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Czym jest UPRIGHT?

UPRIGHT jest projektem badawczym finansowanym przez Komisje Europejskg w ramach pro-
gramu Horyzont 2020 Badania i innowacje (umowa o udzielenie dotacji nr 754919). Skrét
UPRIGHT jest akronimem petnej nazwy programu: Universal Preventive Resilience Intervention-
Globally implemented in schools to improve and promote mental Health for Teenagers (Po-
wszechny profilaktyczny program globalnejinterwenciji na rzecz odpornosci, wdrazany w celu
poprawy i promociji zdrowia psychicznego wsrdd nastolatkdw).

Nadrzednym celem programu jest promowanie dobrostanu psychicznego oraz zapobieganie powsta-
waniu zaburzen psychicznych poprzez zwiekszenie odpornosci psychicznej mtodziezy dzieki zintegro-

wanemu podejsciu obejmujgcemu nastolatkow (w wieku 12-14 lat), ich rodziny oraz nauczycieli i pra-
cownikéw szkdt. Naukowey wspdtpracujacy w ramach projektu UPRIGHT stworzyli program szkolenia
obejmujacy elementy teoretyczne oraz praktyczne.

Odpornos¢ psychiczna jako czesé zycia

Mtodzi ludzie w okresie dorastania majg moziwos¢ uczenia sie réznych umiejet-
nosci i strategii pozwalajgcych im zrozumied siebie, swojg rodzine, przysztos¢ swojg
i spotecznosci. Te umiejetnosci powinny promowac zdrowe metody adaptacii oraz
odgrywac kluczowq role w radzeniu sobie ze stresem.

Szkota i rola nauczycieli

Szkota jest bardzo dobrym miejscem realizacji uniwersalnych programéw promujgcych
dobrostan i zdrowie psychiczne. Rozwijanie umiejetnosci zwigzanych z odpornosciqg psy-
chiczng jest zawsze przydatne i wazne dla mtodych ludzi, a rolg nauczycieli jest pomoc
w fym procesie. Podstawa teoretyczna i praktyczna programu UPRIGHT zostata skon-
struowana tak, zeby uczniowie, nauczyciele i rodzice odgrywali aktywng role w proce-
sie uczenia sie tych umiejetnosci. W ten sposdb wszystkie zaangazowane strony rozwing
badz wzmocnig swojg odpornosé psychiczng na co dzien.

Umiejetnosci zwigzane z odpornoscig psychiczng sg rozwijane w dziecinstwie i w okresie
dorastania; programy edukacyjne mogg je wzmocnic¢ lub upowszechni¢. Mtodzi ludzie
mogacy liczy¢ na wsparcie co najmniej jednej zaufanej i opiekunczej osoby dorostej,
lepiej sobie radzq z pokonywaniem przeciwnosci losu oraz cieszq sie lepszym zdrowiem
psychicznym niz ich réwiesnicy pozbawieni takiego wsparcia. Dla wielu nastolatkdw $ro-
dowisko szkolne i nauczyciele odgrywajq kluczowq role w promowaniu zdrowia psychicz-
nego oraz odpornosci psychicznej

UPRIGHT
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Nie musisz by¢ specjalistg, aby efektywnie uczy¢ umiejetnosci zwig-
zanych z odpornoscig psychiczng. W ramach programu UPRIGHT
nauczyciele otrzymujg pomoce naukowe oraz podstawowe infor-
macje teoretyczne dotyczgce wszystkich tematdw szkolenia. Twojg
rolg, joko osoby prowadzqgcej treningi, jest gotowos¢ zastanowienia
sie nad znaczeniem zdrowia i dobrostanu psychicznego dla przyszto-
$ci twoich uczniéw, ich rodzin oraz by¢ moze twojej wtasnej. Méwigc
inaczej - moze zdarzy¢ sie tak, ze pomagajgc uczniom iich rodzinom
zZbudowac odpornos¢ psychiczng, przy okazji sam rozwiniesz umiejet-
nosci zwigzane z tym tematem.

Nauczyciel jako mentor w procesie budowania odpornosci psychicznej

Zatozeniem programu UPRIGHT jest rola nauczyciela jako mentora dla uczniéw poznaja-
cych rézne umiejetnosci zwigzane z odpornoscig psychiczng, ktére beda mogty by¢ za-
stosowane w konkretnych, codziennych sytuacjach. Trener nie musi zna¢ odpowiedzi na
wszystkie pytania — wystarczy gotowos¢ do uczenia sie razem z uczestnikami treningu.

Poniewaz bedziesz odgrywat wazng role w procesie przyswajania umiejetnosci,
w ramach przygotowania zastandw sie nad kilkoma pytaniami:

» Co chcesz osiggng¢ dzieki wiedzy o odpornosci psychicznej2
Zastandw sie nad wiasnymi oczekiwaniami oraz potrzebami ucznidw.
* Czego sie obawiasz w zwigzku z nowq tematykq i realizacjqg programu?

Stworz liste problemdw zwigzanych z prowadzeniem treningu, ktére wywotujg twoj
niepokdj. Zastandw sie, jok mozesz poradzi¢ sobie z nimi lub podziel sie obawami
z kolegami.

W kohcowej czesci poradnika zatytutowanej ,,Brak prostych odpowiedz” znajdziesz
wskazéwki dotyczgce radzenia sobie z trudnymi pytaniami, ktére moga pojawic sie
w czasie treningow.



Jak program UPRIGHT bedzie
realizowany w szkotach?

Ramy konceptualne programu UPRIGHT obejmujq cztery sekcje: uwaznose (mindful-
ness), radzenie sobie, skuteczno$¢, uczenie sie kompetencji spoteczno-emocijonal-
nych. W sumie uczestnicy przyswojq 14 umiejetnosci. Cwiczenia stuzgce nauce i roz-
wojowi uwaznosci pojawiajq sie w trakcie catego szkolenia. W programie UPRIGHT
uwaznos¢ jest Ewiczona ustawicznie, jako cze$¢ kazdej sesji z uczniami.

Zatozeniem programu UPRIGHT jest rownoczesna skuteczno$¢ oraz elastycznosc
w dopasowaniu sie do potrzeb poszczegdinych szkdt. W zwigzku z tym, okreslo-
no minimalng liczbe sesji konieczng do skutecznego przeprowadzenia szkolenia
— 18 spotkan. W zaleznoséci od potrzeb uczestnikdw, liczba sesji moze wyniese
maksymalnie 24 spotkania.

REALIZACIA PROGRAMU: MIN. 18, MAX. 24 SPOTKANIA
KAZDA SESJA TRWA CO NAJMNIEJ 40 MIN.

+6 sesji
EXTRA

PREZENTACJA PROGRAM ADAPTACJA

Prezentacja Sesie bedq poswiecone REGIONALNA

projektu UPRIGHT,

1 petna sesja na
przedstawienie
pojecia uwaznosci.
Cwiczenia

stuzgce rozwojowi
uwaznosci bedg
pojawiac sie

w trakcie catego

szkolenia.

pracy nad 14 umiejet-
nosciomi dot. radzenia
sobie, skutecznosciii
uczenia sie umiejetnosci
spoteczno-emocjonal-
nych.

Kolejno$¢ prezentacii jest
elastyczna, jednak przed
rozpoczeciem nowej
sekcji nalezy zakonczy¢
poprzedniq.

3-9 sesji na rozwdj
umiejetnosci
szczegdlnie
przydatnych w danym
regionie. Jest to
okazja do lepszego

przeéwiczenia
wybranych
umiejetnosci.

UPRIGHT
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Adaptacja regionalna

Oprécz podrecznika powstat odrebny dokument poswiecony adaptaciji do lokalnych po-
trzeb. Dokument powstat w wyniku wspotpracy przedstawicieli poszczegdlinych regiondw
z 5 krajow: Hiszpanii, Wtoch, Danii Islandiii i Polski. Trenerzy zespotu UPRIGHT odbyli bezposred-
nie spotkania z mtodziezq, rodzicami i nauczycielami oraz przeprowadzili ankiety w celu
okreslenia stanu wiedzy, poznania opinii, potrzeb i oczekiwan zwigzanych z realizacjq pro-
gramu UPRIGHT.

Dokument poswiecony adaptacii regionalnej sktada sie z trzech czesci:

(1) Lista umiejetnosci zwigzanych z odpornoéciq psychiczng, ktére zostaty uznane przez
mtodziez z danego regionu za szczegdlnie przydatne i wazne w codziennym zyciu.

(2) Najwieksze obawy nastolatkéw, rodzicdw i personelu szkdt z danego regionu. Obawy
te, zwigzane z rozwojem osobistym i spotecznym nastolatkéw, zostaty okreslone jako szcze-
gblnie wazne w okresie dorastania.

(3) Lista metod uznanych przez nauczycieli za najpardziej polecane podczas realizacii pro-
gramu UPRIGHT w danym regionie.

Kwestie zwigzane z lokalnymi uwarunkowaniomi mogqg zostac rozwiniete przez na-
uczyciela prowadzgcego szkolenie podczas ostatnich sesji (oraz, o ile to mozliwe,
w czasie sesji dodatkowych).

UCZNIOWE ZE SPECJALNYMI POTRZEBAMI

Odpormnos¢ psychiczna dotyczy wszystkich, bez wzgledu na obecnos¢ specjalnych po-
trzeb lub umiejetnosci. Nastolatki ze specjalnymi potrzebami mogag wymagac wsparcia,
zeby moéc uczestniczy¢é w éwiczeniach prezentowanych w programie. Tu znajdziesz kilka
wskazoéwek jak to zrobic:

¢ Planujac sesie UPRIGHT i wybierajgc ¢wiczenia praktyczne, wspdtpracuj z personelem
dedykowanym do wspierania dziecilub nastolatkdw ze specjalnymi potrzebami w twojej
szkole. Naméw ich do uczestniczenia w organizacii sesji lub, w miare mozliwosci, catego
programu. W ten sposdb umozliwisz nastolatkowi ze specjalnymi potrzebami uczestnic-
two w programie

* Bqgdz uwazny na osoby, ktére mogg wymagac dodatkowego wsparcia by uczestniczye
w zajeciach. Wez pod uwage ich cechy szczegdlne i to w jaki sposéb mogg one wpty-
na¢ na udziat tych oséb w sesjach.

Bgd? elastyczny w odpowiednim adaptowaniu ¢wiczen UPRIGHT, w taki sposéb by do-
pasowac je do specjalnych potrzeb dzieci. Na przyktad mogg one potrzebowac wiecej
czasu na wykonanie zadania, wiec ograniczenie czasowe moze by¢ dia tych oséb mniej
restrykcyjne.

Zaproponuj nastolatkom ze specjalnymi potrzebami zeby sami zgtosili pomysty, wicze-
nia czy nawet zmiany, ktére bedqg odpowiedzig na ich specyficzne cechy czy potrzeby.
Na przyktad, niektdrzy mogg potrzebowaé czesciej wykonywaé éwiczenia uwaznosci
w ruchu; przyktady dylematéw do przedyskutowania z protagonistami ze specjalnymi
potrzebami.

W pewnych sytuacjach nastolatki z rodzin migrantéw réwniez mogg potrzebowac¢ dodat-
kowej uwagi. Zwré¢ uwage, zeby mogli zrozumie¢ przekaz UPRIGHT pomimo barier jezy-
kowych i bgdz uwazny na roznice kulturowe dotyczgce wartosci i przekonan. Mozesz na
przyktad zapytac wszystkich ucznidéw ,,co znaczy dobrostan™ w ich miastach lub spotecz-
nosciach, w ich dzielnicach lub we wczesniejszych generacjach ich rodzin.

