powrd¢ do poprzedniej pozyciji.

6. Skre¢ gtowe mocno w lewo. Napnij miesnie szyi, odprez sie, wytrzymaj
5 sek., powr6¢ do poprzedniej pozyciji.

7. Skiton gtowe na piersi maksymalnie nisko. Wytrzymaj napiete mie$nie.
Wroc¢ do pozycji poprzednie;.

8. Otworz tak szeroko jak potrafisz. Jeszcze szerzej.

Odprez sie, rozchyl lekko usta.

9. Napnij i zacisnij wargi. Usta mocno zacisniete, zaciskaj! Odprez sie.
Pomysil, jakie uczucie towarzyszy odprezaniu.

10. Naciskaj silnie jezykiem podniebienie, odprez sie.

11. Naciskaj jezykiem dot jamy ustnej. Mocno, odprez sie.

12. Zamknij oczy, naciskaj mocno powieki. Staraj sie normalnie oddychac.
Zaciskaj oczy. Odprez sie.

13. Otworz oczy jak tylko mozesz szeroko. Otwieraj. Odprez sie.

14. Zmarszcz czoto mocno jak tylko potrafisz. Zmarszcz! | rozluznij sie.

15. Sciagnij i naprez miesnie brzucha. Napnij! Jeszcze silniej i odprez sie.

16. Wttocz powietrze do brzucha. Napnij jego miesnie. Brzuch musi by¢
twardy. Wttaczaj powietrze, odprez sie.

Poczuj, jak sie coraz bardziej odprezasz.

17. Napnij mies$nie posladkéw. Napnij i rozluznij! Odprez sie.

18. W lezeniu zegnij stopy tak, aby palce stop skierowane byty ku twojej twarzy.
Mocno zginaj! Pézniej odprez sie.

Po wszystkim warto omoéwi¢ z uczniami jakie uczucia towarzyszyty im podczas tego
cwiczenia.

ZacheC uczniow do praktykowania uwaznosci i relaksacji, szczegolnie w sytuacjach
dla nich stresowych.
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Cwiczenie 8
Pomocne i szkodliwe sytuacje,
jak mogg wspierac relacje?

Cel ¢wiczenia

Celem ¢wiczenia jest oméwienie tych elementdw i sytuacji ktére dobrze dziatajg na relacje i tych,
ktore relacje utrudniajg. Klasa zwiekszy swojg swiadomos$¢ co do zaleznosci i mechanizmow
zachodzgcych w klasie i bedzie w stanie lepiej moderowac¢ swoim zachowaniem.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢wiczenia to p6t jednostki lekcyjnej (okoto 20 minut).

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

B Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat ¢wiczenia.
W kazdej klasie sg takie sytuacje, ktére dobrze dziatajg na relacje. Klasa czuje sie wtedy
jednoscig, jest dobrze zintegrowana, a samopoczucie ucznidw jest na wysokim poziomie.
Sg tez inne sytuacje, ktore stojg na drodze relacjg. Utrudniajg one komunikacje i prowadzg
do niepotrzebnych konfliktow.
Jakie to sytuacje? To najlepiej wiedzg sami uczniowie. Kazda kasa jest inna i to co sprawdza
sie w jednej niekoniecznie moze dobrze dziata¢ w drugiej klasie.

| Nauczyciel dzieli klase na dwa zespoty. Najlepiej, zeby zespoty byty dobrane losowo.
Grupy beda pracowaty nad zadaniem w osobnych pokojach.
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Nauczyciel przedstawia instrukcje:
Kazda grupa musi wybrac lidera — przewodniczgcego grupy.

- grupa pierwsza ma za zadanie wypisac 10 elementow, ktére pomagajg w relacjach
w klasie

- grupa druga ma za zadanie wypisac¢ 10 elementow, ktore utrudniajg relacje w klasie

Uczniowie pracujg w podgrupach przez 10 minut. Liderzy grup zapisujg 10 elementow,
najlepiej w taki sposob zeby przestac je po zakonczonym ¢wiczeniu pozostatym uczniom.

Po zakohczonym czasie wszyscy uczniowie wracajg do jednej wirtualnej klasy lekcyjnej
i przedstawiciele — liderzy poszczegdlnych grup przedstawiajg efekty swoich dyskusiji.

Po omdéwieniu elementéw pomocnych i utrudniajgcych nastepuje dyskusja uczniow. Powstate
elementy stanowig gotowg instrukcje - co nalezy, a czego nie nalezy robi¢ w celu dbania
o relacje w klasie. Zapisane elementy mogg zostac przestane do kazdego ucznia przy uzyciu
czatu.

