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Niniejszy dokument jest czesciq projektu, ktéry otrzymat finansowanie

Z unijnego programu badan i innowacji ,Horyzont 2020" w ramach umowy
o dotacje nr 754919. Informacje odzwierciedlajqg jedynie poglgd autorow,
a Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnoéci za jakiekolwiek
wykorzystanie informacji w nim zawartych.
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ﬂnstrukch5 jqk wdrazaé progrqm UPRIGHT - DOBROSTAN DLA NAS

Nalezy przeprowadzi¢ nie mniej niz 18 sesji, kazda sesja powinna trwa¢ minimum 40 minut. Istnieje
mozliwo$¢ przeprowadzenia wiecej niz jednej sesji dziennie, przy zachowaniu 40 minut na jedna sesje.

- Pierwsza sesja: Prezentacja UPRIGHT + Uwaznos¢

- 14 sesji (kazda sesja powinna trwa¢ 40 minut + nagranie uwaznosci + ¢wiczenie)
- 3 sesje preferowanych umiejetnosci uwzgledniajgc adaptacje regionalng

Aby okresli¢ poczatkowy oraz koncowy poziom wiedzy, nalezy uzyc¢ “Tabeli”.

Po przeprowadzeniu 18 sesji zachecamy do przeprowadzenia 6 dodatkowych (maksymalnie 24 sesje).
Tresc¢ sesji okreslaja nauczyciele zgodnie z priorytetami oraz mozliwosciami danej klasy. Sesje powinny
byc¢interaktywne oraz uwzgledniaé potrzeby | zainteresowania uczniéw. Uwzgledniajgc kontekst lokalny,
wykorzystaj adaptacje regionalng jako inspiracje.

lnstrukch: jqk prowqaﬁzié sesje ucznigmi

Wszystkie sesje prowadzone z uczniami powinny zawiera¢ ponizsze elementy. Mozesz zmienia¢ ich
kolejnos¢, zwiaszcza kiedy kilkukrotnie powtdrzytes ich sekwencje.

1. Materiat do przemyslenia

2. Informacje wprowadzajace

3. Przedstawienie umiejetnosci

4. Historia do dyskusji albo dylemat do przedyskutowania (wybierz przynajmniej jedna)
5. Cwiczenia (wybierz przynajmniej jedno)

6. Cwiczenie uwaznosci

7. Sugerowane filmy wideo

8. Cwiczenie utrwalajace

9. UPRIGHT - praca w domu

Ten dokument stuzy do monitorowania wdrazania programu UPRIGHT - Dobrostan dla nas. Uzupetnij
dokument ponizej w celu okreslenia stopnia realizacji sesji.

Status:

1 = Nie zrealizowano
2 = Zrealizowano czesciowo

3 = Zrealizowano catkowicie
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1.1 Prezentacja UPRIGHT oraz Uwazno$¢

2. Radzenie sobie 4 sesje 1 2 3

2.1 Modyfikacje Poznawczo - Behawioralne

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania: Historia Anny

Dialog wewnetrzny

Mysli automatyczne

Detektyw mysli-wyzwania putapek myslenia

Sledz swoje mysli

Cwiczenie uwaznoici: Kotwica

2.2 Rozwigzywanie konfliktow

Historia do dyskusji

Rézne rodzaje konfliktéw

Rézne podejscia do konfliktow

Analiza konfliktow

Komunikat typu “JA”

Model negocjacji integracyjnych

Cwiczenie uwaznosci: Kotwica

2.3 Asertywnosc i strategie komunikacji

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Rodzaje odpowiedzi

Kieszen petna koralikow

Aktywne stuchanie

Zte nawyki

Rzeczywisty stosunek - pozytywny/negatywny

Cwiczenie uwaznosci: porusz sie-uspokdj ciato i oddech
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2.4 Wiedza o zdrowiu psychicznym

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Quiz na temat leku

Dyskusja w grupach

Wideo na temat leku

Quiz na temat depresji

Komiksy: Depresja

Czy twoj przyjaciel/przyjacidlka choruje na depresje?