Nastepnie mozesz oméwi¢ z uczniami, ze dobrostan dotyczy (jest dla) wszystkich. | cho¢
moze by¢ osiggany i rozumiany w rézny sposdb, cel jest taki sam: wypetnienie naszego
potencjatu, celdéw i marzen.

Niezaleznie czy specjalne potrzeby uczniéw dotyczq uczenia sie, sytuacii spoteczno - emo-
cjonalnej, trudnosci fizycznych czy wywodzenia sie ze srodowiska migracyjnego, bardzo
wazne jest, zeby zaangazowac ich w sesje. Zaangazowany nastolatek okaze uwage, cie-
kawos¢ i zaangazowanie w zdobywanie nowej wiedzy; bedzie zmotywowany, dociekliwy
lub zainspirowany programem UPRIGHT.
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Jak korzystac z tego
podrecznika

Celem niniejszego podrecznika jest dostarczenie informacji niezbednych do pracy
Z uczniami w celu promowania dobrostanu psychicznego oraz zapobiegania po-
wstawaniu zaburzen psychicznych poprzez zwiekszenie odpornosci psychicznej (re-
siience).

Informacje zostaty podzielone na cztery sekcje: uwazno$¢ (mindfulness), radze-
nie sobie, skuteczno$¢ oraz nabywanie kompetencji spoteczno emocjonalnych.
W sktad kazdej sekcji wehodyzi kilka umiejetnosci, ktdre bedqg ¢wiczone w czasie sesji.
Wyijgtkiem jest uwaznosce, ktéra jest rozwijana w trakcie realizacji catego programu
UPRIGHT.

Kolejno$¢ prezentowania poszczegdlnych sekcji jest dowolna, jednak po rozpocze-
ciu jednej sekcji nalezy prze¢wiczye wszystkie umiejetnosci wechodzgce w jej sktad
zanim przejdziemy do kolejnej sekciji.

1: Uwaznosc 2: Radzenie sobie 3: Skutecznos¢

(mindfulness)

4: Uczenie sie
kompetenciji

Obserwacja
Opis

Swiadome
dziatanie

Akceptacja bez
osgdzania

Modyfikacije
POZNCWCZO-
behawioralne

Rozwigzywanie
konfliktéw

Asertywnosé

i strategie komunikacii

Wiedza o zdrowiu
psychicznym

Poczucie wiasnej
skutecznosci

Nastawienie na rozwoj
(podejscie rozwojowe)

Odpornosc
emocjonalna

Odpornos¢ spoteczna

Przywodztwo

spoteczno-
emocjonalnych

Samoswiadomosc
Samokontrola
Swiadomosé
spoteczna

Umiejetnosc
nawigzywania i
utrzymywania relacii

Odpowiedzialne
podejmowanie decyzji
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Prezentacja sekcji

ELASTYCZINOSC SESJI

Dobrostan dla nas przedstawia kolejnos¢ krokdw i materiaty pomocnicze dia kazdej
umiejetnosci lub sesji w ramach sekcij.

Mozesz zmieniac kolejnos$¢ krokdw, zwiaszcza jedli powtarzates tq samaq kolejnosé
kilka razy. Mozesz na przyktad zaczaé od éwiczenia lub filmu, a skonczy< na powté-
rzeniu teoretycznym zeby potqczy< wnioski praktyczne z teoriq.

W sktad kazdej sekcji wehodzg:
1.

Pytania wprowadzajgce

Maijg na celu wzbudzenie ciekawosci oraz zachecenie do poszerzenia wiedzy na
dany temat.

. Przedstawienie sekcji

Krotki film wideo wprowadzajgey podstawowe informacje o temacie. Film moze
by¢ wykorzystany w czasie sesji z uczniami.

. Dlaczego warto rozwijaé te umiejetnosé u nastolatkéw?

Ta cze$¢ wyjasnia przydatnos¢ umiejetnosci wehodzgeych w sktad sekcji w zyciu
nastolatkdw iich znaczenie dla dobrostanu psychicznego.

. Czego doktadnie dotyczy sekcja?

Tutaj podana jest definicja pojec i umiejetnosci omawianych w sekciji. Aby miec
pewnose, ze podane informacje sg precyzyjne, wybralismy jasne i zwiezte nauko-
we wyjasnienia pojec i poszczegdinych umiejetnosci.

. Irédta

Lista publikaciji z dziedziny psychologii oraz metodyki cytowanych w tekscie. Zapo-
znanie sie z nimi zwiekszy wiedze na dany temat.



Tabele

Tabele stuzg zwiekszeniu motywacii uczniéw i zwiekszeiniu ich zaangazowania w pro-
gram UPRIGHT. Nie majg na celu ocenienia ich indywidualnie ani porownywania do
innych.

Tabele zawierajgce konkretne rezultaty treningu zatgczone sq pod koniec rozdzia-
téw poswieconych poszczegdlnym sekcjom. Rezultaty zostaty podzielone na cztery
poziomy: od podstawowego zrozumienia materiatu do dogtebnego opanowania
prezentowanych umiejetnosci.

Jak korzysta¢ z tabel:
Przedstaw uczestnikom ogdlny plan rozdziatu dotyczgcego danej sekcji.

Pokaz tabelki i popros ucznidw, zeby wybrali poziom (oznaczony kolorem) na jakim
chcieliby opanowac¢ dane zagadnienie.

o Zache¢ uczniéw do znalezienia rownowagi miedzy stawianiem sobie wyzwan
a ograniczeniem naktadania na siebie nadmiernego stresu.

o Iwrde uwage, ze kazdy stawia sobie wiasne cele, ktdrych osiggniecie bedzie
weryfikowane przez samych uczestnikdbw na koniec treningu.

o Popros o zapisanie tych informaciji w zeszycie.

Po przeéwiczeniu wszystkich umiejetnosci wchodzgeych w sktad danej sekciji wrdé
do tabelii popros ucznidw o zaznaczenia (poprzez wybdr koloru) poziomu, na jakim
opanowali materiat i nowe umiejetnosci.

o Zachec¢ ucznidw, aby monitorowali przebieg procesu uczenia sie oraz wzrost
wiedzy i/lub okredlali nowe cele.

Przypomnij, ze celem treningu nie jest uzyskanie dobrych ocen anirywalizacja zinny-
mi uczestnikami. Nabywanie umiejetnosci i kompetencii zyciowych jest procesem,
ktéry przebiega w indywidualnym tempie. Wazne jest, aby uczestnicy wykazywalli
ched i otwartos¢ w stosunku do procesu uczenia sie.

Jak korzysta¢ z podrecznika - UPRIGHT




Prezentacja umiejetnosci

W kazdym rozdziale znajdujq sie:

1. Czesc¢ teoretyczna opisujgca konkretng umiejetnosé na podstawie wiedzy naukowe;.
Opis umiejetnosci podany jest przystepnym jezykiem, aby lepiej wyjasnic, jak dana
umiejetnos¢ moze by¢ rozwijana. Dzieki temu tatwiej bedzie wyjasni¢ uczniom dang
koncepcije (uzywajgc flmdw wideo, slajddw, stron intfernetowychitp.).

2. Czesc¢ praktyczna zawierajgca instrukcije przeprowadzenia sesji. Znajdujq sie tam pyta-
nia sktaniajgce uczestnikow do zastanowienia sie nad dang umiejetnosciq (Materiat
do przemyslenia), ¢wiczenia (oparte na metodach partycypacyjnego uczenia sie)
pokazujgce przydatnos¢ danej umiejetnosci w zyciu codziennym nastolatkéw (hi-
storie, dylematy do przedyskutowania, quizy, ¢wiczenia w grupach itp.) oraz linki do
stron zawieradjgcych przydatne materiaty. Opis ¢wiczeh zawiera liczbe uczestnikdw,
niezbedne materiaty, ramy czasowe oraz informacje podsumowujgce.

a. Cwiczenie uwaznosci (mindfulness): w kazdej sesji przewidziane jest krtkie Ewicze-
nie rozwijajgce uwaznose.
b. Cwiczenia dodatkowe: opcjonalne éwiczenia, ktére pozwolg uczestnikom rozwijaé

odpornos¢ psychiczng (resilience) poza zajeciami; polecane filmy lub nagrania wi-
deo do obejrzenia w domu, ¢wiczenia utrwalajgce oraz prace domowe.

Sesja z uczniami

Wszystkie sesje z uczniami powinny sktadac sie z nastepujgcych czesci (mozesz
zmieniac kolejnosc¢ krokdw, zwtaszcza jesli powtarzates tg samg kolejnose kilka
razy):

1.Wprowadzenie - materiat do przemyslenia

2.Informacije ogdlne

3. Przedstawienie umiejetnosci

4. Historia do dyskusji

5.Dylematy ( co najmniej jeden)
6. Cwiczenia (co najmniej jedno)
7.Cwiczenia uwaznosci
8.Propozycje flmow

9. Cwiczenia utrwalajgce

10. Zadania domowe

Materiaty do przeprowadzenia sesji

Do Twojej dyspozycji bedzie kika dodatkowych narzedzi pomagajgcych przepro-
wadzi¢ trening w zakresie umiejetnosci zwigzanych z odpornosciq psychiczng (resi-
lience):

o Filmy UPRIGHT- sekcja ,przedstawiajgca rézne komponenty/umiejetnosci”

e Lista sugerowanych fiméw/nagran wideo

o Slajdy UPRIGHT- dostepne na stronie infernetowej UPRIGHT

e Nagrania audio dot. uwaznosci (mindfulness) — dostepne w linkach YouTube
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Schemat sesji

PRZED SESJA

Przeczytqj i poznaj teorie

PODCZAS SESJI

Przeczytqj i poznaj teorie
Wybierz cwiczenia, ktére uzyjesz w czasie sesji

Przygotuj wszystkie materiaty niezbedne do przeprowadzenia sesji

CZESC TEORETYCZNA CZESC PRAKTYCINA

e Informacje z podrecznika e Materiaty do przemyslenia
e Filmy wideo UPRIGHT e Dyskusja w grupie
e Slajdy UPRIGHT e Dylematy do przedyskutowania
e Nagrania audio dot. * Odgrywanie rdl
uwaznosci (mindfulness) e Historie, zdjecia, filmy wideo
e Filmy wideo / linki o /eszyt UPRIGHT

e Pisanie, kreatywne pisanie, refleksja
e Pracaw matych grupach

e Burza mozgodw

o Cwiczenia utrwalajgce




16  UPRIGHT. sak korzysta¢z podrecznika

Rekomendacje

Przed sesjq

Przed rozpoczeciem sesji z uczniami powinienes przejrze¢ najwazniejsze pojecia
i ¢wiczenia znajdujgce sie w kazdym rozdziale dotyczgcym danej sekcji i kon-
kretnej umiejetnosci. Po powtdrzeniu poje¢ doktadnie zapoznaj sie z propono-
wanymi ¢wiczeniami.

Decyzje o liczbie uzytych éwiczen nalezy podjgé przed rozpoczeciem sesji. Wez
pod uwage dostepny czas, materiaty, zainteresowania i preferencje uczniow
(rozdziat poswiecony adaptowaniu treningu do lokalnych warunkéw moze do-
starczy¢ cennych wskazéwek) oraz to, jak pewnie bedziesz sie czuc stosujgc
sugerowane materiaty i Ewiczenia.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych korzystate$/+tas z danych umiejetnosci
W swoim zyciu. Podzielenie sie nimi z uczniami przyczyni sie do budowania wta-
sciwych relaciji z nimi i empatii w procesie uczenia sie.

