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Na czym polega program
DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH?

Celem programu UPRIGHT jest zwiek-
szenie $wiadomosci tego, jak wazna jest
dbatos¢ o zdrowie psychiczne i ksztatto-
wanie kultury dobrostanu psychicznego
w szkotach. Program DOBROSTAN DLA
WSZYSTKICH skfada sie z aktywnosci
opracowanych po to, aby poszerzy¢ ¢wi-
czenia odpornosci psychicznej organizo-

Pozytywne

reMcje

Aktywnosci

. Plakaty
| Uczestnictwo

Srodowisko
szkolne

wane podczas lekcji tak, aby mogta brac
w nich udziat cata spotecznos¢ szkoty.
W tym ,catoszkolnym” podejsciu do
udziatu w programie zaprasza sie wszyst-
kich pracownikéw szkoty, uczniéw i ich
rodziny, jak rowniez instytucje angazuja-
ce sie w zycie lokalnych spotecznosci.

Wigczenie

[ F——

Wiadomosci cyfrowe

Przynqlez‘woéé ‘ .

Rys. 1. Program DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH sktada sie z 4 modutéw ¢wiczen otwartych promujacych

odpornos¢ psychiczng w srodowisku szkolnym i kulture odpornosci psychicznej w szkole.

Cwiczenia programu DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH wzmacniajg ochronne czynniki takie
jak:integracja, przynaleznos¢, aktywny udziat i pozytywne relacje. Czynniki te sprzyjajg bu-

dowaniu dobrego klimatu w szkole.

UPRIGHT - DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH
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JAKIJEST CEL PROGRAMU DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH?

Celem jest budowanie w szkole kultury dobrostanu. Do osiggniecia celu
programu stuzy zestaw ¢wiczen tworzacych zbiorowg odpornos¢ psy-
chiczng, integracje, przynaleznos¢, aktywny udziat i pozytywne relacje.

\—

('\:?')
JAKTO DZIALA?

W programie stosuje sie cztery grupy ¢wiczen podczas roku szkolnego:
¢wiczenia grupowe, sesje uwaznosci/mindfulness, prezentacje plaka-
tow i wysytanie cyfrowych wiadomosci. Cwiczenia mozna prowadzi¢
elastycznie, zmieniajac daty, wybor ¢wiczen i sposob ich prowadze-
nia. Prowadzacy ¢wiczenia moga je zmienia¢ stosownie do kontekstu.
Inspiracji mozna poszukac w zataczniku na koricu podrecznika, gdzie
zaprezentowano realizacje ¢wiczen w innych szkotach.

KTO MOZE WZIAC UDZIAL?

W ¢wiczeniach muszg wzig¢ udziat uczniowie uczestniczacy w pro-
gramie UPRIGHT. Jednak moga wzig¢ w nich udziat tez inni uczniowie

z tej samej szkoty, nauczyciele, rodziny i inni cztonkowie spotecznosci
lokalnej.




Jak wprowadzac program
DOBROSTAN DLA
WSZYSTKICH w szkole

Podczas roku szkolnego prowadzi sie w szkole cztery grupy ¢wiczeni: (A)  Cwiczenia
grupowe, (B) sesje uwaznosci/mindfulness, (C) plakaty i (D) krétkie wiadomosci
tekstowe.

dak wprowqdzié
program
w 3 krokgch

8 UPRIGHT - Jak wprowadzac program



Jak wprowadza¢ program - UPRIGHT

Zaplanuj ¢wiczenia z wyprzedzeniem >

Wybierz przynajmniej cztery ¢wiczenia grupowe z listy 17 projektow
w ,Katalogu ¢wiczen grupowych”.

Cwiczenia grupowe w programie DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH moga stano-
wic ,gataz” zaje¢ pozalekcyjnych. Co wiecej, ¢wiczenia UPRIGHT mozna zasta-
pi¢ podobnymi zajeciami pozalekcyjnymi zaplanowanymi na dany rok szkolny
(wycieczki, filmy, pogadanki, itp.) kiedy sa wystarczajaco podobne.

B Wybierz co najmniej cztery sesje uwaznosci/mindfulness z ,Katalogu se-
sji uwaznosci” zawierajacego 7 nagran (kazde odpowiada jednej sesji mind-
fulness) oraz dwie sesje uwaznosci. Sesje prowadzi¢ bedzie jeden lub wiecej
ochotnikow ze szkoty (lideréw uwaznosci).

C Zaprezentuj wszystkie plakaty z programu (w czesci,Katalog plakatéw”). Pla-
katy mozna wydrukowac i powiesi¢ w szkole, lub zaprezentowa¢ w formie
cyfrowej w mediach spotecznosciowych szkoty w zaleznosci od decyzji pra-
cownikoéw szkoty. Plakaty mozna zaprezentowac wszystkie jednoczesnie lub
stopniowo w trakcie trwania programu.

D Opublikuj wszystkie krotkie wiadomosci tekstowe programu (czesc ,Ka-
talog krétkich wiadomosci cyfrowych”). Prezentowane beda na wybranych
przez pracownikéw szkoty platformach cyfrowych. Wiadomosci publikowane
beda jedna po drugiej podczas trwania roku szkolnego.

Okresl ramy czasowe >

Okresl godziny i daty poszczegolnych ¢wiczen.

é&\% &R Wybierz prowadzacych >

Wybierz prowadzacego/prowadzacych ¢wiczenia DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH.
Wszyscy powinni przejs¢ szkolenie umiejetnosci UPRIGHT.




Przyktadowy plan programu DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH

Tutaj prezentujemy przyktad planu realizacji programu
DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH*:

Co robimy? Kiedy? Kto prowadzi?
Listy wyrazajace wdziecznosc 15 grudnia 2021 Luiza
- Pogadanka z ekspertem od zdrowia
psychicznego ,Rozumienie zdrowia 15 stycznia 2022 Jan
CZtery psychicznego”
cwiczenia
grupowe Uczniowie ucza mtodszych uczniéw 12 marca 2022 Maria
umiejetnosci UPRIGHT
Gra grupowa: koto szczescia 25 maja 2022 Tomasz
Cwiczenie uwaznosci na zewnatrz 18 pazdziernika 2021 Agnieszka
szkoty
) i Maria
Cwiczenia uwaznosci - do stucha- 15 stycznia 2022
. nia: Rozkrec¢ sie — wycisz sie, ciato i
Cztery sesje oddychanie.
mindfulness . o ) .
Cwiczenia uwaznosci — do stuchania: 11 lutego 2022 Agnieszka
Dzwigki i mysli.
Cwiczenia uwaznosci - do stuchania: 15 kwietnia 2022 Maria
Badanie ciata.
Plakat 1 15 wrzesnia 2021 Tomasz
Plakat 2 15 pazdziernika 2021 Tomasz
Zaprezentuj
P ) Plakat 3 15 listopada 2021 Tomasz
plakaty
Plakat 4 15 grudnia 2021 Tomasz
Plakat 5 15 stycznia 2022 Tomasz
o . « KWC1 25 wrzes$nia 2021 Luiza
Opublikuj
krétkie KWC 2 2 pazdziernika 2022 Luiza
wiadomosci
cyfrowe

*Aby zaplanowac realizacje programu DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH w szkole zapoznaj
sie z ,Katalogami ¢wiczen DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH” znajdujgcymi sie w tym
podreczniku.

Znajdziesz tam rowniez szczegotowe instrukcje jak przeprowadzi¢ kazde z ¢wiczen.

10 UPRIGHT - Jak wprowadzac program
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Katalogi aktywnosci
DOBROSTANU DLA WSZYSTKICH

Aktywnosci opisane s w osobnych katalogach w zaleznosci od ich rodzaju:

A. Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota ]

I

B. Katalog ¢wiczen uwaznosci

C. Katalog plakatow

D. Katalog krotkich wiadomosci tekstowych

Ponizej znalez¢ mozna opis kazdego z ¢wiczen oraz wskazowki jak je wykonywac.

12 UPRIGHT -Katalog aktywnosci



Katalog aktywnosci- UPRIGHT

Katalog aktywnosci
w szkole i poza szkotg

Katalog zawiera liste 17 wspdlnie wykonywanych aktywnosci. Cwiczenia
DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH sa przygotowane tak, aby wspiera¢ rozwdj
dowolnych umiejetnosci z programu UPRIGHT.

Aby przygotowa¢ plan DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH, wybierz z tego cztery
¢wiczenia.

Uwaga: jesli w szkole zaplanowano juz podobne ¢wiczenia grupowe w ramach
standardowego planu zaje¢ moga one zastgpi¢ ¢wiczenia w ramach programu
DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH.




Plakaty,,Zrob to sam”
dotyczace umiejetnosci
programu UPRIGHT

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 30 minut.
CZAS TRWANIA: 2 godziny.

Potrzebme zasoby

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jeden nauczyciel na sale zajeciowa.
» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Plakaty moga by¢ wykonane przy uzyciu réznych
materiatéw. Mozna przygotowac je tradycyjnie na papierze dowolnej wielkosci albo
w formie samoprzylepnych karteczek, w zaleznosci od tego jaka przestrzerh mozna
na nie przeznaczy¢ w szkole. Plakaty mozna réwniez przygotowac przy pomocy
dostepnych programéw komputerowych takich jak Power Point.

-~

&@&t

» SUGEROWANE MIEJSCE: Papierowe plakaty mozna umiescic obok siebie w szkolnym
korytarzu, tworzac galerie. Mozna stworzy¢ w szkole ,Kacik UPRIGHT” i tam rozwiesic
plakaty. Plakaty mozna powiesi¢ w dowolnym miejscu w szkole, gdzie beda widoczne
dla wszystkich cztonkéw szkolnej spotecznosci.

Jesli nauczyciel postanowi zrobi¢ zdjecia papierowych plakatéw albo jesli plakaty juz
dostepne sg w formie cyfrowej, mozna umiescic je na stronie internetowej szkoty lub
na platformach internetowych programu UPRIGHT.

Qe
_osoby uczestwiczqce '3

Wszystkie osoby pracujace w szkole, uczniowie, rodziny i inne osoby
odwiedzajgce szkofe i jej strone internetowa

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Plakaty w formacie cyfromym moga by¢
wyswietlane na ekranach TV (jesli sg dostepne). Szkoty moga réwniez wyswietla¢
te plakaty na swoich stronach internetowych.

14 UPRIGHT. Katalog aktywnosci w szkole i poza szkotg



Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota - UPRIGHT

Wns”tmkcje

Udekoruj klase samodzielnie wykonanymi plakatami

Uczniowie sami tworza plakaty prezentujgce gtdbwne przestanie umiejetnosci
UPRIGHT.

Uczniowie pracujg w matych grupkach 5-osobowych, wykorzystujgc metode
,burzy mézgow”do omodwienia tego, czego nauczyli sie podczas zaje¢ dotyczacych
umiejetnosci rozwijajagcych odpornos¢ psychiczng. Nastepnie wybieraja jeden
temat, ktéry majg przedstawic za pomoca kilku stéw i obrazéw na plakacie. Plakat
moga wykonac w formie cyfrowej albo odrecznie.




e

)
_ (|

Personel szkoty moze zaprezentowa¢ uczniom galerie plakatéw wykonanych
przez réwiesnikdw. Miodziez mozna zacheci¢ do podzielenia sie wrazeniami
z rowiesnikami. Uczniowie moga tez zrobi¢ prezentacje swoich plakatéw, krétko
opisujac ich tresc.

-

Oczekiwane korzysci
AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[ 1 D

» wizualnej prezentacji efektéw uczenia sie w programie UPRIGHT

» zaprezentowania szkolnej spotecznosci umiejetnosci UPRIGHT
w przystepny sposéb

» zachecenie uczniéw i personelu szkoty do wymiany opinii na temat
plakatow i ich tresci

16 UPRIGHT -Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota
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Targi UPRIGHT

Potrzebuy czqs

PRZYGOTOWANIE: 1-2 dni.
CZAS TRWANIA: 2-3 godziny.

Potrzebme zqsoby s

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOtY: Nauczyciele odpowiadajacy za zajecia UPRIGHT.
» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Stoty ustawione w stanowisko do prezentacji. Materiaty
odpowiadajace poszczegdélnym kompetencjom UPRIGHT, np. materiaty do
poszczegoblnych zadan, wydruki

» SUGEROWANE MIEJSCE: Sala bankietowa, hala sportowa, stotéwka albo inne duze

pomieszczenie.

op)]
" Pozostdle osoby uczestniczqce |

Caty personel szkoty, uczniowie i ich rodziny.

» METODY UPOWSZECHNIANIA:  Zaproszenie catego personelu szkoty na
przyjemny dzien promujacy dobrostan i odpornos¢ psychiczna poprzez: wystanie
listbw/e-maili, ogtoszenia na szkolnej stronie internetowej i plakaty w szkole.
Wydarzenie powinno by¢ dostepne dla wszystkich potencjalnych uczestnikow.

18 UPRIGHT. Katalog aktywnosci w szkole i poza szkotg



Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota - UPRIGHT

ﬂngtmkcje

Przed wydarzeniem:

+ Przydziel osoby do grup, pozwalajac kazdej grupie wybra¢ kompetencje UPRIGHT,
ktéra ja interesuje lub ktdra uwazaja za wazna.

» Kazda grupa otrzymuje stoisko na Targach UPRIGHT odpowiadajace ich
kompetencji. Kazda grupa ma 10-15 minut, aby zaprezentowac publicznosci ich
kompetencje. Grupy moga wybra¢, czy chca wykonac prezentacje ustnie, pokazac
filmik (stworzony samemu albo inny), stworzy¢ kolaz/wystawe zdje¢, pokazac
wiasne ¢wiczenia, quizy, gry, itp.

« Daj uczniom czas by znaleZli najlepszy sposob zaprezentowania kompetencji w
wesoty, kreatywny, ciekawy sposob.

« Wyposaz kazda grupe w stét/boks i materiaty potrzebne do prezentacji ich
kompetencji.

Podczas wydarzenia:
« Grupy znajduja sie na swoich stanowiskach.

« Kilka 0séb (nauczycieli/uczniéw) rozdaje osobom uczestniczacym w targach np.
kolorowe karteczki w celu podzielenia ich na grupy.

« Personel lub dyrekcja szkoty wita publicznos¢ i przedstawia zasady Targéw
UPRIGHT.