Napisz list wyjasniajacy czym jest depresja

Cwiczenie uwaznosci: porusz sie-uspokoj ciato i oddech

3. Skutecznosc 5 sesji 1 2 3

3.1 Poczucie wlasnej skutecznosci

Historia do dyskusji: mata ciuchcia

Historia do dyskusji: piesn bojowa

Dylemat do przedyskutowania

Doswiadczenia dochodzenia do mistrzostwa: momenty chwaty

Bycie wzorem do nasladowania: przywotywanie wspomnien

Perswazja werbalna

Stany psychofizjologiczne: nowe spojrzenie

Wizualizacja: mozesz to zrobi¢

Cwiczenie uwaznosci: Dzwieki i mysli

3.2 Nastawienie na rozwdj

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Rozmowa z samym sobga

Badanie nastawienia

Od nastawienia na trwato$¢ do nastawienia na rozwdj

Rézne rodzaje pochwat

Cwiczenie uwaznosci: Dzwieki i mysli
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3.3 Odpornos¢ emocjonalna

Historia do dyskusji

Wskaznik pozytywnosci

Lista nastrojow

Korzystanie z nadziei do osiggniecia swoich celow

Poszukiwanie sity woli

tapacz snéw

Style wyjasniania

Cwiczenie uwaznojci: Kotwica

3.4 Odpornos¢ spoteczna

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Odpornosc¢ spoteczna

Historia Marii

Karta odpornosci A

Moja odpornos¢ spoteczna

Karta odpornosci B

Balony

Toksyczne odpady

Cwiczenie uwaznosci: Skanowanie ciata

3.5 Przywédztwo

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Wdrozenie historii Janka

Rejestr umiejetnosci przywoddczych — arkusz A

Twoje cechy przywédcze

Rejestr umiejetnosci przywodczych - arkusz B

»Zadziwiajacy Spiderman”

Simon moéwi

Wizja, misja i planowanie

Cwiczenie uwaznoéci: Skanowanie ciata

Cwiczenie utrwalajace
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4, Uczenie sie kompetencji spoteczno emocjonalnych 5 sesji

4.1 Samoswiadomos¢

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Lista,dobry(-a)/staby(-a) w”

Profil mocnych stron

Wyznacz swoja cene

Quiz dotyczacy pewnosci siebie

Znajdowanie mocnych stron

Cwiczenie uwaznojci: Serdeczno$é

4.2 Samokontrola

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Moja motywacja

Pie¢ sposobdéw na zwiekszenie samokontroli

Kontroluj swoje popedy i pragnienia

Zjedzcie stonia

Plan B

Cwiczenie uwaznoici: Serdeczno$é

4.3 Swiadomos¢ spoteczna

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Odgrywanie naszych emogji

Zatacznik A

Zafacznik B

Emocje innych ludzi

Robienie dobrych uczynkéw

Robin Hood

Integracja spoteczna

Cwiczenie uwaznoici: Serdecznoéé




4.4 Umiejetnos¢ nawiazywania i utrzymywania relacji

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Sie¢ spotecznos$ciowa

Jak mozemy zatrzymac przy sobie przyjaciof?

Nasza klasa w jej najlepszym wydaniu

Uczucie odrzucenia lub zaakceptowania

Wielkie kule ognia

Cwiczenie uwaznosci: Zmiana biegu — uwazne chodzenie

4.5 Odpowiedzialne podejmowanie decyzji

Historia do dyskusji

Dylemat do przedyskutowania

Rodzaje odpowiedzialnych wyboréw

Scenka: Jak podja¢ dobra decyzje?

Decyzje grupowe

Lista kontrolna jakosci decyzji Jak dobra bytaby ta decyzja, gdyby
trzeba byto podjac ja teraz?

Historia Bernarda

Cwiczenie uwaznosci: Ustysz wszystko — uwazne stuchanie

Cwiczenie utrwalajace

5. Priorytetowe umiejetnosci

5.1 Umiejetnos$¢ nr 1

5.2 Umiejetnos¢ nr 2

5.3 Umiejetnos¢ nr 3
6. Dodatkowe sesje

6.1 Sesjanr 1

6.2 Sesjanr 2

6.3 Sesjanr3

6.4 Sesjanr4

6.5 Sesjanr5

6.6 Sesjanr 6

UP@GHT




UP@GHT

7. Kontakt z rodzicami 1 2 3

7.1 Informacje o UPRIGHT wystane rodzicom

7.2 Ulotka

7.3 Podrecznik dla rodzicéw

7.4 Regularne informowanie rodzicéw o postepach w wdrazaniu
programu

7.5 Spotkania z rodzicami

8. Inni nauczyciele oraz personel szkoty 1 2 3

8.1 Informowanie o wdrazaniu programu w szkole oraz mozliwosci
wziecia udziatu w programie
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