Podczas sesji

Podczas sesji skup sie na zwiekszaniu motywacii ucznidw oraz budowania wta-
sciwych relacji wirdd ucznidw.

o W celu zwiekszenia motywacii, doktadnie wyjasnij uczestnikom, dlacze-
go dana umiejetnos¢ bedzie przydatna wich zyciu.

e Aby zbudowad¢ atmosfere wzajemnego zaufania, promuj tolerancje
i wzajemny szacunek. Przypomnij uczniom, ze nie ma dobrych ani ztych
odpowiedzi. Nalezy szanowac opinie innych uczestnikdw bez wzgledu
na to, czy sie z nimi zgadzamy. Kazdy powinien miec szanse na wypowie-
dzenie sie bez przerywania.



Czesc¢ praktyczna: metodyka
korzystania z cwiczen UPRIGHT

Ponizej znajduje sie opis zalecen metodycznych, z ktdrych nalezy korzystac w czasie
sesji UPRIGHT.

Poczgtek sesji — powtdrzenie poprzedniej sesiji
Cel

e Rozpoczecie sesji

Metody

Rozpocznij sesje od krétkiego przypomnienia poprzedniego spotkania. Mozesz zadac
nastepujgce pytania:

e Czy nasunety wam sie nowe mysli dotyczgce materiatu przerabianego na po-
przedniej sesjie

e Czy od ostatniego spotkania mieliscie okazje skorzystac z nowo nabytych umiejet-
nosci?

Rozwigzywanie problemdw

* Moze zdarzy¢ sie, ze w czasie sesji cos nie zostanie zrozumiane lub pojawiq sie ste-
reotypy zwigzane z poprzednim lub aktualnie omawianym tfematem. W takim przy-
padku najlepszym rozwigzaniem jest zanotowanie ich i zaproponowanie, aby po-
wréci¢ do nich pod koniec sesji, po przerobieniu materiatu.

Materiat do przemyslenia

Cel

¢ Wzbudzenie zainteresowania danym tematem lub umiejetnoscia.
Metody

Zadawanie pytan otwartych.

Rozwigzywanie problemow

e Poswiecenie 5-10 sekund na przemyslenie odpowiedzi zwiekszy liczbe ucznidw,
ktérzy zgtoszg sie do odpowiedzi oraz sprawi, ze odpowiedzi bedq petniejsze
i dtuzsze. Jesli po 10 sekundach nikt sie nie zgtasza, przeformutuj pytanie.

Jak korzysta¢ z podrecznika - UPRIGHT
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Dyskusja w grupie ’ ‘.

Cele

+ Cwiczenie umiejetnosci zwigzanych z prowadzeniem dyskusii, 1j. stuchanie, wy-

powiadanie sie, empatia.

e Wymiana osobistych doswiadczen.

Metody

Wprowadz i przypominaj o nastepujgcych zasadach:

Po

Uczestnicy stuchajqg sie nawzajem i pozwalajg dokonczy¢ wypowiedz.
Mozna nie zgadzac sie z opiniami innych uczestnikow, ale kazdego trzeba trak-
towac z szacunkiem.

dczas dyskusii:

Jasno sprecyzuj, na czym nalezy sie skupic (np. pytanie, fotografia, historia, opi-
nia, nagranie wideo itp.), podaj cel dyskusji oraz oczekiwany rezultat.

Jedli dyskusja odbywa sie w mniejszych grupach, daj uczestnikom czas na zapi-
sanie swoich przemyslen. W ten sposéb bedq lepiej przygotowani, kiedy nadej-
dzie ich kolej na zaprezentowanie swojego stanowiska.

Zachecaj do udziatu w dyskusji i doceniaj kazdg wypowiedz.

Zachecaj uczestnikdw do zwracania sie do siebie nawzajem, nie tylko do Cie-
bie jako osoby prowadzgcej sesje.

Podsumuj dyskusje poprzez pokazanie zwigzku miedzy wypowiedziami a aktu-
alnym stanem wiedzy.

Rozwigzywanie problemow

Co zrobi¢, gdy dyskusja zaczyna dotykac tematdw kontrowersyjnych, zbyt oso-
bistych, sytuaciji rodzinnej, wierzenh lub zwyczajéw kulturowych? Nalezy wtedy
zdecydowad, czy dany uczestnik moze potrzebowac indywidualnego wspar-
cia. W tym przypadku zaproponuj mozliwos¢ rozmowy w cztery oczy i wspdline-
go zdecydowania, jok dalej postepowad.

Jesli uczestnik btednie rozumie jakie$ pojecie, popros innych uczestnikodw o od-

niesienie sie do wypowiedszi, ale w taki sposéb, zeby nie zniechecac osoby wy-
powiadajgce;j sie do zabierania gtosu.

Jesli uczestnicy niechetnie zabierajg gtos, przypomnij im, ze celem dyskusji jest
zapoznanie sie z réznymi pomystami i punktami widzenia — nie chodzi o udziele-
nie ,wtasciwej" odpowiedszi.

Jedli dyskusja staje sie zbyt chaotyczna, przypomnij jej temat i/lub zasady jej
prowadzenia.

Jedli kilku studentéw dominuje dyskusje, popros konkretne osoby o wypowiedz.



Dylematy do przedyskutowania
Cele

* Dylematy wprowadzajg uczestnikdow w ztozony proces podejmowania decyzji.
Pojecie dylematu odnosi sie do sytuacji konfliktu, w ktdrej istniejq rézne mozliwe
alternatywy, z ktérych kazda ma swoje wadly i zalety. Dylemat wynika z frudno-
$ci przewidzenia konsekwencji poszczegdlnych opcji, co komplikuje podjecie
decyzji.

e Analizowanie dylematdw pozwala rozwing¢ krytyczne myslenie i empatie w ra-
dzeniu sobie z wyzwaniami okresu dorastania, w zyciu rodzinnym i spotecznym
oraz w kwestii decydowania o swojej przysztosci.

e Dylematu nie da sie rozwigzac¢ przez niepodejmowanie decyzji — bezczynnosé
jest réwniez formq decyzj.

Metody

Podczas ¢wiczenia wykorzystaj catg przestrzen sali. Ogranicz wybér opcji do
dwdch mozliwosci — A i B. Staniecie pod jedng Sciang bedzie oznaczac wybdr
opcji A, pod drugg —opciji B. Na poczatku uczestnicy stojg na srodku pomieszcze-
nia. Po zaprezentowaniu dylematu klasnij w dtonie - jest to znak, ze uczestnicy
moge udac sie pod jedng ze $cian lub pozostac na Srodku. Popro$ o uzasadnie-
nie dokonanej decyzji. Po wystuchaniu argumentéw réznych stron daj uczestni-
kom mozliwos¢ zmiany swojej pierwotnej decyzji.

Mozesz rowniez zapytad:

* Dlaczego stangtes w konkretnym miejscu pomiedzy A i B2

 Jaki bedzie prawdopodobny skutek okreslonego zachowania?

e Jak prawdopodobne jest, ze wybrana opcja moze pogorszy< sytuacje na dtuz-
szg mete?

» Czyinne osoby odczujq skutki tej decyzjie W jaki sposdb twoja decyzja wptynie
na innych?

Rozwigzywanie problemow

e Nadmierna ztozono$¢ dylematu moze czasami dziatac¢ paralizujgco na
uczniéw. Przyznaij, ze ich frustracia jest uzasadniona, po czym wspdlnie skupcie
sie na informacjach, ktére pomogg podjg¢ decyzje.

Jak korzysta¢ z podrecznika - UPRIGHT
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Odgrywanie rol
Cele

¢ Dzieki odgrywaniu rél uczestnicy majq szanse wczuc sie w punkt widzenia innej
osoby.

e Jest to okazja, aby zdac sobie sprawe z wielu mozliwych sposobdw patrzenia
na dang sytuacje oraz rozwija¢ empatie wobec doswiadczen innych ludzi.

e Uczestnicy bedagcy widzami oglgdajg przedstawienie na temat zwigzany
z konkretng umiejetnosciq. Jest to dynamiczna metoda, ktéra pomaga lepiej
wczuc sie w problem do rozwigzania.

Metody

e Zaprezentuj sytuacje w kontekscie — sprecyzuj miejsce, czas, okolicznosciiinne
potrzebne informacje, co pomoze uczniom lepiej odegrac role.

e Pomoz uczestnikom okresli¢ poszczegdlne role. Do czego dgzy dana postac?e
Dlaczego? Co chce osiggngcé?

Aby skutecznie przeprowadzi¢ ¢wiczenia polegajgce na odgrywaniu rdl, stosuj

cztery ponizsze kroki:

1. Przygotowanie — daj uczestnikom wystarczajgco duzo czasu na przedyskuto-
wanie sytuacji bgdz problemu. Zachec ich, zeby zastanowili sie nad doswiad-
czeniami, uczuciami i poglgdami poszczegdlinych postaci.

2. Préby — pozwdl uczestnikom przecwiczy¢ swoje role. Unikaj nadmiernego rezy-
serowania.

3. Przedstawienie — powiedz widzom, na czym majq sie skupic, lub popros o sku-
pienie sie na jednej postaci. Uzywajqgc techniki ,,stopklatki”, uczestnicy mogqg
zatrzymad akcje w kluczowym momencie, aby przeanalizowac najwazniejsze
punkty.

4. Wnioski — zache¢ uczestnikdw do komentowania i analizowania tematéw po-
ruszanych podczas przedstawienia.

Rozwigzywanie problemow

e 7e wzgledu na zabawny charakter ¢wiczenia, humor moze czasami przystonic
powage sytuacii. Jednak Smiech moze rowniez stuzy¢ psychicznemu odreago-
waniu. W razie potrzeby przypomnij uczestnikom, jaki jest zasadniczy cel ¢wi-
czenia.

Historie, zdjecia, filmy wideo

Cele

* Pobudzenie myslenia i zachecenie do dzielenia sie odczuciami w oparciu
o historie, zdjecia i filmy wideo.

* Lepsze zilustrowanie najwazniejszych poje¢ uzywanych w programie UPRIGHT.

» Dostarczenie wspdlnego punktu wyjscia do dyskusii.

Metody
* Wprowadz materiat wyjasniajgc jego cel i kontekst.

Rozwigzywanie problemdw

 Niektdre historie, zdjecia lub filmy mogag wywotac bardzo emocjonalne reak-
cje lub ujawni¢ istnienie réznych punktéw widzenia. Uczestnicy powinni zawsze
mie¢ mozliwos¢ wyrazenia reakcji. Podkreslaj korzysci ptyngce z wymiany po-
gladdw i doswiadczen.

 Jedli masz wrazenie, ze uczestnik nie radzi sobie z uczuciami wywotanymi przez
oglgdany materiat, porozmawiaj z nim na osobnosci.



Zeszyt UPRIGHT

Cele

o Zeszyt jest miejscem, w ktdrym uczestnicy mogaq zapisywac swoje przemyslenia
lub robi¢ osobiste notatki. Jest wiec do uzytku wtasnego, nie do oceniania.

» Jest to narzedzie do robienia notatek i rozwigzywania ¢wiczeh w czasie szkole-
nia.

Metody

e Powiedz uczestnikom, zeby wszystkie notatki zwigzane z programem UPRIGHT
robili w jednym zeszycie.

Rozwigzywanie problemdw

e Jedli pisanie sprawia uczestnikom trudnosci, zachecaj ich do rysowania lub in-
nych kreatywnych srodkéw wyrazu.

e Przypomnij, ze uczestnicy nie muszqg dzieli¢ sie swoimi notatkami/rysunkami jesli
nie chca.