+ Daj uczniom czas by odnalezli innych z kartka o tym samym kolorze.

+ Osoby z karteczkami zaczynajg przy réznych stanowiskach tak, zeby publicznos¢ rozeszta
sie po catym terenie targow.

- Targi zaczynaja sie dzwiekiem dzwonka/muzyki.

« Kazda grupa znajduje swoje stanowisko, osoby ttumacza/prezentuja swoja
kompetencje.

+ Dzwiek muzyki/dzwonka zatrzymuje ¢wiczenie - publicznos¢ przechodzi do
nastepnego boksu.

+ Uczniowie ttumacza/prezentuja swoja kompetencje.
- Dzwiek dzwonka/muzyki zapowiada kolejny etap, jesli to konieczne.
- Dzwiek dzwonka zapowiada ostatnia ture przy stanowiskach.

+ Daj troche czasu uczniom by mogli odwiedzi¢ stanowiska ktérych nie odwiedzili w
czasie targow.

« Zakoncz targi (mozna przedtuzy¢ spotkanie proszac publicznos¢, zeby przyniosta
koszyki z jedzeniem dla rodziny albo jedzenie do wspdlnego bufetu)

+ Sprzatanie terenu targéw.




N ¢

Opcjonalne. Nauczyciele moga przeprowadzi¢ w klasach dyskusje na temat
targow i tego co zdaniem uczniéw/uczennic poszto dobrze, z czego sq dumni,
czego nauczyli sie.

Oczekiwgne korzys‘ci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[T D

» budowania kultury dobrostanu i odpornosci psychicznej w catej szkole.

20  UPRIGHT -Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota
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Czego nauczyliSmy sie
w programie UPRIGHT?
Przeglad umiejetnosci
i komponentow programu UPRIGHT

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 2 godziny.

CZAS TRWANIA: Przygotowanie + prezentacje otwarte: 4,5 godziny.
PRZYGOTOWANIE: 1,5 godziny w 3 sesjach po 30 minut. Il
PREZENTACJE OTWARTE: 3 godziny. 3 prezentacje otwarte po 60 minut.

Potrzebme 2qsoby 2

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: 1, 2 albo 3 osoby zaangazowane w szkolenia
UPRIGHT organizuja ¢wiczenia w klasach i prezentacje.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.
» POTRZEBNE MATERIALY: Slajdy z Power Pointa i projektor.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Klasa lub inne pomieszczenie w szkole.

Qe

-SOby uczestwiczqce '3

Uczniowie, ich rodziny i kadra szkoty.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Osoby przedstawiajg ustne prezentacje przed
publicznoscia w szkole. Zaproszeni beda cztonkowie rodzin, inni uczniowie
w szkole i kadra szkoty.

Prezentacje umiejetnosci/czesci programu mozna przedstawi¢ na platformie
cyfrowej UPRIGHT (na tagu spotecznosci) jesli osoby uczestniczace zgodzg sie.
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ﬂnsmtmkcje

+ Osoby uczestniczace w programie Dobrostan dla Wszystkich przygotuja
prezentacje dla publicznosci (cztonkéw rodziny, innych uczniéw/uczennic,
w tym oséb bioracych udziat w programie Dobrostan dla Nas) o tym czego
nauczyly sie w pracy z jedng umiejetnoscia/elementem i dadza przyktady
uzycia tych umiejetnosci/elementéw w codziennym zyciu.

Przed ¢wiczeniem (kadra):

Nauczyciele, ktorzy brali udziat w szkoleniach programu UPRIGHT spotykaja sie,
aby zorganizowac ¢wiczenie:

+ Podziel osoby uczestniczace na 18 grup.
« Przydziel kazdej grupie jeden z tematéw.

+ Zorganizuj 3 spotkania po 30 minut dla kazdej grupy w celu przygotowania
prezentacji. Na pierwszym i drugim spotkaniu grupy przygotowuja prezentacje
w Power Poincie, na trzecim spotkaniu robig probe prezentacji.

« Wyznacz w roku szkolnym terminy 3 otwartych prezentacji w odpowiedniej
lokalizacji w szkole np. w Swietlicy. Kazde wydarzenie trwa 60 minut i za kazdym
razem pokazywane jest 6 tematéw programu UPRIGHT, wiec podczas 6 otwartych
prezentacji pokazuje sie 18 tematow.

+ Poinformuj rodzicéw o prezentacjach, zeby mogli wzig¢ w nich udziat.

1. Uwaznos¢ (komponent) 2. Radzenie sobie (komponent) 3. Odpowiedzialnos¢ za wtasne
zycie (umiejetnosc)
4. Skutecznosé (komponent) 5. Modyfikacja zachowan 6. Swiadomosc spoteczna
poznawczych (umiejetnosd) (umiejefnosc)
7. Poczucie wtasnej 8. Rozwigzywanie konfliktéw 9. Umiejetnos¢ tworzenia relacii
skutecznosci (umiejetnosc) (umiejetnosc) (umiejetnosc)
10. Nastawienie na wzrost 11. Asertywnosc i strategie 12. Odpowiedzialne
(umiejetnosé) komunikacji (umiejetnosc) podejmowanie decyzji
(umiejetnosc)
13. Odporno$¢ emocjonalna 14. Wiedza o zdrowiu 15. Odporno$¢ spoteczna
(umiejetnosé) psychicznym (umiejetnosc) (umiejetnosé)
16. Uczenie sie spoteczne i 17. Przywddztwo (umiejetnosc) 18. Samoswiadomosc
emocjonalne (komponent) (umiejetnosc)




Przed ¢wiczeniem (uczniowie):
+ Przygotuj prezentacje w Power Poincie (3 slajdy, maks. 10 minut):

- Pierwszy slajd: nazwa umiejetnosci/elementu, imiona uczniéw z grupy, z jakiej
klasy s, z jakiej szkoty. Data.

— Drugi slajd. Opisz wtasnymi stowami czym jest ta umiejetnos¢/komponent.
Czego nauczytas/es sie dowiadujac sie o tej umiejetnosci/komponencie?

— Trzeci slajd. Przedstaw publicznosci jeden/dwa przyktady ze swojego zycia,
kiedy ta umiejetnos¢/komponent byly uzyteczne w Twoim zyciu.

Prze¢wicz prezentacje jeden raz w klasie (30 min). Upewnij sie, ze kazda grupa
przygotowata prezentacje w PP i ze obecna jest przynajmniej jedna osoba
prezentujaca (prezentowac¢ moze wiecej niz jedna osoba).

W trakcie ¢wiczenia:

+ Przeprowadz prezentacje w wyznaczonym miejscu i czasie.
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Podsumowaric N

Podczas spotkan przygotowujacych prezentacje nauczyciele moga odeW|adac
na pytania mtodziezy dotyczace umiejetnosci.

=

Oczekiwane korzysci
AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[ I DI

» odswiezenia wiedzy zdobytej podczas szkolen programu UPRIGHT.

» zwiekszenia zaangazowania mtodziezy w program UPRIGHT.

» przeszkolenia spotecznosci szkolnej i rodzin w programie UPRIGHT.

» zaproszenia rodzin do szkoty i stworzenia poczucia wspdélnoty w szkole.
p promocji aktywnego uczestnictwa uczniéw w programie UPRIGHT.

» zaproszenia wszystkich ucznidw do udziatu w prezentacji programu
UPRIGHT.




Mtodziez UPRIGHT
uczy mtodszych
umiejetnosci UPRIG

Potrzebuy czqs

PRZYGOTOWANIE: Okoto 8 godzin.
CZAS TRWANIA: 2 x 45 minut na klase.

Potrzebue zqsoby E

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Nauczyciel, pedagog lub psycholog szkolny.
» INNE OSOBY/GOSCIE: np. psycholog.

» POTRZEBNE MATERIALY: Przybory do pisania i papier, klej, pinezki, kolorowe
karteczki samoprzylepne, magnesy, komputer zdostepem do Internetu, projektor
albo tablica multimedialna.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Klasa albo $wietlica.

Qe

' ]
 Pozostqle osoby uczestniczqee oA

Uczniowie z nizszych klas, nauczyciele i rodzice.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Przygotowanie i rozwieszenie plakatéw w szkole.
Zajecia dla rodzicéw i innych zainteresowanych, podczas ktérych uczniowie
zademonstrujg aktywnosci wykorzystane podczas warsztatow. Plakaty mozna
wykonac¢ w formie papierowej albo cyfrowej na ekranach telewizyjnych (jesli
sq dostepne w szkole). Plakaty umiesci¢ mozna réwniez na szkolnej stronie
internetowej.
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Instrukeje

1. Nauczyciel przeprowadza lekcje na ktérej przypomina umiejetnosci i
komponenty, przyswojone przez mtodziez w poprzednim roku

2. Mtodziez podzielona jest na grupy 3-4 osobowe, w ktorych osoby uczestniczace
przygotuja zajecia skupione na jednej umiejetnosci / komponencie (o dtugosci
max 20 minut).

3. Wytonienie lideréw/rek grup odpowiedzialnych za przebieg zadania.
4. Opracowanie planu realizacji zadania, wybor potrzebnych materiatow.
5. Przygotowanie warsztatu:

+ Nauczyciel ocenia plan pracy uczniéw/uczennic i wspiera ich w przygotowaniu
warsztatéw, dajac im informacje zwrotng oraz rady. Nauczyciele spotykaja sie
z mtodzieza raz w tygodniu i zbierajg od nich informacje na temat postepéw
w pracy. Wspieraja ich w planowaniu kolejnych krokéw.

6. Przygotowanie merytoryczne przebiegu warsztatu przez kazda grupe
(praca indywidualna w grupach, spotkania raz w tygodniu z nauczycielem/
psychologiem/pedagogiem w celu konsultacji). (3 x 45 min)

7. Nauczyciel ustala z dyrekcjg szkoty mozliwe terminy przeprowadzenia zajec.
Informuje uczniéw i nauczycieli o miejscu dacie i godzinie przeprowadzenia
zajec.

8. Nauczyciel zaprasza rodzicow ucznidw klas mtodszych na zajecia otwarte.

Rodziny i spoteczno$¢ szkolna uczestniczy w zajeciach otwartych. Po zajeciach
dziela sie informacja zwrotna.

9. Uczniowie z klasy przygotowuja pomieszczenia do zajec.




o9
Podsumowauie d

Nauczyciele lub psycholodzy prowadza zajecia podsumowujace, zeby ocenic
warsztaty przeprowadzone przez mtodziez i sposéb ich przygotowania.

-

Dyskusja:
« Co sprawito wam najwieksza trudnos¢ w przygotowaniu i prowadzeniu warsztatu?
« Jakich metod uzytyscie/liscie by poradzi¢ sobie z trudnosciami?

« Jak pracowato sie wam w grupach, jak podzielono sie
zadaniami?

« Jak czutes$/czutas sie jako lider, co byto najwiekszym wyzwaniem?

- Jak udato sie wykonac¢ wszystkie ¢wiczenia?
Co udato sie zakonczy¢, a czego nie?

+W jaki sposob jeszcze mozna by podzieli¢ sie kompetencjami zdobytymi
w projekcie UPRIGHT?

Mtodziez wspdlnie z nauczycielem organizuje spotkanie z wybranymi osobami,
ktore braty udziat w warsztacie i otrzymuja od nich informacje zwrotna.
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Oczekiwane korzydci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[0
dotarcia z projektem UPRIGHT do tych, ktérzy nie brali w nim udziatu.

zdobycia kompetencji potrzebnych by uporzadkowa¢ praktyczng wiedze.
rozwiniecia umiejetnosci przywddztwa i wspotpracy.

poprawy umiejetnosci wspotpracy z innymi osobami.

budowania poczucia przynaleznosci do spotecznosci szkolne;j.

zdobywania umiejetnosci wystapien publicznych i radzenia sobie ze stresem.
poprawy umiejetnosci proszenia o pomoc.

wyciggniecia wnioskéw z wykonanych ¢wiczen.

vV v v v v v v v Vv

integracji wspolnoty szkolnej na r6znych poziomach.




Spontaniczny dobry
uczynek:
Podaj dalej

Potrzebwy czgs

PRZYGOTOWANIE: Brak.
CZAS TRWANIA: Co najmniej jedno przedpotudnie, ale
nauczyciele moga poswieci¢ na ¢wiczenie tyle czasu, ile chca.

-~

Potrzebue zqsoby 5

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: W zaleznosci od liczby osob uczacych sie
w grupie i ich wieku.

> INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.
» POTRZEBNE MATERIALY: Brak.

» SUGEROWANE MIEJSCE: W szkole albo poza szkota np.: w galerii handlowej,
na ulicy.

eﬁ =
[Pozostaqte osoby uczestniczqce ~ “RX

Uczniowie i uczennice, ich rodziny (opcjonalnie), kadra szkoty.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: W mediach spotecznosciowych (na stronie
UPRIGHT lub szkolnej) umiesci¢ mozna krotka liste réoznych rodzajéw dobrych
uczynkéw miodziezy. Nauczyciele moga rowniez opisac reakcje na dobre uczynki.
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Osoby uczestniczace prowadza maty eksperyment, zeby sprawdzi¢ czy:,dobre uczynki
czynia nas szczesliwymi?”

Przed ¢wiczeniem:

- Kadra szkolna przedstawia uczniom sie ¢wiczenie. Opowiedz o tym jak dobro¢
wptywa na nasze szczescie i jak moze pomoc temu, kto dokonuje dobrego
uczynku nawet bardziej niz temu, kto go otrzymuje. Cwiczenie ma sprawdzi¢ czy
to prawda.

» Uczniowie pracujg sami albo w grupach. Dobrze jest przeprowadzi¢ w grupach
dyskusje o tym czym sg dobre uczynki. (np. usmiech, dobre stowo, pomog, itp.).
Czy uczniowie doswiadczyli dobrych uczynkéw, czy sami je robili? Czy pamietaja
co wtedy czuli?

+ Kiedy robimy dobry uczynek tworzymy wiez z innymi ludzmi, stajemy sie mniej
samotni i wywotujemy pozytywne emocje u siebie i u innych. Dobre uczynki
moga miec efekt lawinowy, im wiecej ich robimy, tym lepiej sie czujemy i tym
chetniej robimy je znowu. Robienie dobrych uczynkéw inspiruje innych do
dobrego postepowania. Dlatego tez wspdlnie mozemy stworzy¢ ,fale dobra’,
ktéra moze rozejsc¢ sie po catym Swiecie.