Asertywnos¢é

Potocznie asertywno$¢ rozumiana jest jako umiejetnosé
mowienia ,nie”. W tej potocznej definicji asertywnosci jest duzo
racji, ale afektywnos¢ to takze umiejetnos¢ wyrazania
wtasnego zdania, uczu¢ i postaw. Mozna powiedzie¢,

ze asertywna postawa pozwala zachowac sie z szacunkiem
zarébwno wobec siebie, jak i innych oséb. W relacjach
interpersonalnych wielokrotnie mozna spotka¢ sytuacje, ktore
sg niekomfortowe dla ktorej$ ze stron. Konflikt jest czescig
interakcji, a asertywno$¢ rozmdéwcdw sprzyja rozmowie.
Dwie strony konfliktu mogg pozna¢ swoje punkty widzenia
i poszukaC rozwigzania bedgcego kompromisem.

AsertywnosS¢ to umiejetno$¢é, a wiec mozna jg trenowac
w cyklu catego zycia. Osoby na tym etapie edukacji sg
w szczegoOlnym wieku, ktéry niesie za sobg wiele wyzwan.

Umiejetnos¢ asertywnosci jest na wage ziota, nie tylko

w relacjach interpersonalnych, ale w zyciu, w ogole.




Cwiczenie 9
Asertywny, czyli jaki?

Cel ¢wiczenia

Dzieki temu ¢wiczeniu uczen dowie sie co to jest asertywnosc i bedzie w stanie okresli¢ swoj obecny
poziom asertywnosci.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢wiczenia to p6t jednostki lekcyjnej (okoto 20 minut).

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat ¢wiczenia, ktére bedzie sktadato sie z dwdch czesci
i bedzie dotyczyto asertywnosci. Na poczatku uczniowie wypetnig krotki kwestionariusz.
Nauczyciel moze wyswietli¢ go uczniom jako udostepniony ekran.

Nauczyciel prosi ucznibw o wypetnienie kwestionariusza przedstawiajgc nastepujgca
instrukcje:Przed Wami jest krotki kwestionariusz, ktéry sprawdza na jakim poziomie jest
wasza asertywno$¢. Prosze, zebyscie wypetnili kwestionariusz udzielajgc odpowiedzi
jak najblizszych prawdy. Wazna jest wasza szczerosc¢, poniewaz w tym kwestionariuszu nie
ma dobrych ani ztych odpowiedzi. Sprawdza on jedynie jaki poziom asertywnosci posiadacie.
Wasz wynik nie bedzie w Zaden sposob oceniany. Postuzy tylko Wam. Prosze o zapisanie
waszej odpowiedzi do kazdego z pytan / twierdzen. Nie musicie przepisywac pytan.
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PYTANIE TAK NIE

Jesli ktos przeszkadza ci podczas oglgdania filmu w kinie
(np. szeleéci papierkami) - czy prosisz go, aby byt cicho?

Jesli przeszkadza ci, ze kto$ pali papierosa w twojej obecnosci,
czy potrafisz to powiedziec¢?

Czy, jesli sprzedawca poda ci przeterminowany towar,
prosisz go o wymiane?

Czy upominasz sie o gre, jesli pozyczyt jg od ciebie kolega
i dlugo nie oddaje?

Gdy ktos cie krytykuje - czy wiesz, jak sie zachowac?

Zazwyczaj biore pod uwage potrzeby i pragnienia innych.

Jesli kto$ poprosit cie o przystuge, a nie masz akurat czasu,
to czy odmowisz tej osobie?

Jesli masz odmienne zdanie niz twoi koledzy - czy potrafisz
im to powiedzie¢ ?

Gdy podejmuje decyzje dotyczgce innych,
zwykle pytam ich o zdanie.

Zwykle otwarcie wyrazam swoje uczucia w stosunku do innych.

Sposbdb punktowania: Kazda odpowiedZz TAK oznacza jeden punkt. £gcznie mozna uzyskac
10 punktow.

Wyniki

Osoby, ktore uzyskaty:

0-3 punktdédw — oznacza to, ze ich asertywnosc jest na niskim poziomie. Poc¢wicz jeszcze!
4-7 punktdw — oznacza to, ze ich asertywnos$¢ jest na przecietnym poziomie. Super!
8-10 punktdédw — brawo! Ten wynik oznacza, ze jestes$ bardzo asertywng osobg!
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Po wypetnieniu kwestionariusza przez ucznidw nauczyciel podaje Sposob punktowania
oraz interpretacje wynikow. Prosi ucznidw o obliczenie poziomu swojej asertywnosci.
Uczniowie nie muszg chwali¢ sie wynikami przed rowiesnikami. Wynik jest dla kazdego
prywatng sprawg.