Pisanie, kreatywne pisanie i refleksja
Cele

e Zapewnienie uczestnikom mozliwosci sprecyzowania swoich mysli poprzez wy-
razenie ich na pismie.

e Utrwalenie mysli przed wystuchaniem opinii innych cztonkdw grupy.

Metody

e Proszgc o wykonanie zadania pisemnego, doktadnie okresl temat zadania
oraz sposéb wykorzystania napisanego tekstu. Jesli uczestnicy bedqg pisac
W Czasie sesji, sprecyzuj czas na wykonanie ¢wiczenia.

 Jesli chcesz skorzystac z pomocy wizualnej lub pytan, umies¢ je w widocznym
miejscu lub rozdaj kopie uczestnikom.

Rozwigzywanie problemdw

 Jedli pisanie sprawia uczestnikom trudnosci, daj im moziiwo$¢ wyrazenia opinii
w inny kreatywny sposdb, np. poprzez rysowanie, odgrywanie rol, $piewanie itp.
Efekt ich pracy moze by¢ punktem wyjscia do dyskusji.

Jak korzysta¢ z podrecznika - UPRIGHT
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Praca w matych grupach

Cele

» Cwiczenie komunikacji ustnej i pisemnej oraz wspdlne rozwigzywanie proble-
mow.

» Rozwijanie cech przywddczych, odpowiedzialnosci oraz doswiadczanie pracy
w grupie.

* Wymiana i rozwijanie pomystéw, stuchanie innych oraz podejmowanie decyzji.

Metody

¢ Precyzyjnie opisz zadanie, dostepny czas oraz oczekiwane rezultaty. Przydziel
grupom potrzebne materiaty.

o Okresl wielko$¢ i rodzaj grup w zaleznosci od celu ¢wiczenia i oczekiwanego
rezultatu.

e Przy podziale na grupy stosuj rozne kryteria w zaleznosci od celu, ktéry chcesz
osiggng¢ — wg umiejetnosci, doswiadczen, wieku, ptci, losowo i w zaleznosci
od miejsca siedzenia itd.

¢ W razie potrzeby popros poszczegdine grupy o wybranie oséb odpowiedzial-
nych za konkretne zadania, np. moderator, protokolant, reporter.

o Okresl w jaki sposéb grupa przedstawi efekty swojej pracy — ustna prezentacja,
rysunek, diagram, ,,stopklatka”, odegranie scenki itp.

Rozwigzywanie problemdw

* Wyjasnij nieporozumienia; w razie potrzeby zapisz polecenia na tablicy.

» Jesdli cztonkowie grupy nie sg w stanie rozwigzac sporu, pomdz im osiggngc
kompromis lub popros grupe o zaprezentowanie réznych punktéw widzenia.

e Jesli praca grupy jest nadmiernie zdominowana przez kilka osdb, przypomnij
uczestnikom o zasadach pracy w grupach.

e Sukces pracy w matych grupach zalezy od jasnych polecen, okreslenia do-
stepnego czasu oraz efektywnego przedstawienia rezultatéw pracy na forum.

Burza mozgow
Cele

e Burza mézgodw sktania do nieszablonowego myslenia w atmosferze pozbawio-
nej 0sqdow.

e Celem jest wymyslenie jak najwiekszej liczby pomystéw w okreslonym czasie.

e Pomysty bedqg wykorzystane jako tematy dyskusji lub odpowiedzi na zadane
pytanie.

« Cwiczenie pobudza kreatywnosc.

Metody

e Zaprezentuj pytanie lub problem, na jakim uczestnicy skupiq sie w czasie cwi-
czenia. Wyjasnij ewentualne watpliwosci.

e Przypomnij o zasadzie niekomentowania pomystow innych oséb, otwartosci
i rozbudowywaniu pomystow zaproponowanych przez innych uczestnikdw.

* Notuj wszystkie pomysty.

o Jedli pomyst wydaie sie niewtasciwy, popro$ o sprecyzowanie (jednak w taki
sposdb, aby nie zniechecic¢ uczestnika do proponowania nowych pomystéw).

* Na koniec ¢wiczenia powtdrz i podsumuj stworzong liste pomystow lub popro$
o to uczestnikow.

Rozwigzywanie problemow

o Jedli pomysty sg niezwigzane z tematem, mozesz przerwac Ewiczenie i raz jesz-
cze doktadnie opisac¢ problem.



Cwiczenia utrwalajgce
Cele

e Podsumowanie sesji.

» Wyciggniecie wnioskdw po przeéwiczeniu umiejetnosci.

e Zachecenie do kontynuacji nauki oraz stosowania nabytych umiegjetnosci
poza szkotq.

Metody

» Po zakonczeniu ¢éwiczen zaleca sie wyciggniecie wnioskdw poprzez skupie-
nie sie na aspektach, ktére wytonity sie podczas wykonywania éwiczenh oraz
w materiale zaprezentowanym w czasie sesji. Ta cze$¢ powinna przebiegad
jednoczesnie w skupieniu i w otwartej atmosferze, dzieki czemu uczestnicy uzy-
skaja ,,metaperspektywe” poprzez refleksie nad wykonanymi Ewiczeniami.

* Skupienie sie na kluczowych zagadnieniach poruszanych w czasie sesji po-
zwoli uczniom na zastanowienie sie, czego nauczyli sie w frakcie sesji oraz jok
mogaq wykorzystac¢ zdobyte umiejetnosci w swoim zyciu.

Rozwigzywanie problemow

o Jedli uczestnik lub grupa uczestnikdw miata trudnosci z dang umiejetnoscia,
mozesz poprosi¢ ich o napisanie krotkiego wypracowania na omawiany temat
i zaprezentowanie go na nastepnym spotkaniu — w ten sposdb ich proces
uczenia sie bedzie bardziej aktywny.

o Jedli wieksza liczba uczestnikdw miata problem z umiejetnosciqg, dobrym po-
mystem moze by¢ powtdrzenie sesji z wykorzystaniem innych ¢wiczen.

e Mozesz zadac¢ prace domowq. Wiele ¢wiczen rozwijajgcych dang umiejet-
nos$¢ nadaje sie do samodzielnego wykonania w domu.

Jak korzysta¢ z podrecznika - UPRIGHT




~1rudne pytania”
i brak ,,prostych odpowiedz

W czasie freningu po$wieconego kwestiom zwigzanym ze zdrowiem psychicznym
i dobrostanem uczniowie mogq zadawac pytania, na ktére frener nie bedzie mdgt
udzieli¢ jednoznacznej odpowiedz — nie z powodu braku wiedzy, lecz dlatego, ze
proste odpowiedzi czesto nie istniejq.

Pamietqj, ze wiele problemow, z ktérymi bedziecie mierzy¢ sie podczas zajed jest
przedmiotem gorgcych dyskusji wérdd psychologdw, badaczy, nauczycieli i eks-
pertow od zdrowia psychicznego. Tak wiec, jesli nie bedziesz w stanie podac jed-
noznacznej odpowiedszi, zachecaj uczestnikdw do przedstawienia swoich punktéw
widzenia i wymiany poglgddw.

Dobrym pomystem jest zachecenie uczestnikdw do samodzielnego poszukiwania
odpowiedzi na trudne pytania. Dzieki temu bedzie mozliwe poszerzenie uczenia sie
danej umiejetnosci zwigzanej z odpornosciq psychiczng o wtasne doswiadczenia —
zardwno osoby prowadzgce;, jak i uczestnikdw. W razie potrzeby nalezy podkreslic,
ze w niektérych sytuacjach odpowied? jest skomplikowana oraz wymaga okreslo-
nych zasobdw.

Dobrym pomystem moze by¢ zapisywanie frudnych pytan zadawanych przez
uczestnikdw w widocznym miejscu — nazwiimy je ,przestrzeniq trudnych pytan”
(moze to by¢ kgt w salilub jedna strona w zeszycie uczestnikdw). Nawet jesli nie uda
sie od razu znalez¢ na nie odpowiedzi, by¢ moze w pdiniejszej czesci treningu bedqg
poruszane kwestie z nimi zwigzane. Od czasu do czasu powracaj do ,przestrzeni
trudnych pytan” — by¢ moze odpowiedz na niektdre pytania juz sie pojawita?

Tworzqgc ,przestrzen trudnych pytan” pamietaqj ze:

* istniejg pytania, na ktére nie ma prostych i szybkich odpowiedzi

* uczniowie, samodzielnie lub w matych grupach, mogg sugerowac odpowiedzi

* nalezy ustali¢ limit czasu poswieconego ,frudnym pytaniom” podczas kazdej sesiji
 czasami odpowiedzi na pytania pojawiq sie w pdzniejszej czesci treningu

e od czasu do czasu nalezy powracac do ,przestrzeni trudnych pytan”

* mozesz wykorzystac te pytania joko temat pracy pisemnej lub grupowej

/réodta:

IEP-UNESCO (2014) Methodology Guide. A preparation manual for EHL teachers.
International Committee of the Red Cross Pozyskano z http://educationdresilience.
iiep.unesco.org/en/node/568

School community (2018, Sierpien 20) w S. Abbott (red.) The Glossary of Education
Reform. Pozyskano z https://www.edglossary.org/school-community/

Department of Health & WHO (2017) Adolescent Health and Development Program.
Manual of operations. W. Vinluan, M i Flores-Kitong, J. (red.). Pozyskano z http://www.
wpro.who.int/philippines/publications/adolescent_health_mop/en/
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Wyjasnienie symboli

7~

Karteczka samoprzylepna. Ten symbol zwraca uwage na klu-
czowe informacje oraz pomaga nauczycielowi przekazac je
uczestnikom.

2

Historia do dyskusji. Informacje oznaczone tym symbolem
powinny by¢ przedyskutowane przez uczestnikdw.

Link do nagran audio/wideo. Do poradnika sq dotgczone
dodatkowe materiaty, ktére mogqg by¢ zaprezentowane
uczestnikom w czasie sesji.

Ten symbol odnosi sie do polecen zawierajgcych wskazowki
dotyczgce prawidtowego poprowadzenia sesji z uczniami.

J

Wprowadzenie. Symbol odnosi sie do zalecanych sposobdw
rozpoczecia sesji.

Ten symbol stuzy oznaczeniu konkretnych wskazdéwek doty-
czqcych prezentowanej umiejetnosci, z ktdrymi nalezy sie za-
poznac przed rozpoczeciem czesci praktyczne;.

AN
=

Ta umiejetnosé moze by¢ przydatna, kiedy... Jest to przyktad
dotyczgcy codziennego zycia, kiedy dana umiejetnos¢ moze
by¢ przydatna.

— J S \

Jak korzysta¢ z podrecznika - UPRIGHT
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UWAINOSC
(MINDFULNESS)



wJestes tam, gdzie sie udasz”

(Jon Kabat-Zinn)

e Czy kiedykolwiek nie wiedziate$/as co czytasz po przeczytaniu jednej strony?2

e Albo kiedy nauczyciel mowit, Ty po prostu nie wiedziate$/as co powiedziate

e Jaka jest roznica miedzy mozgiem a umystem?

e W jakisposdb mozna trenowac swoj mozg tak, jak swoje ciato?

e Dlaczego powinnismy ¢wiczy< umyste

e Jak uwazny/a jestes?

e Czykiedykolwiek lezate$/as w tozku i czute$/as, ze twoje mysli skaczq i nie mozesz zasngcée
e Corobisz, zeby sie wyciszyc?