+ Dobrzejest zrobi¢ burze mézgow, zeby zebra¢ pomysty na dobre uczynkii pamietac
o tym, ze nawet mate dobre uczynki sa wspaniate i majg pozytywny efekt.

+ Po burzy mézgdw uczniowie beda robi¢ dobre uczynki, w czasie zajec szkolnych
lub po nich. Jesli w czasie lekcji — uczniowie pracuja w grupach, chodza po szkole
i jej okolicy wyszukujac okazje do dobrych uczynkéw. Poniewaz pytaniem w
eksperymencie jest ,czy to prawda, ze dobre uczynki czynig nas szczesliwymi?”
ucznowie koncentruja sie na tym, jak czuja sie robigc dobre uczynki, jakie maja
mysli i emocje, co odczuwajag w ciele.

+ Uczniowie spisujg pomysty na dobre uczynki.
W trakcie ¢wiczenia:

» Jesli uczniowie robig dobre uczynki w czasie lekcji kadra szkolna nadzoruje
ich.

+ Uczniowie spontanicznie robig dobre uczynki koncentrujac sie na tym jak inni
reaguja na nie i jak sami czujg sie. Najlepiej, jesli notuja co robig i jak sie czuja.

. Cwiczenie mozna wykonywac tez po lekcjach, wtedy rodzina moze poméc w
robieniu spontanicznych dobrych uczynkéw na co dzien.




¢, ¢
- Podsumowanie ¥

Kiedy uczniowie wracaja do klasy moga napisa¢ wypracowanie o eksperymencie
i sprawdzi¢, czy znalezli odpowiedz na pytanie: ,Czy dzieki dobrym uczynkom
jestesmy bardziej szczesli?” Odpowiedziami moga podzieli¢ sie z innymi.

—

Oczekiwane korzydci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
BT

» poczucia szczescia.
» budzenia pozytywnych emocji.
» tworzenia wiezi.

» budowania dobrej atmosfery w klasie.
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Pokaz fiimu,

na przyktad
»~Podaj dalej”

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: Pokaz uczniom filmik z kanatu

Life Vest Inside by zainspirowac ich i porozmawiac o sile dobra.  ~~
[LifeVestInside]. (2011, Aug 29). Life Vest Inside - Kindness Boomerang -,0One Day”
[Plik video]. link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=nwAYpLVyeFU

CZAS TRWANIA: Godzina, jedno przedpotudnie, w zaleznosci od tego, ile czasu
nauczyciele chcg i moga na to poswiecic.

Potrzebme zasoby E

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: W zaleznosci od liczby uczniéw w grupie.

> INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: iPad albo smartfony do nagrywania. Aplikacje do montazu
filmu.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Dowolne: w szkole, galerii handlowej, na ulicy.

Qe

)
-Oby uczestwiczqce v'

Uczniowie, ich rodzice, kadra szkolna.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Zapro$ rodzicow do klasy, wrzu¢ film na Youtube,
pokaz innym w szkole lub w sagsiedztwie. Mozna pokaza¢ go mieszkancom domu
opieki.
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+ Uczniowie nagrywaja krotki film o tym, jak rozprzestrzenia sie dobro z dobrych
uczynkow. Najlepiej, jesli uczniowie brali udziat w ¢wiczeniu spontanicznych
dobrych uczynkéw i wiedziali o wptywie dobrych uczynkéw na swiat. Uczniowie
pracuja w grupach po 3-4 osoby.

Przed ¢wiczeniem:

« Kadra szkolna przedstawia uczniom aktywnos¢ i prowadzi dyskusje o tym, co
mogtoby znalez¢ sie w filmie.

« Uczniowie tworza scenariusz i upewniaja sie, ze maja potrzebny sprzet. Musza
podzieli¢ sie rolami i zaplanowac prace. Dobrze jest porozmawia¢ o tym, ze
wszyscy mamy réozne mocne strony i kazdy powinien mie¢ szanse wykazac sie.
Kazdy moze pracowac samodzielnie albo otrzymac pomoc innych.

W trakcie ¢wiczenia:

» Kadra szkolna pomaga uczniom, jesli to konieczne, ale najlepiej, jesli uczniowie
pracujg sami.

« Uczniowie udaja sie na plan i pracujg ze scenariuszem, nagrywajg i montuja film.




%

1 <10

-

Uczniowie piszg krétkie sprawozdanie z tego jak szto im robienie filmu, co poszto
dobrze, jakie mieli problemy i jak poradzili sobie z nimi. Mozna zorganizowac
impreze podsumowujaca, na ktérej uczniowie pokazujg swoje filmy, najlepiej
w obecnosci rodzicow.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[ L .

» doskonalenia wspétpracy.

» kreatywnego myslenia.

» rozwigzywania problemow.

» demonstrowania réznych mocnych stron ucznidw i dawania im mozliwosci

wykazania sie.
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Listy wyrazajace
wdziecznos¢

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 10 minut na przedstawienie instrukgji i
przygotowanie miejsca.

CZAS TRWANIA: 15 minut na tydzien przez 3 tygodnie,
razem 45 minut.

Potrzebme zqsoby S

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jedna osoba.
» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Papier albo zeszyt, dtugopis. Jesli uczniowie wolg pisaé
na komputerze - potrzebny komputer.

» SUGEROWANE MIEJSCE: W budynku, na przyktad w klasie.

e e
" Pozostqte osoby uczestwiczqce °f

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Popros$ ucznidow o zgode na umieszczenieich listow
na scianach szkoty, na stronie internetowej UPRIGHT lub szkoty (opcjonalnie). Listy
moga by¢ zanonimizowane, jesli uczniowie wyraza taka che¢, co oznacza, ze imiona
autora i adresata bedg zamazane przy prezentacji.

Uczniowie beda mieli mozliwos¢ wystania listdw do adresatow. Listy wysyta
nauczyciel.
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ﬂngtmkcje

« Uczniowie pisza trzy listy wyrazajagce wdzieczno$¢ do réznych adresatéw
w ciggu trzech tygodni, odrecznie albo na komputerze.

Przed ¢wiczeniem:

+ Uczniowie muszg przeznaczy¢ czas na zastanowienie sie przed napisaniem listu.
Tred¢ listow nie moze byc¢ trywialna, uczniowie muszg pisa¢ z uczuciem, wyrazajac
wdziecznos¢ za cos dobrego co ich spotkato, co$ co ktos dla nich zrobit albo za to co ktos
sobg reprezentuje. List ma by¢ czyms wiecej niz podziekowaniem za prezent.

Podczas ¢wiczenia:
« Instrukcje jak napisac jeden list (nie dtuzszy niz jedna strona):

o Poswiec¢ kilka minut na to by przypomnie¢ sobie chwile, kiedy konkretna
osoba (osoba z rodziny, przyjaciel, nauczyciel, osoba bliska) zrobita cos
za co poczutes$ sie wdzieczny. To mogto wydarzy¢ sie niedawno albo
dawno temu. Napisz list wyrazajagcy wdzieczno$¢ za to co ta osoba
zrobita.

o Napisz list do jednej z tych osob.
0 Zacznij list od imienia tego komu jeste$ wdzieczny:,Drogi/a...”
o Nie przejmuj sie gramatyka i ortografia.

0 Opisz doktadnie za co jestes wdzieczny/a i jak, to co ta osoba zrobita,
wptyneto na twoje zycie.

o Napisz jak czesto przypomina ci sie to co zrobit adresat listu.
o0 Zakoncz list, na przyktad,z pozdrowieniami, ..."

« Jedli uczniowie chcg, nauczyciel moze wystfac list. W tym celu uczniowie powinni
dotaczyc adres adresata (e-mail lub zwykty).




g
Zaleca sig, zeby listy wystano do adresatéw, poniewaz zwieksza to realizm
psychologiczny ¢wiczenia i zaangazowanie w aktywnos¢.

Oczekiwgne korzys‘ci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[ ] D

» zwiekszenia zadowolenia z zycia ucznidéw i adresatow listow, i uczynienia
ich szczesliwszymi.

» zmniejszenia objawow depresyjnych.

» tworzenia pozytywnych wiezi z osobami znaczacymi.
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Gra grupowa:
Koto szczescia

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 10 minut na rozstawienie stotéw, podzielenie
ucznidw na czteroosobowe grupy i wyjasnienie zasad gry.

CZAS TRWANIA: 15-20 minut.

-~

Potrzebwe zqsoby 5

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: 1 nauczyciel.
» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Zalaminowana gra Koto Szczescia [Happiness Spin],
kostka i 4 pionki dla kazdej grupy.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Pomieszczenie ze stotami dla czteroosobowych grup.

eﬁ =
[Pozostqte osoby uczestniczqce ~ RX

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Publicznoscia moze by¢ tylko klasa grajaca w
Koto Szczescia w sali lekcyjnej albo wieksza grupa uczniéw, jak réwniez rodzice
na spotkaniu z rodzicami. Publicznos$¢ dzieli sie na grupy czteroosobowe, kazda
grupa siedzi przy jednym stole.
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« Celem gry jest zdobycie umiejetnosciizbudowanie strategii polepszania swojego
dobrostanu.

« Celem gry jest zdobycie flagi w srodku Kota Szczescia i dobra zabawa.
Zasady:

+ Pierwsza osoba grajaca rzuca kostka i przesuwa swojego pionka zgodnie z
liczba wyrzuconych oczek na odpowiednie kolorowe pole i wykonuje polecenie
opisane na tym polu.

- Kazda osoba grajaca ma jedna dzika karte, ktérej moze uzy¢, jedli nie chce
wykonac jakiegos polecenia.

- Jesli osoba grajgca wyrzuci 6 moze wybrac inng osobe grajaca, z ktérg wspodlnie
wykona polecenie, np. jesli osoba grajgca musi opowiedzie¢ o czyms na co z
radoscia czeka, moze poprosi¢ inng osobe, zeby zrobita to samo.

+ Gdy dwie osoby grajace znajduja sie na tym samym polu, pierwsza musi cofnac
sie na pole, na ktérym druga znajdowata sie w chwili rzutu kostka.

« Wygrywa osoba grajaca, ktéra trafi doktadnie na ostatnie pole (pole z flagg). Jesli
osoba grajaca wyrzuci wyzszg liczbe oczek na kostce niz to konieczne by znalez¢
sie na ostatnim polu, musi cofnac¢ sie po dotarciu do konca planszy. Np. jesli
osobie grajacej pozostaty dwa pola do pola z flaga i wyrzuca 4 oczka na kostce,
porusza sie dwa pola do przodu i dwa pola w tyt.




Podsumowanie {

Opcjonalne. Nauczyciel moze przeprowadzi¢ dyskusje nad tym jak gra udata sie
i co uczniom podobato i nie podobato sie w grze.

Oczekiwane korzydci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
BT

» budzenia pozytywnych emocji.
» poprawy relacji.

» budzenia sSwiadomosci umiejetnosci i strategii za pomoca ktérych mozna
budowac swoj dobrostan.
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Pogadanki - zapros
sportowca/sportowc

Potrzebuy czqs

PRZYGOTOWANIE: 2-3 godziny.
CZAS TRWANIA: 1 godzina.

-~

ufle
o

Potrzebue zqsoby :

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jedna lub dwie osoby sposrdd kadry szkolnej

» INNE OSOBY/GOSCIE: Jedna osoba przemawiajaca (lokalny sportowiec)

» POTRZEBNE MATERIALY: Miejsce, w ktérym mozna przeprowadzi¢ pogadanke z
publicznoscia. Opcjonalnie: projektor (jesli chcemy pokazac nagrania wydarzen
sportowych).

» SUGEROWANE MIEJSCE: Sala gimnastyczna w szkole albo boisko.

~
Pozostqte osoby uczestviczqce A

Cata spotecznosc szkolna.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Pogadanke mozna zorganizowac w czasie zajec
szkolnych lub po nich, nalezy wybrac czas, ktéry bedzie odpowiadatjak najwiekszej
liczbie osoéb i klas.
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Przed wydarzeniem:

+ Opowiedz uczniom o wydarzeniu i zapro$ ich do udziatu w wyborze sportowca:
.Dlaczego zapraszamy te osobe? Czym jest wspétzawodnictwo sportowe? Czego
mozemy nauczyc¢ sie z doswiadczen oséb uprawiajacych sport zawodowo, zeby
wykorzysta¢ to w naszej nauce o odpornosci psychicznej?”.

+ Znajdz lokalne osoby uprawiajace sport zawodowo, ktére mozna poprosi¢ o
przeprowadzenie pogadanki.

« Wybierz matg grupe ucznidw, ktéra przygotuje pytania do sportowca. Mozna
sprobowad przygotowac pytania o zwigzek miedzy doswiadczeniami osoby
uprawiajgcej sport a naukg odpornosci psychiczne;j.

« Zapros sportowca i potwierdz termin.

« Zaplanuj i dostarcz zaproszenia do uczniéw i kadry szkolnej. Pamietaj, ze celem
¢wiczenia jest nauka i rozwéj umiejetnosci budowania odpornosci psychiczne;j.

Podczas wydarzenia:
- Kadra szkolna organizuje i prowadzi spotkanie.

« Uczniowie aktywnie biorg udziat w spotkaniu. Zadajg pytania i prowadza
rozmowe.

« Uczniowie, ktérzy przygotowali pytania i majg pomysty na to co taczy
doswiadczenia 0séb uprawiajacych sport zawodowo z umiejetnosciami
budowania odpornosci psychicznej, moga podzieli¢ sie nimi, inicjujac rozmowe
Z zaproszonym sportowcem.




S

/
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Podczas kolejnych spotkann albo na koniec spotkania, pracownicy szkoty
albo uczniowie moga podsumowad spotkanie i opowiedzie¢ o tym co taczy
doswiadczenia i przemyslenia zaproszonego sportowca i ucznidéw z procesem
budowania odpornosci psychicznej, jak rowniez innych aspektéw zycia mtodziezy
(koniec szkoty, plany zyciowe, edukacja w przysztosci, itp.).