Nauczyciel podsumowuje moéwigc, ze asertywnos$¢ to umiejetnosc¢, ktbrg mozna rozwijac.
Z pewnoscig nie wszyscy uczniowie osiggneli maksymalny wyniki, wiec jesli chca, to mogg
popracowac jeszcze nad swoim poziomem asertywnosci.

Nastepuje przejscie do etapu psychoedukacji, nauczyciel omawia z uczniami czym jest
asertywnosc. Ten punkt to miejsce na dyskusje. Warto zapytac¢ uczniow o to, czy asertywnos¢
zawsze jest potrzebna, jakie majg doSwiadczenia dotyczgce asertywnos$ci oraz czy majg
pomysty jak mozna uczy¢ sie tej umiejetnosci.

Co to jest asertywnosc¢?

To umiejetnos¢, dzieki ktorej ludzie otwarcie wyrazajg swoje mysili,
uczucia i przekonania, nie lekcewazgc uczuc i poglagdéw swoich
rozméwcoéw. Mowigc inaczej, asertywnoS¢ to postawa szacunku
wobec innych i wobec samego siebie. W sytuacjach konfliktowych
pozwala ona osiggng¢ kompromis bez poswiecania wtasnej godnosci
i rezygnaciji z uznawanych wartosci.

25.



Cwiczenie 10
Aktorzy asertywnosci

Cel ¢wiczenia

Dzigki temu éwiczeniu uczeh bedzie mogt pocwiczy¢ i zwiekszy¢ swdj poziom asertywnosci.
Dodatkowo, ¢wiczenie pomaga zaciesnia¢ wiezy miedzy uczniami i wptywa pozytywnie na poziom
relacji w klasie.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢wiczenia to jedna, dedykowana lekcja (45 minut).

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Cwiczenie najlepiej przeprowadzié w formie dedykowanej lekcji. Swietnie sprawdzi sie jako forma
lekcji wychowawczej. Przed tym ¢éwiczeniem warto przeprowadzi¢ poprzednie ( numer 7),
ktére zwigzane jest z ocenianiem wtasnego poziomu asertywnosci i zawiera elementy
psychoedukacyjne dotyczgce tej umiejetnosci. Te podstawy mogg by¢ pomocne przy realizaciji

B Nauczyciel wprowadza w temat ¢wiczenia. Je$li nie realizowano wczesniej ¢wiczenia numer 7
i uczniowie nie sg na biezgco z terminem asertywnos$ci nalezy wprowadzi¢ ich w temat.
W tym celu prosze spojrze¢ na definicje asertywnos$ci zaproponowang w poprzednim
¢wiczeniu i przedstawi¢ uczniom, czym jest asertywnosc.

B  Uczniowie zostang podzieleni w pary i przydzieleni do osobnych pokojow. Uczniowie bedg
w pokojach 20 minut i w tym czasie majg za zadanie odegra¢ dwie scenki dotyczace
asertywnej postawy. Najpierw pierwszy uczen z pary bedzie musiat wykazac¢ sie
asertywnoscig w 10 minutowej scence odtworzonej z kolegg. P6zniej nastepuje zmiana
i to drugi uczen podczas swoich 10 minut bedzie ¢wiczyt asertywno$¢.
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Nauczyciel przedstawia liste scenek, ktdére stanowig inspiracje dla ucznidw. Mogg sami
wybraé, ktdére scenki chcg przecwiczy¢, zeby ¢Ewiczenie byto dla nich atrakcyjne.
Jesli zaproponowane sytuacje nie odpowiadajg uczniom, mogg oni uzy¢ wyobrazni
i zrealizowac whasny, wymyslony scenariusz.

Ucznibw mozna podzieli¢ w pary i przydzielic do osobnych wirtualnych sal przy uzyciu
wiekszosci platform do edukacji zdalnej. Wiecej informacji mozesz znalez¢ w pliku

INSTRUKCJA.

Przyktadowe scenki dla ucznidéw:

1. Kolega pozyczyt od ciebie 20 ztotych. Obiecat, ze odda jutro, jednak od tego czasu
uptynat juz tydzien. Postanawiasz sie upomniec o swoje pienigdze.