Obeijrzyj flm video dotyczgcy uwaznosci (mindfulness): https://www.youtube.com/wat-
ch2v=742jrFo73n0&ab_channel=UPRIGHT

EeiE  Eek

Czesto spedzamy duzo czasu w naszych gtowach. Wymyslamy ' historie, prawdziwe lub
fatszywe; myslimy o przesztosci lub przysztosci, planujemy, wyznaczamy cele itd. Kiedy spe-
dzamy duzo czasu we wtasnej gtowie, czesto odtgczamy sie od zmystow i od tego, co
dzieje sie w danej chwili.

Cwiczenie uwaznosci (mindfulness) to frening uwagi, w ktérym éwiczysz jq tak, aby byta
tam gdzie chcesz, wiedy kiedy tego chcesz.

Cwiczenie uwaznoéci (mindfulness) to jak spotkanie z samym sobg, na ktérym poznajesz
jak twéj umyt pracuije.
Badania pokazujg, ze uwaznos¢ (mindfulness) moze by¢ pomocna w:

- lepszym poznaniu samego/samej siebie

- przejmowaniu wiekszej kontroli, odpowiedzialnosci

- dziataniu w sposéb bardziej rozwazny i mniej implusywny

- redukowaniu stresu i polepszeniu samopoczucia

- polepszeniu relacji z sobg i innymi

- rozwijaniu mozgu



30 UWAZNOSC

Czym jest uwaznos¢ (mindfulness)?

Innymi stowy, uwazno$¢ oznacza zwracanie uwagi na o, co dzigje sie w danej chwili,
zardbwno w nas jak i wokdt nas. Jednakze uwaznosc (mindfulness) to nie tylko zwykta
uwaga - jest ona potgczona z sercem. tgczymy sie z sobq i otaczajgcym nas Swiatem
7 7yczliwosciq i ciekawosciq. Powinnismy podchodzi¢ do zycia z umystem poczgtkujo-
cego, tak jakbysmy widzieli je i doswiadczali po raz pierwszy, rezygnujgc z osgdzania
w fakim stopniu w jakim poftrafimy.

Kiedy zaczynasz kierowac uwage w uwazny sposob, zmienia sie twoja relacja ze $wia-
tem, widzisz wiecej i gtebigj. ,,Istotq praktykowania uwaznosci jest wiedza o tym, co sie
robi, w chwil, gdy sie to robi” (Kabat-Zinn, 2004).

Uwaznos$¢ (mindfulness) nie oznacza, ze prdbujesz osiagngc co$ konkretnego lub po-
czu¢ cos wyjatkowego. Pozwdl sobie by¢ tam, gdzie juz jeste$, aby lepiej poznac swoje
wiasne doswiadczenia chwila po chwili. Kazda chwila to nowy poczgtek, nowa szansa
na poczagtek, na dostrojenie sie i potgczenie na nowo.

Istniejg dowody naukowe, ze uwazno$¢ (mindfulness) sprzyja procesom i rezultatom,
ktére sg celem programu UPRIGHT. Uwazno$¢ zwieksza odpornos¢ (resiience), na wiele
sposobdw, pomaga rozwijac sie i by¢E w jak najlepszej formie. Na przyktad zwigksza sa-
moswiadomose, pewnosc siebie i umiejetnose radzenia sobie ze stresem oraz zmniejsza
lek i depresie (Remple, 2012; Weare, 2012). Badania pokazujg réwniez, ze istnieje wiele
korzysci bezposrednio zwigzanych z uczeniem sie, takich jok: poprawa w zakresie czy-
tania i pamieci roboczej, lepsza koncentracja i mniejsza fendencja do ,,odptywania
myslami” (Mrazek, Franklin, Phillips, Baird i Schooler, 2013). Ponadto poprawia zyczliwos¢
w stosunku do siebie i innych, przynosi korzysci w relajach zinnymi, zwieksza wspdtczucie
i ma pozytywny wptyw na ogdlny dobrostan (Wiliams i Penman, 2011).

Poprzez praktykowanie uwaznosci (mindfulness) Ewiczone sq jednoczesnie nastepu-
jgce umiejetnosci:

Obserwacja

Uwazinosé
(mindfulness)

Akceptacja bez
osgdzania

Swiadome dziatanie



Kiedy spedzamy duzo czasu ,w naszej gtowie”, czesto odtgczamy sie
od naszych zmystdw. Jemy, ale tak naprawde nie czujemy smaku ani zapachu
jedzenia; oglgdamy, ale nie widzimy; styszymy, ale nie stuchamy i tak dalej - dzia-
tamy w trybie ,,autopilota”. Jesli jednak skupiamy sie na naszych codziennych
dziataniach, nasze doswiadczenia stajq sie wyrazniejsze i gtebsze. Mozemy zy¢
petniej. Kazdy zwyczajny dzieh daje nam wiele okazji do uczenia sie uwaznosci
(mindfulness). Kiedy zaczynasz trenowad swojg uwage, zauwazasz, ze kazda
chwila jest nowqg szansg, by doswiadczac zwyktych rzeczy w nowy sposéb. Na
przyktad, na czym skupia sie twoja uwaga, kiedy myjesz zeby2e Czy myslisz juz
wtedy o szkole lub pracy, czy jestes zajety/a przewidywaniem wydarzeh w ciggu
dnia? Mozesz by¢ catkowicie nieswiadomy/a tego, jok myjesz zeby, smaku pasty
do zebdw, temperatury wody i sposobu w jakim poruszasz szczoteczkq itp. Mycie
zebdw jest doskonatym Ewiczeniem uwaznosci (mindfulness), mozesz sprobowad
nastepnym razem.

Podczas ¢wiczenia uwaznosci nie probujemy zmieniac naszych myslilub uczué.
Nie prébujemy oczysci¢ naszego umystu ani poszukiwac okreslonego nastroju lub
relaksu. Trenujemy, aby lepiej widzie¢ nasze mysli, aby mdoc sobie pomadc. Mysli
przychodzqg i odchodzqg, nie mozemy zatrzymac tego procesu. Mozemy jednak
¢wiczy¢, aby wybierac te mysli, ktérym bedziemy poswiecac uwage i te, ktdre
bedziemy ignorowac. Mozesz sobie wyobrazi¢, ze stoisz na dworcu autobusowym
a przejezdzajgce autobusy sg jak myisli, ktére przychodzg i odchodzqg - mozesz wy-
bra¢, do ktdérego autobusu zamierzasz wsigsc i jak daleko bedziesz podrézowacd.
Jedlichodzi o inne autobusy, po prostu pozwalasz im przejechac obok. Zauwazasz
takg mysl: ,,Och, nie chce rozwigzac tego problemu matematycznego, nie wiem,
czemu zawracam sobie tym gtowe. Nic nie rozumiem, jestem beznadziejny/a z
matematyki”. Niektérzy ludzie mogq wierzy¢, ze ta mysl odzwierciedla rzeczywi-
sto$¢, a zatem po co sie meczy<? Inni uswiadomig sobie, ze sq to tylko mysli, men-
talne zjawiska, ktdrym nie zawsze mozna ufac. Wiekszo$¢ ludzi przyzna, ze aby
by¢ dobrym w matematyce trzeba ¢wiczy¢, bo praktyka jest kluczem do suk-
cesu. Osoby te mogqg wiec doswiadczac takich samych mysli, ale decydujqg sie
zareagowac na nie inaczej. Podobnie w ludzkiej naturze jest doswiadczanie roz-
nych emociji, takich jak rados¢, smutek, nerwowose, podniecenie, ztos¢ i strach;
wszystkie te emocje i wiele innych sq naturalne i normalne. Emocje przychodzg
i odchodzq, ale wazne jest, by je zauwazag, aby moc wybrac w jaki sposdb na
nie zareagujemy.

Czy kiedykolwiek bytes/as tak zajety/a rozwigzywaniem proble-
mow w swojej gtowie, ze nie zauwazyte$/as, co robisz w danym momencie? Mébzg
ma cudowng zdolno$¢ przechodzenia od jednej mysli do innej, moze sie to zdarzyé
bardzo szybko. Na przyktad twéj telefon brzeczy i nagle twoja uwaga koncentruje
sie tylko na tym telefonie. Mozesz zapomnie¢ co robites/as przed momentem, a
nawet gdzie jeste$. Podczas gdy twoja uwaga skupia sie na smsowaniu przez tele-
fon nie zauwazasz, co sie dzieje wokdt ciebie. Jeste$ w trybie ,,autopilota” i nie jeste$
Swiadomy/a otoczenia. Moze sie to zdarzy¢ wiele razy w ciggu dnia, a nawet moze
okazac sie, ze jestes ,,na autopilocie” przez wiekszos$¢ czasu, jaki spedzasz na jawie.
Aby mie¢ kontrole nad swoim zyciem, powiniene$/winnas by¢ swiadomy/a tego,
co dzieje sie wokét ciebie i kierowac swojg uwage na to, co chcesz lub musisz zro-
bi¢. To oznacza porzucenie trybu autopilota i zwiekszenie swiadomosci. Uwaznose
(mindfulness) moze poprawi¢ koncentracje i pomadc ci odniesc sukces we wszyst-
kim, co robisz. Jednak pierwszym krokiem musi by¢ obudzenie sie i wyjscie z trybu
autopilota. Wybierqgj swoje reakcje.

Duzo czasu spedzamy ,,w naszych gtowach”. Wymysla-
my historie, prawdziwe lub fatszywe; myslimy o przesztosci lub przysztosci, planuje-
my, wyznaczamy cele itd. Mamy tendencje do zapominania, ze nasz umyst ma
dwa gtéwne tryby: myslenia i odczuwania, nazywane inaczej Robienie i Bycie.
Cwiczenie uwaznosci uczy nas, jak przekierowaé naszg uwage z myslenia (Robie-



nie) na nasze zmysty (Bycie). W trybie Robienie mamy tendencje do ocenianiaq,
poréwnywania i analizowania. W trybie Bycie mozemy nauczy¢ sie wykorzysty-
wacé nasze zmysty, aby doswiadczac rzeczy takimi jakimi sg naprawde. Oba tryby
sq uzyteczne, ale Robienie ma tendencje do dominowania. Wtedy mozemy ta-
two dac sie porwac naszym myslom, czesto nie zdajgc sobie sprawy z tego, gdzie
jest nasza uwaga. Trenujgc uwaznose (mindfulness) staramy sie dac trybowi Bycia
nieco wiecej przestrzeni. Chcemy doswiadczy¢ naszego zycia w momencie kiedy
sie wydarza, by¢ bardziej ,,tu i teraz” (Segal, Teasdale i Williams, 2013).

Cwiczenia uwaznosci (mindfulness) nie sq zestawione razem i éwiczo-
ne podczas jednej sesji. Zamiast tego rozmieszczone sg w rozdziatach
poswieconych réznym umiejetnosciom programu UPRIGHT. W ten
sposdb bedziesz trenowac uwaznose (mindfulness) przy szkoleniu
kazdej umiejetnosci w trakcie kursu.

Cwiczgc uwaznos¢ (mindfulness) frenujesz siebie w aspektach zwigzanych z ucze-
niem sie kompetenciji spoteczno-emocjonalnym, skutecznosciq i radzeniem sobie
(pozostate 3 sekcje UPRIGHT).

Cwiczenie uwaznosci (mindfulness) jest jak kazde inne szkolenie: im wiecej sie an-
gazujesz, tym wiecej zyskujesz. Mozemy ¢wiczy¢ uwaznos$e (mindfulness) na dwa
sposoby: stosujgc nieformalny i formalny trening.