Oczekiwane korzysci
AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
Bl

» uczenia sie z pozytywnych doswiadczen: wytrwatosci, skutecznosci
i zaufania. Stuchajac o doswiadczeniach sportowca, ktéry odnidst sukces,
uczniowie naucza sie podazac¢ za swoimi marzeniami i wktada¢ wysitek
w realizacje marzen.

» uczeniasie jak wprowadzac w zycie konkretne strategie, ktére wykorzystuja
sportowcy, takie jak odpowiedzialnos¢ za witasne zycie, dyscyplina,
planowanie, ustalanie celéw, uwaznosg, itp.
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Nauczyciele - liderzy UPRI
w szkole, przygotowuja prez
o programie UPRIGHT

Potrzebuy czqs

PRZYGOTOWANIE: Okoto 2 godziny na zorganizowanie

i zaproszenie oséb uczestniczacych, jesli pogadanke
poprowadzi nauczyciel - lider UPRIGHT. Okoto 6-8 godzin
na przygotowanie tresci i slajdéw.

CZAS TRWANIA: 2-3 godziny, w zaleznosci od celu prezentacji.

Potrzebve zasoby A

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jedna lub dwie osoby sposréd kadry szkolnej
organizuje pogadanke; jeden albo wiecej lideréw UPRIGHT moze wzig¢ udziat
w pogadance lub dyskusji.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Liderzy UPRIGHT w szkole.

» POTRZEBNE MATERIALY: Slajdy, laptop, projektor, inne materiaty z programu
UPRIGHT na papierze (wszystkie materiaty przygotowane beda przez osoby
liderskie sposréd kadry nauczycielskiej).

» SUGEROWANE MIEJSCE: Duze pomieszczenie w szkole albo przestrzen na zewnatrz
szkoty. Mozna rowniez wykorzystac przestrzen publiczng np. biblioteke, by zaprosi¢
do udziatu osoby z zewnatrz. e e

" Pozostqte osoby uczestwiczqce o0

Uczniowie, naczucyciele i osoby z sasiedztwa szkoty. Pogadanke mozna
zorganizowac tylko dla uczniéw, nauczycieli albo rodzicéw, albo dla wszystkich
razem.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Pogadanke promowa¢ mozna na stronie
internetowej szkoty lub zaprosi¢ osoby uczestniczace wysytajac e-mail. Mozna
skontaktowac sie rowniez z przedstawicielami wtadz miasta i organizacji lokalnych
w celu promocji wydarzenia.
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Instrukeje

Pogadanka prowadzona przez lidera UPRIGHT w szkole:

« Kadra szkolna dokonuje wyboru docelowej publicznosci, miejsca, daty, czasu trwania.

» Kadra szkolna rozsyta zaproszenia kilka tygodni przed wydarzeniem i przypomnienie
kilka dni przed wydarzeniem, zajmuje sie takze kwestiami organizacyjnymi

« Pogadanka dotyczy elementéw i umiejetnosci programu UPRIGHT.

+ Szkolni liderzy UPRIGHT przeprowadzajg pogadanke, prezentujac zagadnienia
teoretyczne i praktyczne cwiczenia, aby zmaksymalizowa¢ zaangazowanie
publicznosci i interakcje miedzy osobami uczestniczacymi.

+ Tres$¢ i jezyk pogadanki powinny by¢ dostosowane do potrzeb publicznosci (np.
uczniow, nauczycieli, rodzicdw, czy wszystkich razem).




Podsumowauie =

Nauczyciele - liderzy UPRIGHT w szkole moga zainicjowac dyskusje o umiejetnosciach
i komponentach programu UPRIGHT i wyjasni¢ wszelkie watpliwosci.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[ L .

» kontynuowania szkolenia i nauki umiejetnosci i elementéw programu
UPRIGHT i tworzenia okazji do zadawania pytan i formutowania
watpliwosci;

» promocji programu UPRIGHT wsrod rodzicow i nauczycieli ze szkét, ktére
jeszcze nie biorg w programie udziatu;

» promocja programu poza szkota, w sgsiedztwie.
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Nauczyciele - liderzy UPRIGHT
w szkole przeprowadza
warsztaty UPRIGHT.

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: Okoto 2 godziny potrzebne beda kadrze szkoty

na zorganizowanie warsztatéw i zaproszenie os6b uczestniczacych.
Nauczyciele - liderzy UPRIGHT beda potrzebowali okoto 6-8 godzin
na przygotowanie tresci, ¢wiczen i materiatow.

CZAS TRWANIA: Okoto 4 godzin w zaleznosci od przyjetych celéw i tresci
warsztatow.

Potrzebre zasoby S

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Warsztaty organizujg 1-2 osoby sposrod kadry
szkolnej, w warsztat zaangazowac¢ mozna 1-2 nauczycieli - lideréw UPRIGHT.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Inni nauczyciele - liderzy UPRIGHT z innych szkét.

» POTRZEBNE MATERIALY: Slajdy, laptop, projektor, inne potrzebne, przygotowane
wczesniej materiaty (przygotowane przez lideréw UPRIGHT)

» SUGEROWANE MIEJSCE: Duze pomieszczenie w szkole albo przestrzer na zewnatrz.
Aktywno$¢ mozna zorganizowac réwniez w miejscu publicznym (np. bibliotece
szkolnej) by mogty wzig¢ w nim udziat osoby z sasiedztwa szkoty. e e

Pozostqte osoby uczestwiczqce B+

Uczniowie, nauczyciele i osoby z sasiedztwa szkoty. Warsztaty mozna zorganizowac
tylko dla uczniéw, nauczycieli albo rodzicow albo dla wszystkich razem.

METODY UPOWSZECHNIANIA: Warsztaty promowa¢ mozna na stronie

» internetowej szkoty lub zaprosi¢ uczestnikbw wysytajac e-mail. Mozna
skontaktowac sie réwniez z przedstawicielami wladz miasta i organizacji lokalnych
w celu promocji wydarzenia.
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Instrukeje

Warsztaty prowadzone przez liderow UPRIGHT:

- Kadra szkolna dokonuje wyboru docelowej publicznosci, miejsca, daty, czasu
trwania.

« Kadra szkolna rozsyta zaproszenia kilka tygodni przed wydarzeniem i na kilka dni
przed wydarzeniem w celu przypomnienia o nim, zajmuje sie takze kwestiami
organizacyjnymi

« Warsztaty dotycza elementéw i umiejetnosci programu UPRIGHT.

» Liderzy UPRIGHT przeprowadzi warsztaty prezentujgc zagadnienia teoretyczne
i praktyczne ¢wiczenia, aby zmaksymalizowac¢ zaangazowanie publicznosci i
interakcje miedzy osobami uczestniczacymi.

«Tres¢ i jezyk warsztatow powinny by¢ dostosowane do potrzeb
publicznosci (np. uczniéw, nauczycieli, rodzicow, czy wszystkich razem).
W takim przypadku nauczyciele - liderzy UPRIGHT przygotowuja materiat na
warsztaty, z pomocg i nadzorem badaczy UPRIGHT lub we wspétpracy z nimi.




-

Podsumowauie Ky
Y,

Nauczyciele - liderzy UPRIGHT w szkole moga zainicjowac¢ dyskusje o
umiejetnosciach i komponentach programu UPRIGHT i wyjasni¢ wszelkie
watpliwosci.

Oczekiwane korzysei

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
1

» kontynuowania szkolenia i nauki umiejetnosci i elementéw programu
UPRIGHT i tworzenia okazji do zadawania pytan i formutowania
watpliwosci;

» promocji programu UPRIGHT wsréd rodzicdw i nauczycieli ze szkét, ktore
jeszcze nie biorg w programie udziatu;

» promocji programu poza szkotg, w sasiedztwie.
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Wycieczka do
organizacji
pozarzadowej (NGO)

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 3-5 godzin.
CZAS TRWANIA: 3-4 godziny. Wycieczka do miejscowej
organizacji pozarzadowej: 2-3 godziny, prezentacja: 45 minut.

-~

Potrzebme 2qsoby a

> ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: 1-2 nauczycieli przygotowuje mtodziez do
odwiedzin w lokalnej organizacji pozarzadowej i udaje sie tam razem z nimi.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Jednen przedstawiciel organizacji, ktdra przedstawia jej
cele, dziatania i projekty

» POTRZEBNE MATERIALY: Kolorowe flamastry, markery, itp., do zrobienia plakatu,
komputer z dostepem do Internetu.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Miodziez razem z nauczycielem wspolnie wybierze
siedzibe organizacji pozarzadowej ktora chcg odwiedzic.

e e
IPozostale osoby uczestuiczqee ~ “RX

Inni uczniowie i zaproszone osoby z rodziny.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Mtodziez przygotowuje plakaty, przy pomocy
ktérych podzieli sie wiedzg na temat organizacji pozarzagdowych, ktérg zdobyta w
trakcie zajec i wizyty w siedzibie lokalnej NGO. Plakaty rozwiesi sie w szkole, zeby
inne osoby ze szkoty i spoza niej mogty sie z nich uczyc.

Podczas odwiedzin w organizacji uczniowie zrobig zdjecia i wykorzystajg je do zrobienia
reportazu w mediach spotecznosciowych szkoty.
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Przed ¢wiczeniem:

«Nauczyciel prowadzi lekcje o organizacjach pozarzadowych omawiajac
przyktadowe tematy (45 minut):
o Jakie rodzaje organizacji pozarzadowych istnieja w twoim kraju?
o0 Jak zarzadza sie nimi i jak sa finansowane?
o0 Jak organizacje te finansuja swojg dziatalnos¢?
o0 Jakie sa cele dziatalnosci organizacji pozarzadowych?
- Cwiczenie grupowe: Uczniowie w grupach 3-4 osobowych otrzymujg zadanie
przygotowania listy lokalnych NGO koncentrujacych sie na:

o Poprawie warunkéw zycia wykluczonych grup spotecznych (np. oséb
z niepetnosprawnoscig, 0séb dyskryminowanych ze wzgledu na ich
pochodzenie etniczne, pte¢, wyznanie, itp.)

o Nieformalnym ksztatceniu mtodziezy.
o Ekologii/promocji ekologicznego stylu zycia i ochrony srodowiska
o Kulturze.

« Na listach maja znalez¢ sie lokalne organizacje pozarzadowe znajdujace sie
w sasiedztwie, ich nazwy i cele. Uczniowie beda prezentowac swoje listy
i w gtosowaniu wybiora jedng organizacje do odwiedzenia (45 min.).

+ Uczniowie przygotowuija liste pytan, ktore zadadza przedstawicielowi organizacji
podczas wizyty, np.:
o Jak podejmuje sie decyzje o zadaniach organizacji?
o0 Jaka role odgrywaja wolontariusze (jak wzig¢ udziat w wolontariacie)?
o Jakie projekty realizujg aktualnie?
o Jak wyglada cykl realizacji projektu?
+ Wybor daty wizyty w lokalnym NGO, zebranie zgdd rodzicow.
+ Podczas wizyty w lokalnym NGO uczniowie zbierajg informacje o dziatalnosci

organizacji zgodnie z listg pytan. Podczas wizyty uczniowie robig notatki i zdjecia
(jeden uczen robi zdjecia, drugi robi notatki).

« W grupach 3-4 osobowych uczniowie przygotowuja prezentacje na podstawie
informacji zebranych w trakcie wizyty w organizacji pozarzadowej i pokazuja je
innym uczniom w klasie.




Kadra szkolna:

1. przeprowadza lekcje na temat organizacji pozarzagdowych

2. umawia wizyte w miejscowym NGO

3. zbiera zgody rodzicéw

4. opiekuje sie mtodziezg podczas wycieczki do siedziby organizacji

5. Po wycieczce pomaga uczniom przygotowac prezentacje i ocenic je.

Co robig uczniowie?

1. Przed wizyta w NGO, w grupach 3-4 osobowych, przygotowuja liste lokalnych
NGO, w ktorej opisujg ich cele. Na liste trafi¢ maja organizacje z sasiedztwa.
Lista moze miec¢ forme mapy do rozdania w szkole.

2. Uczniowie w gtosowaniu wybierajg organizacje, ktéra chcg odwiedzié.

3. Na nastepnym etapie przygotowuja liste pytan, ktére beda zadawac podczas
wizyty w organizacji, i ktére pomoga im zebra¢ informacje o dziatalnosci
organizacji.

Przyktadowe pytania:

¢ Jak podejmuje sie decyzje o zadaniach organizacji?

¢ Jaka role odgrywaja wolontariusze (jak wzig¢ udziat w wolontariacie)?
¢ Jakie projekty realizujg aktualnie?

¢ Jak wyglada cykl realizacji projektu?

4. Po wycieczce do siedziby NGO uczniowie w grupach przygotowuja prezentacje
(multimedialne albo plakaty), w ktérych dzielg sie informacjami o dziatalnosci
NGO. Prezentacje pokazuja w klasie podczas zaje¢ podsumowujacych.

Co robig rodziny?
Rodzice wspieraja dzieci w tworzeniu listy organizacji pozarzadowych.
Co robig cztonkowie wspélnoty lokalnej?

Przedstawiciele lokalnych NGO biorg udziat w projekcie dzielgc sie informacjami
na temat dziatalnosci ich organizacji.
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8
Podsumowapie

Po odwiedzinach w siedzicie lokalnej NGO nauczyciel prowadzi lekcje podsumo-
Wwujaca, podczas ktdrej uczniowie przedstawiajg swoje prezentacje. Po prezenta-
cjach iich ocenie nauczyciel prowadzi dyskusje podsumowujaca:

« Dlaczego potrzebujemy organizacji pozarzadowych (czemu stuza)?

« Jakim globalnym i lokalnym wyzwaniom starajg sie sprosta¢ organizacje poza-
rzagdowe?
« Dlaczego warto zostac¢ wolontariuszem?
- Jak mozemy przyczyni¢ sie do pozytywnych zmian w naszym otoczeniu?
- Jakie kroki nalezy podja¢ by zatozy¢ organizacje pozarzadowa w moim kraju?
Miodziez moze przygotowac prezentacje/lekcje, podczas ktérej podzieli sie

z mtodszymi osobami wiedzg o sektorze NGO i w jaki spos6b mtodziez moze sko-
rzystac z jego dziatalnosci.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO

» kontynuacji szkolenia i nauki umiejetnosci i elementéw UPRIGHT.
» budowania wspotpracy miedzy mtodzieza i kadrg szkoty.