2. Kolega proponuje ci wspolne wypicie piwa. Ty jednak odmawiasz.

3. Kolezanka pozyczyta od ciebie dwie ksigzkii zadnej nie oddata. Dzis chce pozyczycC jeszcze
jedna. Postanawiasz przypomniec jej o zwrocie poprzednich.

4. Odbierasz od fotografa swoje zdjecia. Zauwazasz, ze na kazdym zdjeciu sg plamy.
Postanawiasz ich nie odbieracinie ptacic.

5. Jeste$ w sklepie i ptacisz za zakupiony towar. Ekspedientka nie wydaje ci reszty.
Postanawiasz upomnie¢ sie o swoje pienigdze.

6. Kolezanka prosi cie o pozyczenie nowej bluzki. Ty nie masz ochoty jej pozyczac.

7. Klasa chce i$¢ na wagary. Uwazasz, ze to pogorszy i tak ztg sytuacje klasy.

8. Siedzisz z grupg przyjaciét. W pewnej chwili dostrzegasz, ze jeste$ jedyng osoba,
ktora nie pali. Ktos proponuje ci papierosa, na ktérego nie masz ochoty.

9. Koledzy dowiedzieli sie, ze twoi rodzice wyjechali i chcg zorganizowac u ciebie impreze.
Chcesz odmowic.

Niektére scenki mogg przerodzi¢ sie w ciekawe rozmowy, ktore mogtyby mieé¢ miejsce
w rzeczywisto$ci. Inne mozna przeprowadzi¢ w bardzo krotkim czasie, nawet przy pomocy
dwoch zdan! Jesli uczniowie przepracowali 2 sytuacje mogg kontynuowac ¢wiczenie i omowié
pozostate sytuacje. Wazne jest to, Zeby obie osoby z pary miaty okazje pocwiczy¢ asertywng
postawe.

Po zakonczonym ¢wiczeniu w parach wszyscy uczniowie wracajg do jednej wirtualnej sali.
Nastepuje omowienie ¢wiczenia przez uczniow i nauczyciela. Uczniowie mogg podzielic sie
swoimi refleksjami.

Nauczyciel prosi ucznidbw o zaprezentowanie niektorych scenek na forum klasy. 20 minut
powinno wystarczy¢ na zaprezentowanie kilku par. Mogg to zrobi¢ chetne osoby. Jesli nie
bedzie chetnych to scenke mogg przedstawi¢ osoby wyznaczone przez nauczyciela... chyba,
ze asertywnie mu odmoéwig ;)
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Cwiczenie 11
Klasowe memy

Cel ¢wiczenia

Celem ¢éwiczenia jest klasowa integracja, podniesienie poziomu wiasnej wartosci oraz poszerzenie
wiedzy o kolegach i kolezankach z klasy.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢wiczenia to okoto 15 minut

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Nauczyciel prosi uczniéw o wypisanie 3 rzeczy. Kazdy z uczniéw wypisuje jaka jest jego super
moc, cechaico$ naczymsie zna.

B Kiedy uczniowie wypiszg te elementy nauczyciel prosi uczniéw o przygotowanie mema,
ktory bedzie zwigzany z tymi wypisanymi elementami. Kazdy uczehn ma za zadanie stworzy¢
jednego mema z sobg samym, ze swoimi cechami, lub dotyczgcego zainteresowan.
Uczniowie majg na to zadanie 10 minut.

B Uczniowie mogg skorzysta¢ z najprostszych programoéw graficznych na przyktad Paint,
lub przygotowac obraz w programie tekstowym na przyktad Word.
Ponadto mozesz poleci¢ uczniom jeden z darmowych generatorow memoéw na przyktad:

https://www.iloveimg.com/pl/generator-memow

B Uczniowie prezentujg gotowe memy przed klasg. W zaleznoéci od czasu i checi uczniow
mogg to zrobi¢ wszyscy, lub wybrane osoby. Jedna osoba prezentuje swoje dzieto,
aresztaklasy probuje odgadngc¢ o jakg ceche, czy umiejetno$¢ chodzito autorowi.
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Cwiczenie 12
Daj sie poznac!

Cel éwiczenia
Celem éwiczenia jest integracja uczniéw. Cwiczenie sprawi, ze uczniowie zacie$nig wiezi, poznaja

sie z nowej strony i polepsza relacje biorgc udziat w zabawie. Cwiczenie szczegélnie dobrze
sprawdzi sie w klasach, gdzie znajdujg sie nowi uczniowie przez integracyjng forme zabawy.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢wiczenia to pot jednostki lekcyjnej (okoto 20 minut).