Mozesz zdecydowad, aby regularnie poswiecac froche czasu na
koncentrowanie sie na konkretnym temacie: moze to by¢ twdéj oddech, ciato, my-
8l lub uczucia. Mozesz sie skoncentrowac na swoich zmystach (stuch, wech, smak,
dotyk lub wzrok). Dobrym pomystem jest zaczecie od krotkich sesje treningowych,
a nastepnie zwiekszanie ich dtugosci. Mozesz zaczgé od wykonywania ¢wiczen
przez kika minut, a nastepnie, gdy zdobedziesz juz doswiadczenie, wydtuzac je stop-
niowo do 30 minut.

to wszystko, co robisz z uwazng $wiadomosciq w swoim co-
dziennym zyciu. Gdy czytasz, angazujesz w to swojq petng uwage. Podobnie kiedy
uprawiasz sport, grasz w gry, smsujesz, spacerujesz lub rozmawiasz z przyjaciotmi - po-
Swiecasz na to catg uwage, wiesz co robisz w chwili, gdy to robisz. Kiedy robisz jedng
rzecz na raz i nie myslisz o czyms innym w chwili gdy to robisz, to twoja uwaga jest
tu i teraz. Jedli ztapiesz sie na tym, ze twoje mysli gdzie$ btqdzg, powinienes/as to za-
uwazy¢ i uprzejmie i stanowczo skierowad swojg uwage z powrotem tam gdzie byta.

Zarowno formalne jak i nieformalne praktykowanie trenuje twojg uwage i zwieksza
samoswiadomos¢ i swiadomose zycia wokot ciebie.
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(mindfulness). Po lek-
cjach UPRIGHT raz albo
dwa razy prébowa-
tem/am skupi¢ uwage
podczas ¢wiczen
uwaznosci.

éwiczeh uwaznosci
kilka razy. Po lekcjach
UPRIGTH wiem, ze
uwaznos¢ polega na
byciu obecnym/q tu i
teraz oraz ze uwaz-
nos$¢ zmniejsza stres

i wzmacnia zdrowie
psychiczne.

éwiczen uwaznosci
wiecej niz kilka razy.

Po lekcjach UPRIGHT
potrafie skupi¢ uwage
podczas éwiczen
uwaznosci (mindfulness)
i jestem bardziej obec-
ny/atuiteraz.
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KOMPETENCJA ZACIALEM/AM SIE UCTZE SIE POTRAFIE | POTRAFIE ZASTQSOWAC
UCzYC ZASTOSOWAC | WYTEUMACZYC TO CO
TO CO UMIEM UMIEM
UWAINOSCE Mam $wiadomosé, Prébowatem/am Prébowatem/am Potrafie by¢ uwazny kiedy
(MINDFULNESS) 7e istnieje uwaznos¢ skupi¢ uwage podczas | skupi¢ uwage podczas | jest faka potrzeba. Potra-

fie czesto skupi¢ uwage

i by¢ obecny/atuiteraz
w szkole i w domu. Po
lekcjach UPRIGHT potrafie
wyttumaczy¢ mindfulness
innym.
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RADZENIE SOBIE
L

“Nie lekam sie burz, bo ucze sie
panowac nad swoim statkiem”

(Louisa May Alcott)
Pytania wprowadzajgce

e Czy kiedykolwiek styszeliscie o pokonywaniu trudnosciiréznych strategiach radze-
nia sobie z nimi?

¢ Jak zazwyczaj radzicie sobie w frudnych sytuacjach?

e Jakiej rady udzieliibyscie osobie w trudnej sytuaciie

Przedstawienie sekcji

¢ Obeijrzyjcie flm na temat pokonywania trudnosci: https://www.youtube.com/
watch2v=ddwzVD87BCA&ab_channel=UPRIGHT

Dlaczego tak wazne jest nauczenie sie radze-
nia sobie?

W zyciu zawsze bedg Was spotykac trudne sytuacje. Aby poradzi¢ sobie z nimi
w najlepszy mozliwy sposdb, nalezy wypracowac sobie odpowiednie strategie.

Wiekszos¢ nastolatkdw doswiadcza wiekszego stresu, gdy uwaza okreslong sytuacije
za niebezpieczng, trudng lub bolesng, a takze gdy nie ma narzedzi, by sobie z nig
poradzi¢. Niektdre zrddta stresu u mtodziezy to:

wymagania i frustracje zwigzane ze szkotq,

negatywne mysli i uczucia na femat samego siebie,
zZmiany w organizmie,

problemy z przyjaciétmi i/lub réwiesnikami w szkole,
srodowisko lokalne albo sgsiedztwo niezapewniajgce poczucia bezpieczenstwa,
separacja albo rozwdd rodzicow,

przewlekta choroba albo powazne problemy rodzinne,
Smier¢ bliskiej osoby,

przeprowadzka albo zmiana szkoty,

zbyt duza liczba zaje¢ albo zbyt wysokie oczekiwania,
rodzinne problemy finansowe.

RADZENIE SOBIE
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Czym jest pokonywanie frudnosci?

Pokonywanie trudnosci to ztozony proces, ktéry mozna zdefinio-
wac jako: ,state modyfikowanie wysitkdw poznawczych
i behawioralnych w taki sposéb, aby radzic sobie z okreSlonymi

zewnetrznymii/lub wewnetrznymi wymaganiami ocenianymi
jako bardzo wysokie lub przekraczajgce moziwosci danej osoby”

(Lazarus & Folkman, 1984).

To oznacza, ze pokonywanie trudnosci to swiadomy wysitek majgcy na celu zmniej-
szenie stresu; mozemy rozwija¢ umiejetnosci i strategie pokonywania trudnosci. Do-
strzezenie tego, ze mozemy sprawowac kontrole nad tym procesem, jest waznym
czynnikiem w pokonywaniu trudnosci; poprzednie do$wiadczenia z opanowaniem
trudnych sytuacji i wezesniej wyrobione umiejetnosci radzenia sobie z nimi wptywajg
na naszg obecnq zdolno$¢ pokonywania trudnosci.

Radzenie sobie z trudnos$ciami to préba pokonania, zmniejszenia albo catkowitego
opanowania okreslonego konfliktu psychologicznego. Istnieje wiele sposobdw po-
konywania trudnosci; Rézniq sie one w zaleznosci od osoby. Zdolnos¢ pokonywania
trudnosci jest waznym czynnikiem wptywajgcym na zdrowie i ogdlne samopoczu-
cie. Nasze Srodowisko moze przyczynic sie do rozwoju naszych umiejetnosci pokony-
wania frudnosci.

Pierwszym krokiem w pokonywaniu trudnosci jest ocena poznawcza (cognitiveap-
praisal). Po ocenie sytuacji osoba moze zastosowac zachowania majgce na celu
pokonanie trudnosci, aby zmniejszy¢ dystres albo poradzi¢ sobie z problemem. Ba-
dania wykazaty, ze bardziej intensywne zastosowanie strategii pokonywania trudno-
$ci wigze sie ze zwiekszong zdolnosciq adaptacii psychospotecznej mtodziezy.

Lekcje pokonywania trudnosci sktadajqg sie z:

G

POKONYWANIE TRUDNOSCI

W

MODYFIKACJE POZNAWCZO-BEHAWIORALNE
ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW
ASERTYWNOSC | STRATEGIE KOMUNIKACJI
WIEDZA O ZDROWIU PSYCHICZINYM

LA

CWICZENIE UWAZNOSCI (MINDFULNESS)




Modyfikacja poznawczo-behawioralna skupia sie na zrozumieniu naszych wtasnych mysli
i uczu¢, znajdowaniu rozwigzan problemdw i przeksztatceniu wewnetrznego dialogu tak,
aby miat bardziej pozytywne przestanie, by zmieni¢ nasz sposdb myslenia i zachowanie.

Rozwigzywanie konflikiow: Problemy i konflikty sg cechg charakterystyczng dla zycia doj-
rzewajgcego cztowieka; mtodziez czesto te ceche przejaskrawia. Przede wszystkim nalezy
zrozumiec, ze w kazdym konflikcie wygrane mogg by¢ obie strony. Jednostkom pomaga
sie skoncentrowac na jasnej komunikacji i umiejetnosciach rozwigzywania problemow.
Gdy juz rozpozna sie konflikt, bada sie wszystkie mozliwe rozwigzania i ich konsekwencje.
Cwiczenia skupiajqg sie na procesach i umiejetnosciach negocjacii oraz mediacii.

Asertywnosc i strategie komunikacii: majg na celu promowanie empatii i wyrazania mysli
oraz potrzeb w sposdb spotecznie akceptowalny, uczg takze podstawowych umiejetnosci
z zakresu aktywnego stuchania. Cwiczenia z tego zakresu powinny nauczyé umiejetno-
$ci komunikacii spotecznej i asertywnosci. Trening asertywnosci pomaga komunikowac sie
w sposdb bezposredni, szczery i adekwatny do sytuacii.

Wiedza o zdrowiu psychicznym: Swiadomosé zdrowia psychicznego definiuje sie jako ,wie-
dze i przekonania na temat zaburzeh psychicznych, pomagajgce w ich rozpoznawaniu,
postepowaniu z nimi i zapobieganiu im.” (Jormetiin., 1997). Swiadomo$¢ zdrowia psychicz-
nego sktada sie z kiku elementow:

umiejetnosci rozpoznania okreslonych zaburzen (lekow i depresiji),

wiedzy i przekonan na temat czynnikdw ryzyka i jego przyczyn,

wiedzy i przekonan na temat samopomocy,

wiedzy i przekonan na temat mozliiwosci uzyskania profesjonalnej pomocy.
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Tabela

Cel nauki radzenia sobie
Gdy juz wprowadzisz zagadnienie radzenia sobie, pokaz klasie nastepujgcqg tabelke.
Popros ucznidw, aby wybrali ktdrgs z kategorii wymienionych w tabelce.,
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Mam swiadomo$c
wtasnych “putapek
myslenia”. Po lekcjach
UPRIGHT rozumiem jak
moge sobie z nimi radzi¢
w réznych sytuacjach.

Rozumiem jak ,,putapki
myslenia” wptywajq na
dziatanie. Rozumiem, jok
mozna sobie z nimi radzic.
Po lekcjach UPRIGHT potra-
fie wyttumaczy¢ innym co
mogq zrobi¢, gdy wpadng
w putapke myslenia.

KOMPETENCJA ZACZA,I.EM/AM SIE UCZE SIE
uczyc
MODYFIKACJE Zdaije sobie sprawe, Inam roézne typy “pu-
POINAWCIZO- ze moje mysli czasem tapek myslenia”.Po lek-
BEHAWIORALNE btqdzq i ze nazywa sie fo | cjach UPRIGHT potrafie
Lputapkag myslenia”. Po opisac niektére strategie
lekcjach UPRIGHT potra- | ktére mozna zastosowac
fie opisac przynajmniej gdy wpadnie sie
jedng z moich putapek w putapke myslenia.
myslenia.
MOJ CEL

MOJ REZULTAT

ROZWIAZYWANIE
KONFLIKTOW

Zdaije sobie sprawe ze sq
rozne rodzaje konfliktow.
Po lekcjach UPRIGHT po-
frafie opisac przynajmniej
jeden sposdb rozwigza-
nia konfliktdw.

Inam rézne typy
konfliktéw i po lekcjach
UPRIGHT potrafie opisac
niektore strategie ich
rozwigzywania.

Mam $wiadomo$¢ moich
najczestszych obszarow
konfliktéw | po lekcjach
UPRIGHT rozumiem

w jaki sposéb sobie z nimi
radzc.