» budowania $wiadomosci mozliwosci udziatu w dziatalnosci organizacji po-
magajacych okreslonym grupom spotecznym.

» zachecania do wspdélnego podejmowania decyzji.

» wzmachniania poczucia przynaleznosci do wspdlnoty i zachecania do bra-
nia aktywnego udziatu w jej zyciu.




Media spolecznosciowe:
tworzenie fiimu pod tytutem
»Czym jest UPRIGHT"?

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 1 dzieh.
CZAS TRWANIA: 1 dzieh.

Potrzebne 2qs0by

> ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Inny zaangazowany personel szkoty lub na-
uczyciele odpowiadajacy za zajecia w programie UPRIGHT.

> INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Kamera albo telefony, program do edycji filméw i kom-
puter. Dodatkowe materiaty potrzebne do nakrecenia filmu.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Szkota, klasy, boisko szkolne, okolice szkoty.

Kl@lzlt

Qe

IPozostqte osoby uczestniczqce ~ "RX

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Film robiag osoby uczestniczace w programie
UPRIGHT i bedzie on umieszczony np. na stronie internetowej szkoty, pokazywany
podczas imprez szkolnych, na szkolnym kanale na Youtube, na profilach szkoty w
mediach spotecznosciowych.
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Instrukeje

« Zdecyduj czy kazda klasa zrobi swoj film UPRIGHT czy tez ogtoszony bedzie kon-
kurs dla klas na najlepszy film o programie UPRIGHT, dobrostanie i odpornosci
psychicznej w szkole.

0 Przeprowadz burze mézgéw by zebrac¢ odpowiedzi na pytania,Czym jest pro-

7

gram UPRIGHT w naszej szkole”, ,Jak budujemy dobrostan i odpornos¢ psy-
chiczna w naszej szkole?".

Nauczyciel lub uczen notuje.
o0 Przeprowadz burze moézgow, zeby zebra¢ pomysty jak najlepiej przedstawic
program UPRIGHT, dobrostan i odpornos¢ psychiczng w filmie.

» Moga by¢ to informacje dotyczace szkoty i programu UPRIGHT przedsta-
wione w formie powaznej ustnej prezentacji.

» Moze byc to pokaz ¢wiczen, quizéw, gier prezentujacych kompetencje i
zwiekszajacych dobrostan i odpornos¢.

» Moga to by¢ wymyslone sytuacje prezentujace kompetencje, dobrostan i
odpornos¢ psychiczna.
» Moze to by¢ piosenka albo teatrzyk prezentujacy kompetencje, dobro-
stan i odpornos$¢ psychiczna.
Nauczyciel lub uczen notuje.
0 Zdecyduj ktéry pomyst na film o programie UPRIGHT bedzie najlepszy.
o Napisz scenariusz, podziel obowigzki i zbierz materiaty.
o Nakre¢ film.
o Edytuj film, np. dodaj muzyke, napisy.
o Pokaz film podczas imprezy szkolnej, w mediach spotecznosciowych lub w innych
mediach i podczas innych imprez.




Podsumowquie =

Cwiczenie promuje wspétprace miedzy uczniami i aktywng promocje umiejetno-
$ci budowania odpornosci.

—

Oczekiwane korzydci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
[

» rozpowszechniania wiedzy o programie UPRIGHT w szkole.
» rozpowszechniania wiedzy o dobrostanie i odpornosci psychicznej.
» budowania swiadomosci szkoty jako catosci.

» wprowadzania komponentéw i kompetencji programu UPRIGHT w kulture
szkoty.
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Zdjecia/film:
»Zrob zdjecie
odpornosci!”

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: Okoto 2-4 godzin potrzebnych
kadrze na przygotowania.
CZAS TRWANIA: Rozny.

Potrzebne zasoby e

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: 1-2 cztonkdw spotecznosci szkolnej.
» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Telefon albo aparat/kamera; materiaty do wydrukowania
zdjec oraz laptop i projektor do wyswietlenia zdjec.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Zdjecia i filmiki biorgce udziat w konkursie mozna
pokazac przy wejsciu do szkoty. Mozna rowniez zorganizowac pokaz w przestrzeni
publicznej (np. bibliotece) by zaangazowac osoby z sgsiedztwa.

Qe
" Pozostqte osoby uczestwiczqce A

Nauczyciele, uczniowie i osoby z sasiedztwa szkoty. Konkurs zdje¢ i filméw
moze by¢ przeznaczony tylko dla uczniéw albo mozna zaangazowa¢ w niego
nauczycieli i rodzicow. Aby budowac relacje wewnatrz grup i pomiedzy nimi
mozna zorganizowac¢ konkurs wsrod mtodziezy, wsréd rodzicow, jak rowniez
konkurs angazujacy wszystkie trzy grupy.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Konkurs mozna promowac na stronie internetowej
szkoty lub rozesta¢ zaproszenia e-mail albo mozna przeprowadzi¢ go w klasie.
W zaleznosci od publicznosci mozna skontaktowad sie z wiadzami miasta lub
lokalnymi organizacjami w celu promocji wydarzenia.
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Instrukeje

« Kadra szkoty wybiera publiczno$¢, miejsce i uktada plan pracy.

« Mozna rozesta¢ formularz rejestracyjny by zaprosi¢ cztonkéw wspélnoty szkolnej
lub osoby z sasiedztwa szkoty.

« Autorzy zdje¢ mogaq opisac zdjecia/filmy, nalezy tez okresli¢ czas trwania wystawy.

+ Kazda osoba biorgca udziat w konkursie wykonuje zdjecie albo kreci filmik na
temat odpornosci psychicznej (w zaleznosci od dostepnych srodkéw prace
konkursowe mozna dostarcza¢ w formie cyfrowej albo na papierze).

« Zwycieska prace wybiera jury sktadajace sie z 0séb chetnych (3 osoby, jedna z
kazdej grupy).
- Jesli to mozliwe, zwycieska szkota albo organizacja, ktorej dziatalnos¢ ma zwigzek

z budowaniem odpornosci psychicznej powinna otrzymac niewielka nagrode
(organizacje wybiera zwyciezca konkursu).




Nauczyciele moga zainicjowa¢ dyskusje na temat odpornosci psychicznej
podczas wystawy zdjec¢/filmoéw. Jesli ¢wiczenie odbywa sie w klasie, nauczyciele
moga wykorzystac je by porozmawiac z uczniami o tym, jak wazna jest odpornos¢
psychiczna i odpowiedzie¢ na pytania uczniéw.

Oczekiwane kov*zys'ci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
1

» promogji programu UPRIGHT wsréd rodzicéw i nauczycieli ze szkot, ktére
jeszcze nie biora udziatu w programie.

» budowania wiedzy o waznosci odpornosci psychicznej i zachecania do
zastanowienia sie nad jej wptywem na codzienne zycie.

» promocgji programu UPRIGHT poza klasg szkolng i w otoczeniu szkoty.

» budowania spojnosci i dialogu miedzy nauczycielami, rodzinami i mtodzieza.
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Wydarzenie
~Pochwal kogos
w Internecie”

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 1 godzina.

CZAS TRWANIA: 1 dzien. Stworzony produkt moze
jednak by¢ opublikowany réwniez pézniejw mediach
spotecznosciowych.

oflm
iaf
b Ef
SoDy “
» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jeden nauczyciel.
» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.
» POTRZEBNE MATERIALY: Telefony z kamera albo laptopy..
» SUGEROWANE MIEJSCE: Szkofa i jej okolice.

"Pozostqle osoby uczestniczqce R

Cata kadra szkolna, wszyscy uczniowie w szkole i ich rodziny

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Przygotowany album ze zdjeciami mozna
umiesci¢ w mediach spotecznosciowych na Facebooku, Snapchacie, Instagramie,
Whatsappie, Twitterze, itp.
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ﬂmtmkcje

Przed ¢wiczeniem:

+ Kadra szkolna przedstawi uczniom wydarzenie ,Pochwal kogo$ w Internecie”:
przez jeden dzien mtodziez (1) wybierze jednego przedstawiciela wspdlnoty
szkolnej, ktory zostanie pochwalony publicznie za osiggniecia podczas wyda-
rzenia,Pochwal kogos w Internecie”; (2) zrobi zdjecie tej osoby; (3) doda zdanie
chwalace te osobe; (4) umiesci zdjecie na wybranej platformie cyfrowe;.

« Wybierz aplikacje, w ktérej mozna dodac tekst do zdjecia (np. Snapchat).
« Zdecyduj wspdlnie z mtodziezg, na ktérej platformie cyfrowej umiesci¢, rozpo-

wszechniac i przechowac zdjecia (np. mozna stworzy¢ wydarzenie na Faceboo-
ku, grupe na Whatsapp, itp.)

W trakcie ¢wiczenia:

+ Uczniowie prosza inne osoby ze spotecznosci szkolnej i rodziny o pozwolenie na
zrobienie im zdjecia na wydarzenie ,Pochwal kogos w Internecie”.

'

+ Uczniowie wybierajg zdanie z listy ,Sposoboéw jak powiedzie¢ ‘Bardzo dobrze”
zdanie, ktére dodadza do zdjecia by pochwali¢ te osobe za jej prace, charakter,
przyjazn, lub osiggniecia.

+ Uczniowie zrobig zdjecie tej osobie, poprosza o pozwolenie umieszczenia zdje-
cia w mediach spotecznosciowych i dodadza wybrany tekst.

+ Umieszczg zdjecie na wybranej platformie cyfrowe;j.




A
Podsumowanie {

Wyttumacz uczniom, ze media spotecznosciowe mozna wykorzysta¢ do tego,
zeby kogos pochwali¢, a nie po to aby ponizac i zastrasza¢. Przypomnij uczniom,
ze chwalenie zalet innych 0séb przyczynia sie do ich pozytywnej samooceny,
spéjnosci grupy i przyjazni. Chwalenie jest wyrazem dobroci, szczerosci i hojnosci.

Oczekiwane korzysci
AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
| | i

» wzmacniania poczucia wspolnoty w szkole.

» pokazania jak mozna korzysta¢ z mediéw spotecznosciowych w sposéb
pozytywny i skuteczny.

72 UPRIGHT Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota



Katalog aktywnosci w szkole i poza szkotg - UPRIGHT




Pomoéz innym
korzystac
z mediow spotecznosciowyc

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 3-4 godziny.
CZAS TRWANIA: 2-3 godziny.

-~

Potrzebme zasoby E

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jeden nauczyciel, ktory wspiera mtodziez w
stworzeniu grupy UPRIGHT w wybranych mediach spotecznosciowych monitoruje
publikowane tam tresci.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.
» POTRZEBNE MATERIALY: Laptop albo komputer z dostepem do Internetu.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Szkota, dom, inne dowolne miejsce.

Qe
_by uczestwiczqce '3

Osoby, spoza projektu ktére bedg chciaty dotgczy¢ do grupy w wybranych mediach
spotecznosciowych, np. uczniowie innych szkét.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Pomysty na rozwigzywanie probleméw mozna
realizowac przez jedng z proponowanych strategii i wypréobowac je w srodowisku
szkolnym.
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Przed ¢wiczeniem:

+Nauczyciel prowadzi lekcje na temat bezpieczenstwa w Internecie, ponizania
i zastraszania w sieci.

« Mtodziez zaktada grupe w wybranych mediach spotecznosciowych. Przed
zatozeniem zastanawiajg sie nad tym, na jakich warunkach bedzie mozna
dotaczy¢ do grupy czy grupa bedzie zamknieta, otwarta, czy o ograniczonym
dostepie. Osoby przygotowuja opis grupy, zasady dotaczania do grupy i jej
cele. Jedna osoba jest odpowiedzialna za stworzenie grupy, inne wspotpracuja
tworzac zawartosc strony.

» Wystanie zaproszen do dofaczenia do grupy. Zaproszone powinny by¢ wszystkie
osoby, ktdre braty udziat w projekcie w szkole i ze szkét partnerskich w innych
krajach.

« Przygotowanie opublikowania tresci problemu na grupie. Miodziez dzieli sie
na 3-4 osobowe grupy by przeprowadzi¢ dyskusje o problemie. W grupach
omawiaja sytuacje problemowe z zycia szkoty i formutujg pytanie, ktére zostanie
opublikowane na grupie.

W trakcie aktywnosci:
« Umieszczenie pytan dotyczacych sytuacji problemowych w grupie.

+ Osoby uczestniczace ze wszystkich panstw bioracych udziatw programie UPRIGHT
przygotowuja odpowiedzi na pytania korzystajac z umiejetnosci i kompetencji
zdobytych podczas udziatu w projekcie UPRIGHT. Odpowiedzi trafiaja do grupy.

« Dyskusja o proponowanych rozwigzaniach i mozliwosciach ich wprowadzenia.

- Kadra szkoty koordynuje i ocenia tresci publikowane w grupie UPRIGHT, dbajac o
bezpieczenistwo mtodziezy w Internecie. Jesli pojawia sie jakies nieodpowiednie
tresci kadra interweniuje i omawia sytuacje z uczniami.

«Uczniowie zaktadajg grupe w mediach spotecznosciowych i przygotowuja
pytania dotyczace problemoéw i konfliktéw w zyciu szkolnym do opublikowania
w grupie. Osoby z innych krajéw odpowiadaja na pytania po ich opublikowaniu.

+ Rodzice kontroluja tresci publikowane przez mtodziez w Internecie i dbaja o to,
zeby dzieci nie publikowaty informacji wrazliwych ani zdje¢ bez ich zgody.




A
Podsumowanie $

Lekcja przeznaczona na omoéwienie propozycji opublikowanych w grupie.

+ Dyskusja:

« O jakich umiejetnosciach i kompetencjach pisze sie w proponowanych
rozwigzaniach?

« Ktdre z rozwiagzan najlepiej odpowiadaja sytuacji/kulturze naszej szkoty?

+ Jak mozna te rozwigzania wprowadzi¢ w zycie? Sugestie co do tego co robi¢ po
ukonczeniu aktywnosci.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
I B

» kontynuacji szkolenia i nauki umiejetnosci i komponentéw programu UPRIGHT.
» budowania wspotpracy miedzy mtodziezg a kadrg szkolna.

» rozwijania wspotpracy miedzy uczniami.

» rozwijania umiejetnosci radzenia sobie z problemami.