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

B Nauczyciel wprowadza ucznidw w temat ¢wiczenia. Polega ono na zabawie, ktdra pozwoli
uczniom lepiej sie poznaC¢ w nieoczywisty sposob. Uczniowie bedg mieli za zadanie
odpowiedzie¢ na wylosowane pytanie.

B Dolosowania nauczyciel morze wykorzysta¢ Generator liczb losowych, na przyktad ze strony:
https://generujemy.pl/losowa_liczba Nalezy podactam zakres losowanych liczb od 1 do 30.

B Uczniowie po kolei majg losowane pytania z puli. Nauczyciel moze udostepnié uczniom ekran
z generatorem liczb, tak zeby losowanie byto jawne. Kiedy uczen wylosuje pytanie jest ono

odczytywane, a uczen udziela odpowiedzi.
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Pula pytan:




Cwiczenie 13
E - kalambury

Cel ¢wiczenia

Celem c¢wiczenia jest integracja uczniow i ocieplanie relacji poprzez wspdlng zabawe.
Cwiczenie moze zostaé zastosowane w stresujgcych momentach w formie redukcji napiecia.
Ponadto ¢wiczenie dobrze sprawdzi sie kiedy koncentracja uczniéw spadnie do niskiego poziomu,
poniewaz w skuteczny sposdb skupia uwage i podnosi poziom aktywnosci.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢wiczenia to okoto 10 minut.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Nauczyciel proponuje uczniom gre w E-Kalambury. Prosi wszystkich ucznidw o uwage
i ttumaczy zasady zabawy.

W kalamburach moze wzig¢ udziat kazda chetna osoba, ktbra ma sprawng kamere. Osoba,
ktora bedzie przedstawiata zagadke musi by¢ widoczna dlainnych uczniéw i nauczyciela.

Zagadka przedstawiana jest przez jednego ucznia dla reszty klasy. Uczen przedstawiajgcy
zagadke nie moze nic mowi¢ (moze nawet wylgczy¢ mikrofon na czas trwania tego
¢wiczenia). Uczen przedstawia gestami i postawg ciata hasto, a zadaniem
pozostatych uczniow i nauczyciela jest odgadniecie co uczen miat na mysli.
HASLO: Powinno by¢ proste, tak, zeby kazdy miat mozliwo$s¢ odgadng¢ o co chodzi.
Zabronione sg hasta dotyczgce specyficznych rzeczy, wiedzy, czy innych elementdw,
ktore mogg by¢ nieznane dla wiekszosci ucznidw w klasie. — To ma by¢ zabawa,
anie konkurs.

Uczniowie, ktérych zadaniem jest odgadng¢ hasto przedstawiajg swoje propozycje.
W momencie, w ktérym padnie prawidtowa odpowiedz uczenh przedstawiajgcy hasto przerywa
i wskazuje osobe, ktdrej udato sie odgadngé odpowiedz.

Jesli uczniowie nie mogg dojs¢ do prawidtowej odpowiedzi dopuszczalne jest przerwanie.
Hasta przedstawiajg chetni uczniowie, najlepiej, zeby byty to r6zne osoby. Jesli kto$ chciatby
przedstawi¢ swoje hasta dwa razy, to jest to mozliwe pod warunkiem, ze nie ma innych

chetnych oséb.
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OczywiScie nalezy pamieta¢, ze uczen moze nie chcie¢ odpowiedzie¢ na forum na wylosowane
pytanie. Uczen musi mie¢ prawo do odmowy odpowiedzi, albo mozliwos¢ wylosowanie innego
pytania. Odpowiedzi na pytania to pretekst do rozmowy. Jesli inni uczniowie chcg zabra¢ gtos
i odpowiedzie¢ na to samo pytanie, albo dopytaC o cos kolege / kolezanke, to dajmy im taka
mozliwo$é! W kocu uczniowie majg budowacé miedzy sobg relacje!
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Cwiczenie 14
Prawda i fatsz

Cel ¢wiczenia

Celem éwiczenia jest integracja uczniéw. Cwiczenie sprawi, ze uczniowie zacie$nig wiezi, poznaja
sie z nowej strony i polepsza relacje biorgc udziat w zabawie. Cwiczenie szczegélnie dobrze
sprawdzi sie w klasach, gdzie znajdujg sie nowi uczniowie przez integracyjng forme zabawy.