Rozumiem jak konstruktyw-
nie rozwigzywac konflikty
nawet jedli nie zawsze mi sie
fo udaje. Po lekcjach UPRI-
GHT potrafie wyttumaczyé
innym co robi¢

w sytuacjach konfliktéw.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT

ASERTYWNOSC
| STRATEGIE
KOMUNIKACJI

Mam $wiadomosé

kiedy komunikacja jest
pozytywna, a kiedy jest
negatywna. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie podaé
cechy charakterystyczne
pozytywnej komunikaciji.

Potrafie rozpoznac
pozytywng komunikacje.
Po lekcjach UPRIGHT
umiem opisac rozne
sposoby odpowiadania
zaréwno z pozytywne jak
inegatywne.

Mam $wiadomos¢ jaki
jest maj wiasny styl
komunikaciji. Po lekcjach
UPRIGHT rozumiem rézne
strategie wzmacniajgce
pozytywng komunikacje.

Rozumiem jak konstruktyw-
nie komunikowac sie
i odpowiadac asertywnie.

Po lekcjach UPRIGHT po-
frafie wyttumaczy< innym
co zrobi¢, zeby poprawic¢
komunikacje.

M&J CEL

MOJ REZULTAT

WIEDZA O
IDROWIU
PSYCHICINYM

Mam swiadomosé
waznosci zdrowia
psychicznego. Po
lekcjach UPRIGHT
potrafie opisac przy-
najmniej jeden objaw
leku i jeden objaw
depresji.

Po lekcjach UPRIHT
potrafie opisac czy
jest niepokdj

i depresja. Znam
czes¢ sygnatéw
ostrzegawczych i po-
trafie wymieni¢ kilka
sposobdw zapobie-

gania lekowi i depresji.

Mam $wiadomosé
mojego wiasnego
zdrowia psychiczne-
go. Po lekcjach UPRI-
GHT rozumiem rézne
strategie zapobiega-
nia poczuciu depresiji
i niepokoju.

Rozumiem, ze zdrowie
psychiczne jest wazne

i wiem co mozna zrobi¢
zeby zapobiec pro-
blemom. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie wyttu-
maczy¢ roznice miedzy
zwyktymi problemami
nastolatkdw i powazng
chorobg psychiczng.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT
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Gdy ukonczysz prace nad wszystkimi umiejetnosciami wigzgcymi sie z za-
gadnieniem radzenia sobie, powrd¢ do tej tabeli. Niech uczniowie ocenig
swoj obecny poziom wiedzy wynikajacy z poziomu nauczania. Nastepnie po-
zwdl im poréwnac efekt kohcowy z ich oczekiwaniami wobec procesu nauki
i jego wynik z ich wiedzg posiadang w momencie rozpoczecia lekcji na temat.

[rodfa:
Lazarus R. S., i Folkman S. (1984). Stress, Appraisal and Coping. New York: Springer

Jorm AL F. (1997). Mental health literacy: a survey of the public’s ability to recognize
mental disorders and their beliefs about the effectiveness of treatment. Medical Jo-
urnal of Australia, 166, 182 - 186.

RADZENIE SOBIE




a. Modyfikacje poznawczo-
behawioralne

Nauka zmiany mysli i zachowania

(Budda)

wStajesz sie tym, co myslisz”

CZESC TEORETYCZNA

Przedstaw safozenia lezace

u podstaw proponoiwanyc.ﬁ §
(Gwiczeti, Uczniowie powinnt
e te umiejetnosct S

Zrozumied, : ”
wazne i maja zastosowanie W 1c

codziennym 2yttt

Zastanéy Ste nad
Swoim Whasnym
doswiadczenipy,

Lprocesem uczenq, stg.

Ta umiejetnos¢ moze byc przydatna, kiedy... 2\@

“Twoje mysli sa nieustrukturyzowane oraz zataczaja koto, a ty wierzysz w to, ze nie jeste$
w stanie niczego zrobic”

“Myslisz, ze wyzwania przed ktérymi stoisz s zbyt trudne”

“Kiedy przegrywasz mecz znaczna réznica punktéw i zaczynasz myslec o sobie, ze jestes
do niczego i zaczynasz czuc sie przygnebiony”
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Czego oczekuje sie po te| sesjie

Sesjia na temat modyfikacji poznawczo-behawioralnej zostata opracowana, aby
pomadc uczniom w rozpoznaniu negatywnych mysli i ich wptywu na emocje oraz
zachowanie, na przyktad w rozwinieciu innego sposobu myslenia pozytywnie
wptywajgcego na ich uczucia i dziatania.

Cele:

* rozpoznanie negatywnych wzorcdw myslowych i putapek myslenia,

* refleksja nad wptywem mysli na emocije i zachowanie,

¢ nauka strategii zmiany mysli, a przez to zmiany emociji i zachowania,

e wykazanie, ze zmiana emocji i zachowania moze réwniez zmienic myslenie.

Czym jest modyfikacja poznawczo-behawioralina?

o]

Modyfikacja poznawczo-behawioralna (ang. cognitive behaviour
modification, skrét: CBM) skupia sie na rozpoznaniu dysfunkcyj-
nych mysli w celu zmiany emocii i zachowania, w tym:

1) zZrozumieniu naszych mysli, emocii i zachowan,

2) zmianie sposobu myslenia, gdy jest to potrzebne, aby wptyngc
na emocje i zachowanie,

3) zdaniu sobie sprawy z tego, ze gdy zmieniqjq sie emocje i za-
chowanie, zmienigjg sie rowniez mysli.

Wedtug modyfikacji poznawczo-behawioralnej w kazdym momencie zycia co-
dziennego (A) generuiemy rézne mysli (B), ktére majg wptyw na nasze zachowanie
oraz emocje (C). Na przyktad: wyobraz sobie, ze rano sie spieszyte$(-as) i rozlates(-
-a$) troche mleka czekoladowego na swojqg koszule (A). Mozesz pomyslec: ,,Jaka ze
mnie niezdara, jestem taki gtupi(a) i niczego nie umiem normalnie zrobic!” (B), przez
co staniesz sie nerwowy(-a), poirytowany(-a) i smutny(-a) (C).

Jedli zamiast tego pomyslisz: ,,Trudno, co$ takiego moze sie kazdemu zdarzyé, po
prostu sie przebiore™ (B), poczujesz sie lepiej ze sobg i zachowasz spokdj (C).

A

Sytuacja




W taki wiasnie sposdb zmiana myslenia wptywa na nasze zachowanie oraz sprawia,
ze winny sposéb doswiadczamy zycia. Wazne jest jednak, aby pamietad, ze zmiana
emociji i zachowania zmienia réwniez nasze myslenie, poniewaz wszystko jest potg-
czone.

Emo;je. Zachowanie.
Co czujemy? Co robimy?

(Kidsmatter, n.d).

Wyobraz sobie na przyktad, ze czeka Cie trudny egzamin (A) i myslisz: ,Nie ma szans,
zebym zdat(a) ten test” (B). Prawdopodobnie podczas egzaminu bedziesz odczu-
wac stres i w rezultacie Twéj wynik bedzie gorszy (C). Jesli jednak bedziesz duzo sie
uczy¢ i nie bedziesz sie stresowac podczas egzaminu (C), prawdopodobnie pomy-
Slisz: ,Moge to zrobi¢, zdam™ (B).

Jednak jak wygenerowac takie myslie Diaczego doswiadczamy mysli, ktdre sprawia-
ia, ze Zle czujemy sie sami ze sobg, i ktdére prowadzg do niepozgdanych wynikow?e

Przez wiekszo$¢ czasu, gdy nie $pimy, myslimy o wielu réznych rzeczach. Mozemy
sqdzi¢, ze nasze mysli sg odbiciem swiata. W rzeczywistosci jednak sg one oparte na
tym, czemu poswiecamy uwage, i nie odzwierciedlajg informacii, ktére ignorujemy.
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Aby zrozumie¢ uwage, musimy zrozumiec, jak dziata mozg:

Ptat czotowy

Ciato migdatowate

Ciato migdatowate, umieszczone w samym srodku mdzgu, to mdzgowe centrum zarzqdzo-
nia kryzysowego; uaktywnia sie w razie niebezpieczenstwa. Ptat czotowy mozgu — ,,mdbzg
myslgcy” — jest domem naszego poznania. Gdy znajdziemy sie w niebezpieczenstwie, np.
w okolicznos$ciach zagrazajgcych zyciu, centrum zarzgdzania kryzysowego przejmie kontrole
i ,mdzg myslgcy” wytgczy sie. Zazwyczaj jest to pomocne, poniewaz umozliwia nam szybkg
i automatycznqg reakcje bez myslenia o najlepszym sposobie zachowania sie. Czasami jednak
centrum zarzgdzania kryzysowego w mozgu aktywuje sie, nawet gdy nie istnieje realne nie-
bezpieczenstwo, np. przed egzaminem czy prezentacjq w szkole. Mimo, ze moze to by¢ tylko
nadmierna reakcja na stres, myslgca cze$¢ mdzgu wytgczy sie. Bedzie nam trudniej myslec
racjonalnie i tatwiej dac sie ponies¢ negatywnym myslom. Nastepnie skupimy sie automa-
tycznie na rzeczach, ktére idg zZle (albo ktére mogqg tak pdjsé) i zignorujemy inne informacie
albo mozliwe skutki. Te negatywne mysli, ktére sq jedynie odbiciem negatywnych aspektow
danej sytuacii, a ignorujqg reszte informaciji, nazywa sie ,,putapkami myslenia”.

Psychologowie podzielii niektdre z czesto wystepujgcych putapek myslenia na kategorie
(AnxietyBC, n.d):

a. Czarne lub biate: myslenie ekstremami (bardzo zte albo bardzo dobre) i niedostrzeganie
niuansdw pomiedzy, na przyktad ,,Nikt mnie nie lubi” albo ,,On zawsze mi to robi”.

b. Myslenie katastroficzne: wyobrazanie sobie najgorszego scenariusza.

Na przyktad - Twojqg reakcjg na dostanie ztej oceny moze byc: ,,Nigdy nie dostane sie na uni-
wersytet!”, a na ktétnie rodzicdw: ,Rozwiodq siel”.

c. Wrdzenie z fusdw: wierzysz, ze jestes w stanie przepowiedzie¢ przysztosc, na przyktad: ,,Nikt
nie bedzie chciat ze mng rozmawiac na imprezie”.

d. Czytanie w myslach: wierzysz, ze wiesz, co myslq inni, i zaktadasz, ze mysli te sg negatywne,
na przyktad: ,Wiem, ze teraz rozmawiajq o mnie. Myslg, ze jestem gruby(-a)”.

e. Negatywny filir: skupianie sie tylko na negatywach, bez dostrzegania zadnego z pozytyw-
nych aspektéw albo nadmierne podkreslanie negatywnego wydarzenia, ktére mogto by¢
jedynie pojedynczym epizodem.
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DeathBulge (2013)

Putapki myslenia sprawiajg, ze skupiamy sie tylko na problemach, a nie na znalezie-
niu rozwigzania. Aby znalezé rozwigzania, musimy uzy¢ ,myslgcego mdozgu”, aby
zmienic swoj sposdb myslenia.