» budowania poczucia przynaleznosci do wspdlnoty europejskie;j.

76 UPRIGHT Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota



Katalog aktywnosci w szkole i poza szkotg - UPRIGHT




Stworz
spotecznosciowa
opowiesc filmowa

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 2 godziny.
CZAS TRWANIA: 1 dzien, jednak efekt pracy moze zostac
w mediach spotecznosciowych dtuze;j.

Potrzebue zqsoby

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jeden nauczyciel.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Uczestnicy UPRIGHT z innych szkét i regiondw.

» POTRZEBNE MATERIALY: Telefony/kamera albo laptop.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Szkofa i jej otoczenie.

Qe

. &
" Pozostqte osoby uczestwiczqce ¢}

Kadra szkolna, uczniowie i rodziny.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Film, wydarzenie internetowe albo prezentacje
w Power Poincie mozna opublikowa¢ w mediach spotecznosciowych na Facebo-
oku, Snapchacie, Instagramie, Whatsappie, Twitterze, itp.
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ﬂngtmkcje

Przed aktywnoscia:

+ Nauczyciele wprowadzajg uczniéw w ¢wiczenie: Bedziemy promowac tworze-
nie filmu wspdlnie z mtodzieza z innych regiondéw bioracg udziat w programie
UPRIGHT.

« Szkoty biorgce udziat w programie kontaktuja sie z innymi szkotami uczestni-
czacymi w nim przy uzyciu mediéw spotecznosciowych. Szkoty umawiaja sie na
tworzenie krotkich filméw (15-30s), ktére odnosza sie do pochodzacej z progra-
mu UPRIGHT historii ,Wiadro i chochla”. Jedna ze szkét albo jeden zespot progra-
mu UPRIGHT zbiera filmy i tworzy z nich jeden dtuzszy film.

Historia do omodwienia: Wiadro i chochla

,Kazdy moze przyczynic sie to tworzenia dobrych emocji i dobrej komunikacji w
klasie i szkole.

Wyobraz sobie, ze kazdy cztowiek ma niewidzialne wiadro. Kiedy jest petne lu-
dzie czujg sie szczesliwi i petni energii i nigdy nie czujg sie samotni. Kiedy ich
wiadra sg puste czujg sie Zle i s3 zmeczeni.

Wyobraz sobie, ze kazdy cztowiek ma niewidzialng chochle, ktérg moze napet-
nia¢ albo opréznia¢ wiadra innych ludzi. Wiadro napetnia sie przez dobra komu-
nikacje - pozytywne komentarze, uwazne stuchanie, wskazywanie na silne stro-
ny innych. Wiadro opréznia sie przez zta komunikacje - negatywne komentarze,
krytykowanie i niestuchanie innych.

Kiedy napetniamy wiadra wszyscy dowiadujemy sie jak tworzy¢ dobre dni, pozy-
tywne doswiadczenia i dobre relacje”

W trakcie ¢wiczenia:

« Nakrecicie film (1 min) w ktérym wyjasnicie znaczenie historii i to jak r6zne rodzaje
komunikacji wptywaja na uczucia mtodziezy. Potem dzielimy sie/dodajemy filmy
pokazujace to co,Napetnia wiadro” (dobra komunikacja) i to co,Opréznia wiadro”
(zta komunikacja, negatywna krytyka).

« Pierwszy film (na ktérym prezentujesz historie) i inne krétkie wiadomosci (w je-
zyku ojczystym albo po angielsku) mozna umiesci¢ w mediach spotecznoscio-
wych, gdzie zaprosisz wszystkie osoby uczestniczace w ¢wiczeniu (albo na stro-
nach pilotazowych).

« Popros osoby uczestniczace z innych czesci swiata, zeby opublikowaty osobno
filmy z POZYTYWNYM PRZEStANIEM oraz filmy pokazujace ZLE PRZESLANIE.

« Film, ktéry uczniowie dzielg, albo film, ktéry stworzyli wspdlnie, dodajemy do wy-
darzenia na Facebooku i dzielimy sie nim z kadra szkolna, rodzinami i osobami
spoza spotecznosci szkoty.
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Dzieki temu ¢wiczeniu uczniowie tworza miedzynarodowa albo ponadregionalng
wspolnote mtodziezy w programie UPRIGHT. Mogga oni doswiadczy¢ kontaktu i
relacji z mtodzieza z innych kontekstéw kulturowych, postugujaca sie innym jezy-
kiem. Moga ¢wiczy¢ komunikacje po angielsku. Moga dzieli¢ sie tym wszystkim
co pozytywne i czego nauczyly sie dzieki UPRIGHT.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO

I B
» refleksji i pokazania przyktadéw negatywnej i pozytywnej komunikacji i
tego jak wptywaja na zycie mtodziezy.

» rozszerzenie kooperacji pomiedzy uczestnikami programu UPRIGHT
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Katalogi aktywnosci
DOBROSTANU DLA WSZYSTKICH

Aktywnosci opisane sa w osobnych katalogach w zaleznosci od ich rodzaju:

A. Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota

C. Katalog plakatow

D. Katalog krotkich wiadomosci tekstowych

Ponizej znalez¢ mozna opis kazdego z ¢wiczen oraz wskazowki jak je wykonywac.

- Katalog ¢wiczen uwaznosci



Katalog ¢wiczen uwaznosci- UPRIGHT

4 A

Katalog ¢wiczen uwaznosci
(Mindfulness)

Kadra szkoty sama decyduje, jak realizowac zajecia z uwaznosci (mindfulness).
Na przyktad, jedng z mozliwosci moze byc¢ znalezienie ochotnika - nauczyciela,
cztonka rodziny albo ucznia (ktérych nazywac¢ bedziemy ,Liderami uwaznosci”)
- ktéry zajmie sie prowadzeniem zaje¢ z uwaznosci dla spotecznosci szkoty.
Program UPRIGHT proponuje dwa ¢wiczenia i 7 réznych materiatéw do stuchania
dotyczacych uwaznosci.

Aby zbudowad swoj wihasny plan DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH, wybierz co
najmniej jedng sesje uwaznosci na cykl z ponizszej listy, czyli razem cztery sesje.



Sesje uwaznosci
na zewnatrz szkoty

Potrzebny czqs -

PRZYGOTOWANIE: Potrzebny jest jedynie czas na }
dojscie w miejsce, gdzie ¢wiczenie bedzie wykonywane.
CZAS TRWANIA: 5-30 minut.

-~ -

KUK
b

Potrzebme zqsoby

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: W zaleznosci od tego ile 0séb jest w grupie
(najlepiej nie wiecej niz 25, czyli nie wiecej niz jedna klasa na raz, jesli uczniow jest
wiecej lepiej podzieli¢ ich na mniejsze grupy).

» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.
» POTRZEBNE MATERIALY: Dzwonek uwaznosci (opcjonalnie).

» SUGEROWANE MIEJSCE: Na dworze — w ogrodzie, w lesie, w centrum miasta.

Pozostqle osoby uczestniczqce A

Uczniowie, nauczyciele, rodzice.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Nauczyciele wprowadzajg mtodziez w ¢wiczenie,
co jest dobrg okazja by zaprosi¢ rodzicéw, jesli to mozliwe.

- Katalog ¢wiczen uwaznosci



Katalog ¢wiczen uwaznosci -

ﬂnstrukcje

« Spacer z uzyciem uwaznosci z przerwg na medytacje, podczas ktérej osoby
uczestniczace bawig sie swoimi zmystami. Mozna dodac gre z lustrem.

« Kadra szkoty znajduje odpowiednie miejsce na dworze, bezpieczne dla
miodziezy. Moze znajdowac sie na terenie szkoty, w lesie albo w centrum
miasta. Najlepiej, jesli uczniowie beda mogli usig$¢ na ziemi wokot nauczyciela,
ale moga tez stac.

« Mozna przec¢wiczy¢ z uczniami uwazne chodzenie (Zmiana biegu - uwazne
chodzenie) kilka razy przed wyjsciem na dwor, zeby lepiej zrozumieli, jak to
dziata.

+ Uczniowie ubieraja sie odpowiednio do pogody i zaktadajg odpowiednie obuwie,
jesli trzeba przejs¢ dtuzszy dystans.

+Osoba z kadry szkoty (lub wiecej oséb reprezentujacych kadre, jesli udziat w
¢wiczeniu bierze wiecej grup) prowadzi ¢wiczenie, inni rozstawiajg sie wokot
grupy zapewniajac jej bezpieczenstwo.

+ Uczymy uwaznego chodzenia od wolnego tempa do normalnego zanim grupa
opusci szkote (w klasie albo poza budynkiem szkoty, jesli to mozliwe).

Zacznij stojac twardo w miejscu jak géra. Wyobraz sobie, ze jestes w swojej
wtasnej bance, to znaczy, ze nie musisz zwraca¢ uwagi na innych ludzi wokét,
po prostu zrob miejsce dla siebie i dla innych. Zwré¢ uwage na swoj oddech i
na to jak naturalnie wyptywa i wptywa do twojego ciata. Poczuj, jak to jest tak
po prostu sobie sta¢, na to jak stopy dotykaja ziemi, jak pracujg miesnie, ktore
utrzymuja twoje wyprostowane ciato, jak chronig cie przed utratg réwnowagi.

Kiedy tak stoisz mozesz przesung¢ promien uwaznosci od stop w gore, az do
gtowy. Zauwaz swoje kolana, biodra, brzuch, plecy, dionie, gtowe. Bedziemy
teraz szli w zwolnionym tempie. Unie$ jedna stope w goére i wysun jg do przodu z
petng uwaznoscig. Mozesz zauwazyc, jak ciezar przenosi sie na drugg stope i jak
przenosi sie z powrotem jak tylko opuszczasz stope. Poczuj, jak to jest dotykac
podtogi. Powoli zacznij wysuwac drugg stope do przodu, skupiajac petng uwage
na swoim ciele.

IdZ powoli, krok po kroku. Zréb pie¢-dziesie¢ krokow i zatrzymaj sie. Skoncentruj
sie na twoim ciele i umysle. Jaki typ pogody panuje teraz wewnatrz ciebie, jak



czujesz sie? Czy panuje cisza, czy szaleje burza, a moze cos$ pomiedzy?

Wolno odwrd¢ sie i pdjdz z powrotem. Zatrzymaj sie, zauwaz swoj oddech, stoj
bez ruchu jak gora.

+ Przejdz w miejsce, gdzie uczniowie moga zatrzymac sie i sta¢ bez ruchu albo
usigs¢ by bawic sie zmystami.

Najpierw stan albo usigdz tak jak ci wygodnie. Rozejrzyj sie. Czy widzisz cos
bardzo daleko? Czy widzisz co$? Czy widzisz co$ w miejscu czy w ruchu? Czy
widzisz kolory i ksztatty? Zauwaz tylko to co widza oczy. Teraz zacznij wolno
przesuwac wzrok na przedmioty blizej ciebie. W koncu patrz tylko na to co przy
twoim ciele. Czy widzisz mate rzeczy czy duze? Czy widzisz ludzi, przyrode, czy
jeszcze co$ innego? Rozgladaj sie wokot.

Zwrd¢ teraz uwage na to co styszysz. Mozesz miec¢ otwarte oczy albo mozesz je
zamknac. Otworz sie na dzwieki, dalekie, bliskie, dzwieki blisko twojego ciata.
Zauwaz, ze styszysz teraz dzwieki takimi jakie sa, mozesz nawet wyobrazi¢ sobie,
Ze nagrywasz je, ze nagrywasz sobg czyste dzwieki tak jak ich doswiadczasz, z
ich wysokoscia, gtosnoscia i rytmem. Badz ciekawy dzwiekdw, tak jakbys styszat
je po raz pierwszy.

Moze widzisz teraz jak fatwo jest rozproszy¢ uwage, jak tatwo dzwieki zaczynaja
tworzy¢ historie. Jesli zauwazysz to, sprébuj ponownie wyjs¢ poza to i stuchac
dzwiekéw, kiedy pojawiajg sie i znikaja. Niektére dzwieki zagtuszaja inne,
gtosdniejsze, stuchaj ich, kiedy miedzy tymi gtosniejszymi jest przerwa.

Uwazajac na dzwieki — przyjdz, zostan na chwile i odejdz.

Pozwol teraz dzwiekom zniknagé¢ w tle i przenie$ swoja uwage za zapachy. Czy
powietrze pachnie? Czy jego zapach jest wcigz taki sam czy zmienia sie? Czy
wokét zapachu zauwazasz mysli? Czy sadzisz, ze zapach jest mity, nieprzyjemny,
a moze neutralny? Czy mozesz skupic sie na samym zapachu, nie sagdzac?

Czy czujesz smak w ustach? Moze smak czego$ co wczesniej jadtes lub pites? A
moze czujesz wilgo¢ w ustach, jezyk lub zeby?

Teraz skup sie na bodzcach z ciata. Czy czujesz wiatr na skorze? Czy wiatr zmienia
sie? Czy czujesz dotyk swoich ubran? Czy czujesz swdj ciezar, czy czujesz site
grawitacji, bez wzgledu na to czy siedzisz, czy stoisz? Poczuj swoje ciato takim
jakie teraz jest. Cwiczenie konczy sie teraz, rozszerz wiec swojg uwage na
ludzi i przyrode wokot ciebie. Postaraj sie pozosta¢ otwarty i ciekawy swoich
doswiadczen w kazdej mijajacej chwili.

Pracujac w parach podzielcie sie przez pie¢ minut tym co zauwazyliscie, z
naciskiem na doswiadczenie chodzenia i uzywania zmystow (mozna réowniez
prze¢wiczy¢ Ustysz Wszystko- uwazne stuchanie, jesli uczniowie juz robili to
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wczesniej zajrzyj do skryptu znajdujgcego sie w podstawowych Cwiczeniach
uwaznosci). Po rozmowie w parach uczniowie dzielg sie doswiadczeniami z cata
grupa.

Mozna dodac¢ rowniez gre z lustrem, po uwaznosci dla przyrody. Uczniowie
pracujg w parach, w ciszy. Uczen A wykonuje ruch, nie dotykajac ucznia B, a
uczen B stara sie ten ruch nasladowac. Uczniowie zamieniajg sie rolami po ok. 2
minutach.