Czas trwania ¢wiczenia

Sugerowany czas trwania ¢wiczenia to okoto 5 — 10 minut, w zaleznosci ile uczniow wezmie udziat
w zabawie.

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Gre mozna przeprowadzi¢ w dowolnym momencie lekcji. Najlepiej sprawdzi sie kiedy uczniowie
czujg sie przecigzeni obowigzkami i naukg w zdalnej formie jako przerywnik w lekcji. Jej krotka
forma pozwala na przeprowadzenie zabawy wielokrotnie. Stanowi odskocznie od codziennych
zadan i pozwala uczniom na lepsze poznanie siebie nawzajem, polepsza relacje miedzy uczniami
i pozytywnie wptywa na ich nastrg;.

Gra moze zostacC zastosowana na dwa rézne sposoby. Pierwszy to sposob wigzany z tematem
biezgcejlekcji, lub drugi jako swobodna, spontaniczna forma.

Nauczyciel zaprasza ucznidw do zabawy. Polega ona na tym, Zze uczniowie przedstawiajg
dwie informacje. Jedna z nich musi by¢ prawdziwa, druga musi by¢ fatszywa. Zadaniem
pozostatych uczniéw jest zgadngé, ktéra z przedstawionych informacji jest fatszywa,
a ktéra prawdziwa.
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Nauczyciel decyduje sie na jedng z form ¢wiczenia:

- uczniowie korzystajg z zasobdw lekcji do konstrukcji twierdzen
Przyktad — lekcja historii:

Uczen przedstawia dwa twierdzenia:
A — Bitwa pod Grunwaldem byta w 1492 roku
B — Bitwa pod Legnicg byta w 1241 roku

Twierdzenie A jest tutaj btedne, natomiast twierdzenie B prawdziwe.
Zadaniem uczniow jest wskaza¢ prawidtowe twierdzenie.

- uczniowie korzystajg z wtasnych zasobow do konstrukcji twierdzen
Przyktad — dowolna lekcja :

Uczen przedstawia dwa twierdzenia:
A — Maciej ma 2 koty
B — Maciej ma 2 koty i psa

Twierdzenie A jest tutaj btedne, natomiast twierdzenie B prawdziwe.
Zadaniem uczniéw jest wskazac prawidtowe twierdzenie.

)
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Cwiczenie jest krotkie, mozna stosowaé je spontanicznie w réznych momentach lekcji.
Najlepiej, zeby swoje twierdzenia przedstawito kilku z chetnych uczniow. Reszta klasy
zgaduje, ktére twierdzenie jest prawdziwe.

Uczniowie mogg wyrazac swoje zdanie przy pomocy czatu, gtosujgc na opcje A, lub opcje B,
przy uzyciu gtosu, albo reakcji dostepnych na réznych platformach do prowadzenia spotkan
online. Sposob gtosowania jest ustalany miedzy nauczycielem a uczniami.




Cwiczenie dodatkowe

Cel ¢wiczenia

Zachecenie do dzielenia sie informacjami o sobie.
Integracja uczestnikow.
Rozwd6j umiejetnosci komunikacyjnych.

Czas trwania ¢wiczenia

Trzy minuty na osobe. Prowadzgcy moze przeprowadzi¢ ¢wiczenie na jednej lekcji/zajeciach lub
wracac¢ do niego na kolejnych zajeciach proszgc wskazane osoby o podzielenie sie swojg pracg
(dwie/trzy osoby na jednej lekcji).

Jak przeprowadzi¢ ¢wiczenie?

Kazdy z uczestnikdw przygotowuje prace dowolng technikg. Najprosciej zaproponowac
wykorzystanie kredek, pisakéw, kolorowych diugopiséw. Czystg kartke papieru w formacie A4
zginamy na pot. Mozemy wykorzysta¢ metafore ksigzki jej oktadki i Srodka. Na zewnetrznej stronie
uczen rysuje swoje skojarzenie z hastem Ja na zewnatrz/Ja zewnetrzne na wewnetrznej stronie
uczenrysuje swoje skojarzenie z hastem Ja wewngtrz/Ja wewnetrzne. Nastepnie prowadzacy prosi
uczestnikbw zeby pokazali swoje prace i opowiedzieli o nich. Mozna zaproponowac, ze kazdy
pokazuje zewnetrzng strone a strone wewnetrzng pokazujg tylko osoby, ktére chcag sie nig

.
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Zatgcznik 1
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