Przeprowadz rozmowe podsumowujgcy — jak szto uczniom prowadzenie, jak
szto im nasladowanie? Co zauwazyli podczas gry z lustrem?

« Jest wiele mozliwosci gry w tym ¢wiczeniu, wiec wazne jest, zeby Liderzy i liderki
uwaznosci prowadzity ¢wiczenie tak jak uwazaja za stosowne, zapewniajac
bezpieczenistwo osobom uczestniczacym. Zaczag¢ mozna od przejscia normalnym
krokiem do miejsca wykonywania ¢wiczenia, a potem przejs¢ uwaznie i w ciszy
z powrotem do szkoty. W ten sposéb osoby uczestniczace beda miaty okazje
zauwazycréznice. Nalezy poprosic je by wracajac do szkoty uzywaty tylu zmystéw
ilu moga, w ciszy. Przeprowadz rozmowe podsumowujacg o tym czym réznito sie
przejscie normalnym krokiem i przejscie uwazne.

+ Uczniowie wykonujg wskazoéwki najlepiej jak potrafig, skupiajac sie na
bezposrednich wrazeniach.



=

Podsumowgnie Y &

™
W matych grupach (2-4 osoby) porozmawiaj o tym, co uczniowie zauwazyli skupiajac
sie bezposrednio na doswiadczeniach zmystowych (mysli, uczucia, odczucia).

Pozniej w klasie mozna narysowac swoje doswiadczenia, opisa¢ je w historii lub
wierszu.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO

» ¢wiczenia bezposrednich doswiadczen zmystowych.
» uczenia sie bycia tu i teraz.

» doswiadczenia bycia na zewnatrz z innymi ludzmi i niemowienia nic, tylko
doswiadczania.

88 UPRIGHT. Katalog ¢wiczen uwaznosci



Katalog ¢wiczen uwaznosci - UPRIGHT




Uwaznos¢:
sesja z popcornem

o

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: 15 minut.
CZAS TRWANIA: Cwiczenie 5 minut,
podsumowanie 10 minut.

L -

Potrzebue zqsoby

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jeden Lider/Liderka uwaznosci na 25 ucz-
niow. Jesli uczniow jest wiecej niz 25 dobrze jest podzieli¢ ich na mniejsze grupy.
INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

> POTRZEBNE MATERIALY: Krzesto, stét, jedna aluminiowa paczka popcornu, jedna

» paczka na ucznia

SUGEROWANE MIEJSCE: Kazde ciche miejsce, w ktérym mozna spokojnie usigs¢.
»

Pozostate osoby uczestniczqce o8

Uczniowie, nauczyciele, rodzice.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Liderzy i Liderki uwaznosci wprowadzajg uczniow
w ¢wiczenie, co jest dobrg okazja by zaprosi¢ do udziatu rodzicéw, jesli to mozliwe.
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lngtrukcje

Uruchom pie¢ zmystéw, aby odkry¢ popcorn na nowo, jedzac go uwaznie.

- Lider/Liderka uwaznosci przekazuje osobom uczestniczagcym w ¢wiczeniu uwazno-
4ci te instrukgcje:

,Bedziemy teraz bawic sie naszymi zmystami. Wyobraz sobie, ze jestes w swojej
wtasnej bance i nie zwracasz uwagi na ludzi wokét ciebie; po prostu zréb sobie
przestrzen do tego, zeby poeksperymentowad, daj tez przestrzen innym. Za-
mknij oczy. Nie mow nic, po prostu réb to o co cie prosze najlepiej jak potrafisz.

A teraz wtoze ci co$ w dion. Wyobraz sobie, ze nigdy wczesniej nie widziates tej
dziwnej rzeczy”.

+ Rozdaj po jednej paczce popcornu na osobe. Kiedy uczniowie maja je w rekach
popros$ ich zeby otworzyli oczy i spojrzeli na aluminiowe opakowania.

JTeraz wyobraz sobie, ze jeste$s matym dzieckiem, ktére widzi ten przedmiot po
raz pierwszy w zyciu. Ten przedmiot bardzo cie ciekawi, poniewaz nigdy wczes-
niej czegos takiego nie widziate$, wiec bardzo chcesz przyjrze¢ mu sie doktadnie
i poznac go.

Pamietaj, ze to tylko eksperyment, wiec to zaden problem, jesli wydaje sie troche
Smieszny.

Zanim cokolwiek zrobisz, w petni skoncentruj sie na przedmiocie przed toba.
Patrz na niego. Co takiego widzisz? (Nic nie méw na gtos, méw tylko w swojej
gtowie, w srodku twojej wtasnej banki). Kiedy bedziesz gotowy, otwérz przed-
miot i zauwaz co jest w srodku. Pamietaj, widzisz to wszystko pierwszy raz, wiec
po prostu badz ciekawy i nie spodziewaj sie niczego po tym przedmiocie, jesli
tylko potrafisz to zrobic¢.

Wez teraz przedmiot miedzy kciuk a palec wskazujacy i przyjrzyj mu sie dobrze.
Co widzisz? Jaki ma kolor? Czy dostrzegasz jakies cienie i dziury? Jakg ma tekstu-
re? Czy zmienia sie gdy spogladasz na niego pod innym katem? Czy zmienia sie
pod wptywem Swiatta? Dobrze mu sie przyjrzyj, nie ma powodu do pospiechu.

Jaki jest w dotyku? Przesunn go miedzy palcami. Co czujesz? Czy mozesz go de-
likatnie potrze¢? Czy mozesz go $cisng¢? Co czujesz? Jaka ma temperature? Czy
zauwazasz cos jeszcze?

Podnies przedmiot do ucha - czy styszysz cos? Sprobuj porusza¢ nim miedzy
palcami, sciskajac go. Czy teraz cos styszysz?

Czy kiedy podniesiesz go do nosa, czujesz cos? Czy zapach jest silny czy raczej



delikatny? Czy jest stodki czy raczej stony? Czy czujesz w ustach jakas reakcje na
zapach?

Dotknij przedmiotu ustami — czy czujesz cos? Czy czujesz jakas$ teksture lub od-
czucie w ciele? Teraz wtdz go do ust i potdz na jezyku. Co czujesz? Czy czujesz ja-
kis smak lub teksture? Postaraj sie jeszcze go nie gryz¢, niech tylko lezy na jezyku.
Przyjrzyj sie temu co teraz dzieje sie w tobie w $rodku.

Teraz delikatnie ugryz i wolno zuj, skupiajac sie uwaznie na wszystkim co czujesz.
Zuj powoli. Jak smakuje? Kiedy jeste$ gotowy, przetknij. Co czujesz, kiedy prze-
chodzi przez gardto i zbliza sie do zotadka?”

« Koniec ¢wiczenia.
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Podsumowgnie Frg

-
Nauczyciel moze przekaza¢ uczniom nastepujace przestanie:

,Czy zauwazasz jakies mysli? Jakies uczucia? Czy masz jakie$ odczucia w ciele?”,
,Zatrzymaj sie na chwile i skoncentruj sie na tym jak to jest, kiedy je sie popcorn
uwaznie!”

Oczekiwgne korzys‘ca'

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO

» ¢wiczenia sSwiadomosci, uwagi, samoregulacji i ciekawosci.




Sesje uwaznosci
- do stuchania

Czescia programu UPRIGHT jest siedem

nagran stuzacych do przeprowadzenia

¢wiczen uwaznosci kierowanych gtosem.
Skrypt tych nagran znajduje sie w podreczniku
UPRIGHT. Mozna je wykorzysta¢, jesli Lider/

Liderka Uwaznosci woli prowadzi¢ ¢wiczenie

przy uzyciu wiasnego gtosu. Podczas etapu
programu DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH

wykorzystanie jednego nagrania réwna

sie jednej sesji uwaznosci. Dlatego tez

proponujemy liste siedmiu sesji uwaznosci,

ktore przeprowadzi¢ mozna w roku szkolnym.

a

Potrzebny czqs

PRZYGOTOWANIE: 5 minut.
CZAS TRWANIA: Nagrania trwajg 3-5 minut.

= ofle
iaf
&

Potrzebue zqsoby i

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOtY: Jeden Lider/Liderka Uwaznoscina 25 uczniow.
Jesli osob jest wiecej niz 25 dobrze podzieli¢ ich na mniejsze grupy.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Dobre gtosniki. Krzesto. Podrecznik UPRIGHT jesli Lider/
Liderka uwaznosci chce uzy¢ wtasnego gtosu prowadzac ¢wiczenie. Nagrania do
¢wiczen uwaznosci dostepne sg na platformie cyfrowej programu UPRIGHT www.
uprightprogram.eu, w sekgji ,Mindfulness”. Nagrania to: (1) Kotwica, (2) Rozkre¢
sie — wycisz sig, ciato i oddychanie, (3) Dzwieki i mysli, (4) Badanie ciata, (5) Petnia
serca, (6) Zmien bieg — uwazne chodzenie i (7) Ustysz wszystko — uwazne stuchanie.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Kazde ciche miejsce, w ktdrym mozna spokojnie usigs¢.

Pozostqte osoby uczestniczqce 8

Uczniowie, nauczyciele, rodzice. Liderzy/Liderki Uwaznosci moga zaprosi¢ kogo
chca do wziecia udziatu w ¢wiczeniach uwaznosci.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Liderzy/Liderki Uwaznosci wprowadzajg osoby
uczestniczace w ¢wiczenie, mozna teraz zaprosi¢ do udziatu rodzicow, jesli tylko
to mozliwe.
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ﬂngtrukcje

Liderzy/Liderki Uwaznosci zapraszajg wszystkie osoby uczestniczace do sali
i proszg je, zeby usiadty w wygodnej pozycji i skoncentrowaly sie na ¢wiczeniu
kierowanej uwaznosci.

Lider/Liderka Uwaznos$ci moze bra¢ udziat w ¢wiczeniu kierowanej uwaznosci
albo tylko obserwowac.

Dostepne nagrania to:

. 0D D) . EFEE
(1) Kotwica (5) Petnia serca ;
O] O]
(2) Rozkre¢ sie — wycisz sig, % (6) Zmien bieg %ﬁ@
= — uwazne chodzenie EI%
(3) Dawiekii mysi BF3E  (7) Ustysz wszystko D]
= — uwazne stuchanie Ok =
E53E

(4) Badanie ciata 5



S .
Pod sumowgnie V4

-
Nauczyciel moze przekaza¢ uczniom nastepujace przestanie:

Co zauwazytes$/zauwazytas? Czego doswiadczytes/doswiadczytas? Co poczutes/
poczutas w swoim ciele? Czy poczutes/poczutas lekkos¢, ciezar, taskotanie,
zimno, ciepto, czy jeszcze cos innego? Czy pamietasz jakies mysli i uczucia? Czy
pozwolite$/pozwolitas swoim myslom wolno ptynac?

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO

» ¢wiczenia uwagi
» bycia bardziej Swiadomym samego siebie, zwiekszenia samoswiadomosci
» budowania zdolnosci do wspodtczucia i ciekawosci

» zmniejszenia impulsywnosci
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Katalogi aktywnosci DOBROSTANU
DLA WSZYSTKICH =«

Aktywnosci opisane sg w osobnych katalogach w zaleznosci od ich rodzaju:

A. Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota

B. Katalog ¢wiczen uwaznosci (Mindfulness)

C. Katalog plakatow

-

D. Katalog krotkich wiadomosci tekstowych

Ponizej znalez¢ mozna opis kazdego z ¢wiczen oraz wskazowki jak je wykonywac.
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KATALOG
PLAKATOW

DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH na potrzeby tego etapu programu UPRIGHT
zapewniamy szkotom plakaty, ktére zawierajg gtéwne informacje zwiazane
z tworzeniem w szkole kultury dobrostanu. Plakaty mozna prezentowaé¢ w
formie cyfrowej lub papierowej (na platformach internetowych), w szkole i w jej
sgsiedztwie (jesli to mozliwe). Mozna prezentowac wszystkie plakaty jednoczesnie
albo jeden po drugim w czasie trwania roku szkolnego - to drugie rozwigzanie jest
rekomendowane, poniewaz rozbudza w uczniach ciekawos¢. Co wiecej, te szkoty,
ktére dysponuja ekranami telewizyjnymi, moga wyswietla¢ plakaty UPRIGHT
jeden po drugim by zwiekszy¢ ich zasieg. Plakaty mozna skopiowac lub $ciagna¢
na stronie www.uprightprogram.eu, pod tagiem spotecznosci (zabezpieczone
hastem) i wydrukowac¢ w szkole.

W celu stworzenia swojego planu DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH zaprezentuj
wszystkie plakaty przed korncem roku szkolnego.




Prezentacja plakatow

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: Okoto 30 minut.

CZAS TRWANIA: Plakaty mozna prezentowac przez caty
rok szkolny albo wszystkie na raz, albo jeden po drugim.
Mozna wydrukowa¢ wiecej niz jedna sztuke kazdego
plakatu, zeby wisiaty jednoczesnie w réznych miejscach
w szkole.

Potrzebme zqsoby

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Jedna lub wiecej 0s6b ze spotecznosci szkoty
rozwiesza plakaty w réznych miejscach w szkole i w jej sgsiedztwie, jesli to mozliwe.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Plakaty w wersji papierowej lub w formie cyfrowej
do umieszczenia na platformie internetowej szkoty. Pinezki do umieszczenia
plakatéw na scianach. Ekrany telewizyjne, jesli szkota takie posiada.

SUGEROWANE MIEJSCE: Szkota oraz, jesli to mozliwe, jej sasiedztwo.

-~

Kl&&t

>
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"Pozostdle osoby uczestniczqce ¢

Cafa kadra szkoty, wszyscy uczniowie, rodziny i osoby z sasiedztwa szkoty.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Plakaty prezentowane sa w formie papierowej
lub cyfrowej na ekranach telewizyjnych (jesli szkota posiada je). Szkota moze
takze umiescic¢ plakaty na swojej stronie internetowej i pod tagiem wspdlnoty na
platformie cyfrowej UPRIGHT (jesli szkota i uczniowie wyraza zgode).
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«Wybierz miejsca do zaprezentowania plakatéw w formie papierowej i
cyfrowej. Sciggnij plakaty z platformy internetowej programu UPRIGHT (www.
uprightprogram.eu) do wyswietlenia na ekranach telewizyjnych. Mozna rowniez
wydrukowacje w formacie (46x61 cm)w kolorze. Na plakatach znajduja sie gtéwne
przestania programu UPRIGHT. W ciggu roku szkolnego nalezy zaprezentowad w
szkole 5 plakatow.

« Zaleca sie, zeby mtodziez wzieta udziat w umieszczaniu plakatéw w réznych
miejscach w szkole.

«Umies¢ plakaty w réznych miejscach w szkole tak, zeby wszystkie osoby ze
spotecznosci szkoty zobaczyty je.




4
J
[}

Szkoty same decydujag w jakiej kolejnosci prezentowac plakaty w szkole. Jedynym
warunkiem jest to, ze wszystkie nalezy zaprezentowac przed koricem roku
szkolnego. Plakaty mozna zaprezentowac jednoczesnie albo jeden po drugim.

Osoby ze wspdlnoty szkolnej moga réwniez inicjowa¢ rozmowy z uczniami i
uczennicaminatemattegocowidac¢naplakatachiodpowiadaénapytaniauczniow,
na przyktad: ,Jakie jest gtéwne przestanie tego plakatu? Jak wyttumaczylibyscie
wiasnymi stowami przestanie tego plakatu innym osobom w szkole lub rodzicom?”

Dotyczy to wszystkich klas szkolnych.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO
il

» kontynuacji szkoleniainauki umiejetnoscii elementéw programu UPRIGHT.

» inicjowania rozméw miedzy cztonkami i cztonkiniami spotecznosci szkolnej
na temat tego co przeczyta¢ moga na plakatach.

» promowania programu UPRIGHT poza murami szkoty.
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Katalogi aktywnosci
DOBROSTANU DLA WSZYSTKICH

Aktywnosci opisane s w osobnych katalogach w zaleznosci od ich rodzaju:

A. Katalog aktywnosci w szkole i poza szkota

B. Katalog ¢wiczen uwaznosci (Mindfulness)

C. Katalog plakatow

D. Katalog krotkich wiadomosci tekstowych J

Ponizej znalez¢ mozna opis kazdego z ¢wiczen oraz wskazowki jak je wykonywac.
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Katalog krétkich wiadomosci
tekstowych

Konta szkoty w mediach spotfecznosciowych dostepne sg dla o0séb
uczestniczacych. Podczas trwania roku szkolnego szkoty opublikujg na swoich
mediach spotecznosciowych krétkie informacyjne wiadomosci zwigzane z kazda
z umiejetnosci kazdego komponentu programu (Uwaznos¢, Radzenie sobie,
Skutecznos¢, Spoteczne i emocjonalne uczenie sieg).

Aby ukonczy¢ swoj plan DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH sprawdzaj regularnie
wiadomosci na platformach internetowych przez caty rok szkolny.




Krotkie wiadomosci
tekstowe

Potrzebwy czqs

PRZYGOTOWANIE: Nie ma wymagan czasowych, chyba,
ze kadra szkoty chce umiesci¢ wiadomosci tekstowe

na stronie internetowej szkoty. Czas potrzebny na
umieszczenie jednej wiadomosci: 10 minut.

CZAS TRWANIA: 5 min na wiadomos¢. Przeczytaj
wiadomos¢ i zastandw sie nad nia.

&
g
o

Potrzebue zqsoby

» ZAANGAZOWANA KADRA SZKOLY: Brak. Jesli szkota chce umiesci¢ wiadomosci
na swojej stronie internetowej potrzebna bedzie pomoc informatyka.

» INNE OSOBY/GOSCIE: Brak.

» POTRZEBNE MATERIALY: Plik cyfrowy do umieszczenia na stronie internetowej
szkoty. Ekrany telewizyjne, jesli szkota takie posiada.

» SUGEROWANE MIEJSCE: Strona szkoty, kanaty cyfrowe programu UPRIGHT (www.
uprightprogram.eu, Facebook, Twitter, Linkedin).

Pozostqte osoby uczestwiczqce v}

Cata kadra szkoty, wszyscy uczniowie i uczennice, rodziny i osoby w sasiedztwie
szkoty.

» METODY UPOWSZECHNIANIA: Krétkie wiadomosci w formie cyfrowej mozna
wyswietli¢ na ekranach telewizyjnych (jesli szkofa je posiada) i umiesci¢ w kanatach
cyfrowych. Szkota moze takze umiesci¢ krétkie wiadomosci w formie cyfrowej na
swojej stronie internetowe;.
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Krotkie wiadomosci tekstowe pomoga czytajacym je szybko zrozumiec
umiejetnosci w programie UPRIGHT.

+Odwiedzaj regularnie rézne platformy cyfrowe i czytaj krotkie wiadomosci
o umiejetnosciach w programie UPRIGHT.

« Zaleca sie, zeby miodziez, rodziny i kadra szkoty odwiedzaty platformy w mediach
spotecznosciowych.




_ {
<
/"
. ]

Kadra szkoty moze inicjowa¢ rozmowy z uczniami na temat tresci krotkich
tekstowych wiadomosci i odpowiadac na pytania uczniéw, na przykfad: ,Jakich
stow kluczowych uzytbys$/uzytabys, zeby wyrazi¢ sens tej wiadomosci? Jakie
pierwsze stowa przychodza ci do gtowy, kiedy czytasz te wiadomos¢? Jak
wyttumaczylibyscie znaczenie tej wiadomosci przyjaciotom lub rodzicom?”

Bra¢ udziat moga osoby ze wszystkich klas.

Oczekiwane korzysci

AKTYWNOSC MOZNA WYKORZYSTAC DO

[ & .
» budowania zrozumienia, zachecenia do dziafania, inspirowania refleksji o

umiejetnosciach i elementach programu UPRIGHT.

» inicjowania rozméw miedzy osobami ze spofecznosci szkoty o tym co
zawarte jest w krotkich wiadomosciach.

» promocji programu UPRIGHT poza klasg i w otoczeniu szkoty.
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aleriq kr6tkich wigdomosci tekstowych
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aleriq kr6tkich wigdomosci tekstowych

Nie mozesz
zatrzymacé
fal, ale
mozesz

" Jon Kabat-Zinn
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Za’chznik —

Praktyczne przykfady cwiczen
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Plakat ,Zréb to sam”
umiejetnosci programu UPRIGHT

» W trzech szkotach wykonano plakaty przy pomocy tektury, kredek i wycinkéw z
gazet.




Targi UPRIGHT s

» Realizatorzy programu UPRIGHT w szkole wigcza Targi UPRIGHT w coroczne Targi
Emocji. Pojawi sie na nich stanowisko umiejetnosci UPRIGHT, gdzie grupa uczniéw
bedzie opowiadac o umiejetnosciach UPRIGHT.

s SpoOntaniczny dobry uczynek

» Wszyscy uczniowie klas 6 wzieli udziat w krajowym konkursie fotograficznym
i przygotowali kwiaty w ramach akcji promujacej zapobieganie chorobom
nowotworowym. W ramach akcji zebrano pienigdze na fundacje zapobiegania
chorobom nowotworowym.
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Spontaniczny dobry uczynek

» Wszyscy uczniowie klas 8 i 9 mieli za zadanie wykonac¢ 5 spontanicznych dobrych
uczynkéw w tygodniu i opowiedzie¢ o nich w szkole. Wykonywanie dobrych
uczynkéw zaczeli od galerii handlowej, a skoriczyli w swoich rodzinnych domach.

W innej szkole uczniowie klas 8-10 i ich rodzice wykonywali bransoletki z hastem
,Zycie jest teraz’, ktére nastepnie sprzedawali, a pienigdze przekazali fundagji
Kraftur, wspierajgcej mtode osoby z chorobami nowotworowymi i ich rodziny.

Uczniowie spedzili jedno przedpotudnie kompletujac bransoletki przy goracej
czekoladzie i ciastkach. To byto bardzo mite spotkanie, gdzie uczniowie razem z
rodzicami i nauczycielami mogli wspélnie zrobi¢ co$ dobrego dla innych.




Listy wyrazajgce wdziecznos¢

» Uczniowie klas 8-9 stworzyli listy wyrazajace wdzieczno$¢ w formie czerwonych
serduszek i powiesili je na choince przy wejsciu do szkoty.
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Koto szczescia mmmmmn

» Podczas pandemii COVID-19: uczniowie na Islandii przychodzili do szkoty albo
co drugi dzien na 4 godziny, albo codziennie na 2 godziny. Jeden z nauczycieli
biorgcych udziatw programie UPRIGHT zrealizowat wtedy koto szczescia ze swoimi
uczniami. Kazdy z uczniéw otrzymat wydruk /plansze/, kazdy miat swojg kostke i
grali razem, utrzymujac dystans spoteczny. Cwiczenie doskonale sie udato.

» Cwiczenie przeprowadzono zgodnie z instrukcjg z podrecznika, na koniec ztozono
sprawozdanie.




Pogadanki z gosciem

» Pogadanki z zawodnikiem taekwondo w styczniu 2020 i zawodnikiem
w przecigganiu liny w lutym 2020. Rozmawiano o kobietach w sporcie i ich
trudnosciach.

Kolejnym gosciem byt alpinista, ktory przezyt zawat serca podczas wspinaczki
ze swoim partnerem. Przed pogadanka nauczyciel poinformowat ucznidw, ze
spotkanie dotyczy¢ bedzie odpornosci psychicznej. Polecit im przygotowac
pytania zwigzane z odpornoscia.

i &
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Pogadanki z gosciem

» Zaproszona pilota mysliwca, ktory opowiedziat o tym, jak wiele pracy musiat
wtozy¢ w to, zeby zostac pilotem, jak réwniez o radzeniu sobie z wyzwaniami
Zwigzanymi ze swojg praca.

» Pisarz z dysleksjg opowiedziat o tym, jak udato mu sie zosta¢ znanym duriskim
pisarzem mimo swojej niepetnosprawnosci.




Wycieczka do organizacji
pozarzgdowej (NGO)

» Cztonkowie organizacji pozarzagdowej, z ktdra szkota regularnie wspotpracuje,
odwiedzili szkote. Spotkanie odbyto sie zgodnie z instrukcja z podrecznika.
Uczniowie zadawali pytania. Zaproszono przedstawicieli takich organizacji jak
Stowarzyszenie Przeciwko Anoreksji i Bank Zywnosci.
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Odpornos¢ na zdjeciu
lub krétkim filmie ==

» Cwiczenie wykonano w wyjatkowych warunkach stworzonych przez wymuszony
pandemia COVID-19 dystans spoteczny. Szkoty byty zamkniete, a uczniowie brali
udziat w zajeciach zdalnych.

Aby przyczynic¢ sie do tworzenia kultury pozytywnych relacji, program UPRIGHT
wprowadzono przy pomocy szkolnych platform online. Uczniowie wykonali
¢wiczenie: , Wez do reki swoj telefon i zréb zdjecie lub kroétki film (maks. 1 minuta)”.

Sam, z przyjacioétmi, albo z rodzing zrob zdjecie pokazujace, czym jest odpornosc
psychiczna. Zdjecia zaprezentowano na stronie internetowej.

) SHOT ON REDMI 7
Al DUAL CAMERA




Odpornos¢ na zdjeciu
lub krétkim filmie =

» Uczniowie trzech klas 8 i jednej klasy 9 wzieli udziat w konkursie i wystawie na temat
odpornosci psychiczne;j.

Nauczyciele wybrali 4 gtéwne kategorie: odpowiedzialno$¢ (Odpowiedzialne
podejmowanie decyzji), komunikacja (strategie asertywnej komunikacji), relacje
(umiejetnosci budowania relacji), konflikty (rozwigzywanie konfliktow).

Kazdej z klas przydzielono jednga kategorie. Kazdy z uczniéw miat wykonac zdjecie
przedstawiajgce wiasng interpretacje, np. odpornosci i odpowiedzialnosci albo
odpornosci i relacji.
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Odpornos¢ na zdjeciu
lub krétkim filmie

» Cwiczenie przeprowadzono w catosci online, w zwigzku z zasadami dystansu
spotecznego podczas pandemii COVID-19.

Na szkolnym profilu na Facebooku organizatorzy poprosili o wykonanie ,zdjec
odpornosci psychicznej”. Grupa internetowych juroréw-ochotnikow (w tym
profesjonalny fotograf) miata wybrac¢ najlepsze zdjecia. Z perspektywy odpornosci
spotecznej, zwyciestwo w konkursie miato by¢ nagroda dla catej klasy. Wybrano
trzy zdjecia jako najlepiej oddajace pojecie odpornosci psychicznej w kontekscie
wprowadzonych w catej Europie restrykcji, ktére dotknety wszystkich podczas
pandemii. Zwyciezcow ogtoszono na Facebooku i na stronie internetowej. W
dwéch szkotach ¢wiczenie przeprowadzono jako czes¢ zajec plastyki podczas
nauki zdalnej.

Aby zwiekszy¢ udziat w ¢wiczeniu wystano wiadomosci email do wszystkich
rodzicow i nauczycieli w bioracych udziat szkofach, przeprowadzono tez
kampanie promocyjna na lokalnej stronie na Facebooku. Praktyczne sugestie jak
uczynic¢ ¢wiczenie bardziej atrakcyjnym: zacheci¢ nauczycieli do informowania
i motywowanie uczniow do wziecia udziatu w ¢wiczeniu, przygotowac gadzety
zwigzane z programem UPRIGHT jako nagrody w konkursie.




Okazja by pochwali¢ kogos
w Internecie (wersja online)

» Cwiczenie wykonano w wyjatkowych warunkach
stworzonych  przez  wymuszony  pandemia
COVID-19 dystans spoteczny. Szkoty byty zamkniete,
a uczniowie brali udziat w zajeciach zdalnych.

Aby przyczynic sie do tworzenia kultury pozytywnych
relacji, program UPRIGHT wprowadzono przy
pomocy szkolnych platform online. Organizatorzy
poprosili ucznidw, zeby:

@ Wybrali jedng osobe w szkole (kolege/
kolezanke albo nauczyciela) albo domownika,
zeby pochwalili kogos w internecie

@ Zrobili zdjecie tej osoby (za jej zgoda)

(3) Dodali cos dobrego o e e e o
o tej osobie. pore

Wystali zdjecie emailem do nauczyciela, zeby —[EEIERS.
nauczyciel mégt je udostepnic na stronach i
profilach szkoty.
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