Istnieje kilka sposobdw zmiany myslenia, ale pierwszym krokiem zawsze jest uswia-
domienie sobie swoich mysli i zaobserwowanie ich wptywu na nas. Sprobujcie wy-
obrazi¢ sobie, ze Wasze mysli sq jok $wiatta w teatrze, ktére skupiajg sie jedynie na
niektérych przedmiotach i osobach na scenie. Wasza mysl — albo Wasze $wiatto — to
Js, co$, czemu poswiecacie uwage. Gdy ¢wiczycie i trenujecie nowe wzorce mysle-

¥y nia, mozecie przejgc kontrole nad Swiattem i skierowac je w innym kierunku. Gdy
zdecydujecie sie na skierowanie Swiatta na okreslony obiekt, stanie sie on czesciq
Waszych mysli i zachowania w ciggu Waszego zycia codziennego. W kazdym mo-
mencie swojego zycia macie szanse, by zdecydowad, na co skierujecie swoje swia-
fto, np. Waszg uwage. Podczas normalnego dnia wiele rzeczy rywdlizuje o Waszg
uwage. Nie zawsze jest tatwo kontrolowac swoje mysli, poniewaz czasem pojawiajg
sie one automatycznie. Jednak jezeli ¢wiczycie, bedziecie stawac sie coraz lepsi
w kontrolowaniu swoich mysli — to nie Wasze mysli kontrolujg Was. Gdy staniecie sie
juz Swiadomi swoich mysli negatywnych, mozecie zaczg¢ je zmieniac. Wystarczy
troche pocwiczy¢, by zmieni¢ swoje nastawienie z ,,Nie umiem tego zrobi¢" na ,,To
moze by¢ trudne, ale sprébuje”.

Modyfikacja poznawczo-behawioralna skupia sie na nastepujgcych aspektach:

* Nasze mysli wptywajg na nasze samopoczucie.

* Mamy mysli, ale nie jesteSmy naszymi myslami.

e Myili nie sg odbiciem rzeczywistosci. Czesto sg automatyczne.

e Sposdéb myslenia mozna zmienic.

* Mozemy wptyng¢ na nasze samopoczucie, jezeli bedziemy swiadomi naszych
mysli i bedziemy pracowac, aby staty sie bardziej konstruktywne.
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CZESC PRAKTYCZNA
\\Q, ' Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji, pod-

kreflenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a ¢wiczeniem

otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypomnienia

poprzednich sesji:

Omodwienie.

e Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie

e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie - spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji.

e Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesie? Czy
teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajac jakis
przyktad?

Qﬁ» Okredlenie zatozen

Aby pomédc uczniom w zrozumieniu zagadnienia modyfikacji poznaw-
czo-behawioralnej, mozesz wyttumaczy< im wptyw, ktéry nasze mysli wy-
wotujg na nasze emocje i zachowanie, czyli to, jok negatywne wzorce
myslowe prowadzq do negatywnych emociji i zachowania. Dzieki temu
zmiana naszych wzorcOw myslenia zmieni nasz sposdb czucia i odwrot-
nie: zmiana naszych emocii i zachowania moze zmienic nasz sposdb my-
Slenia.

Mozesz takze zadad kika pytan naprowadzajgcych na temat znacze-
nia przekierowywania negatywnych mysli w bardziej pozytywne, kon-
struktywne wzorce dzieki uzyciu specyficznych, konkretnych umiejetno-
$ci modyfikacji poznawczo-behawioralnej. Dyskusie na ten temat mogg
rozpoczqg¢ uczniowie lub nauczyciel. Pierwsze ¢wiczenie ,,Materiat do
przemyslenia” pozwoli przedstawi¢ zatozenia ses;ji.

1) Materiat do przemyslenia

* Czy kiedykolwiek styszeliscie o CBM, czyli modyfikacji poznawczo-behawioralne;j,
i 0 zmianie myslenia?

e Jaki wptyw Wasze mysli majg na Wasze uczucia i zachowanie?

e Jak Wasze mysli wptywajg na Wasze samopoczucie?

¢ Czy mozecie zmieni¢ swoje myslie Jesli tak, to w jaki sposéb?

2) Informacje wprowadzajgce

Przedstaw uczniom pojecie modyfikacji poznawczo-behawioralnej (CBM) w opar-
ciu o fragment rozdziatu ,,Czym jest modyfikacja poznawczo-behawioralna?”.

Mogag w tym pomadc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

3) Przedstawienie umiejetnosci
Linki do filméw wideo przedstawiajgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci:

¢ Modyfikacja poznawczo-behawioralna: https://www.youtube.com/
watch2v=4gYEM4b7K80&ab_channel=UPRIGHT




4) Modyfikacja poznawczo-behawioralna
Historia do dyskusj:

Stary wédz Czirokezéw opowiada swojemu wnukowi o zyciu. Méwi do nie-
go:

+Wcigz foczy sie we mnie wojna. Walczg w niej przeciwko sobie dwa wilki.
Jeden wilk jest zty: wiciekty i zazdrosny, chciwy, wyniosty i krzywdzi innych.
Ktamie, jest samolubny, egoistyczny i arogancki. Drugi wilk jest dobry: szcze-
sliwy, kochany i peten nadziei, ma spokojny umyst. Jest skromny, przyjazny,
hojny i czyni dobro. Trzyma sie prawdy, jest peten empatii, wspdtczucia i

godny zaufania.

Ta sama bitwa toczy sie wewngtrz Ciebie i wewngtrz kazdego innego czto-
wieka”.

Wnuk mysli o tej opowiesci przez pewien czas, po czym pyta dziadka: , A
ktory wilk wygrag™.

Stary wodz odpowiada: , Ten, ktérego karmisz".
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5) Dylematy do przedyskutowania

Cel:

Dobierzcie sie w trzyosobowe grupy. Celem ¢wiczenia jest zapisanie alterna-
tywnych mysli i ich konsekwenciji, ktére mogtyby doprowadzi¢ do bardziej
pozytywnego zachowania.

Czas:

Cwiczenie: 5-15 minut. Omdwienie: 5-15 minut.
Materiaty:
Zeszyt.

Anna wyszta na szkolne podwadrko. Zauwazyta, ze Sara i Sophie grajg w
ciekawqg gre. Anna zapytata, czy moze do nich dotgczyé, ale dziewczynki
odpowiedziaty: “Nie teraz. W tej chwili bawimy sie tylko my dwie. *

Anna pomyslata sobie: “One nie chcg sie ze mng bawi¢. One mnie nie
lubig. Nie mam zadnych przyjaciét, ktérzy lubig spedzac ze mng czas. “*Anna
poczuta sie samotna i smutna, poszta cicho z powrotem do swojej klasy.

Przedyskutujcie nastepujgce kwestie:

Jakie inne mysli mogtaby mie¢ Anna? (Sprébuj wymyslic kilka alternatyw).
Jak wptynetyby te mysli na uczucia Anny?

Do jakiego zachowania sktonityby jg te myslie

Wypisz na tablicy/smartfonie rézne mysli, emocije i zachowania w odniesieniu
do ponizszego modelu i przedyskutuj, jaki wptyw na twoje dobre samopoczu-
cie mogqg mie¢ alternatywne mysli.

Emo;:je. Zachowanie.
Co czujemy? Co robimy?

Tange (2018)




6) Cwiczenia dla uczniéw
Dialog wewnetrzny

Cel:

Strategia wzmacniania konstruktywnego dialogu wewnetrznego jest uswiado-
mienie sobie, w jaki sposdb méwimy do samych siebie.

Czas:

Cwiczenie: 10-20 min Omdwienie: 5-10 min.

Materiaty:

Kartki papieru, karteczki samoprzylepne

Indywidualnie:

Pomysl o sytuacii, w ktérej doswiadczytes(-as) negatywnych mysli o sobie
i méwite$(-as) do siebie w zty, niekonstruktywny lub nieuprzejmy sposdb.
Zapisz swoj negatywny dialog wewnetrzny na kartce papieru.
Trzyosobowe grupy:

1. Podziel sie przyktadami negatywnego dialogu wewnetrznego.

2. Pomdzcie sobie nawzajem wymysli¢ alternatywy dla negatywnego dialo-
gu wewnetrznego. Pomyslcie o tym, jak porozmawialibyscie z kims, na kim
Wam zalezy i zastosujcie to do siebie.

Indywidualnie:

Wybierz kilka konstruktywnych i mitych dialogédw wewnetrznych, ktérych mo-
zesz uzy¢ nastepnym razem. Napisz alternatywy na karteczkach samoprzylep-
nych i umie$¢ je gdzie$ w widocznym miejscu.

Propozycje do omowienia:

Przedyskutujcie w klasie:

* Kiedy zazwyczaj pojawia sie negatywny dialog wewnetrzny2

* Jak mozesz ¢wiczy¢ konstruktywny dialog wewnetrzny w swoim codziennym
Zyciu?

» Co robisz, gdy konstruktywny dialog wewnetrzny wydaie sie by¢ naprawde
frudny?e

Dodatkowe propozycie:

Przygotuj przyktad konstruktywnego oraz niekonstruktywnego dialogu we-
wnetrznego. Umiesc¢ swoje przyktady na scianie w klasie.

Tange (2018)
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Mysli automatyczne

Cel:

Strategig wzmacniajgcag konstruktywne myslenie jest bycie swiadomym swo-
ich mysli i umiejetno$¢ spoglgdania na nie z zewnatrz. Nazywa sie to metapo-
znaniem.

Czas:

Cwiczenie: 5-15 min. Oméwienie: 5-15 min.

Materiaty:

Kartka papieru oraz dtugopis.

Przez wiekszo$¢ czasu czujesz, ze tworzysz jednos¢ wraz ze swoimi myslami, ze
ty i twoje mysli sg jednym i tym samym. Ale mysl to mysl - to nie Ty.

Przez wiekszo$¢ czasu towarzyszg ci mysli automatyczne — Pojawiajqg sie auto-
matycznie. Ale mogg nie by¢ poprawne.

Zazwyczaqj te rzeczy nie stanowig problemu, ale mogg urosngé do jego rangi
jesli

e Jeste$ ztapany w putapke myslenia.

¢ Winisz lub karzesz siebie.

¢ Martwisz sie o cos.

 Nie uwazasz, ze jeste$ wystarczajgco dobry lub perfekeyjny.

e Jeste$ uwiktany w samokrytycyzm.

* Jatujesz czegos.

Pomysl o jednej z twoich negatywnych mysli automatycznych i zapisz jg na
kartce papieru

W 3 osobowych grupach:

* Postarqj sie spojrze¢ na jedng z negatywnych mysli automatycznych z ze-
wngtrz i zastanowi¢ sie nad nig poprzez pytania, ktére zada Ci jedna osoba
Z grupy:

» Co sqdfzisz o swojej wtasnej mysli2

* Jak te mysli wptywajg na Ciebie? - Jak sie z tym czujesz?

e Co sqgdzisz o mysleniu w ten sposéb?@

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie w klasie:

Czasami bardzo pomocne jest ustyszenie, ze inni ludzie zmnagajq sie z tymi
samymi myslami. Kiedy zdasz sobie sprawe, ze inni majg podobne mysli, tracg
one swojg moc i presja maleje.

Dodatkowe propozycje:

Napisz esej o tym, jak stac sie Swiadomym swoich mysli automatycznych i jak
sie od nich zdystansowaé (oddzieli¢ je od samego siebie).

Tange (2018)




Detektyw mysli — wyzwania putapek myslenia

Cel:

Sposobem na wzmochienie konstruktywnego myslenia jest rozpoczecie walki
ze swoimi negatywnymi myslami i przekonanie sie, czy sg one realistyczne i
doktadne.

Czas:

Cwiczenie: 10-15 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Brak.

Inajdzcie przyktad sytuacii utkniecia w putapce myslenia (albo pociggu mysli,
ktéry jedzie w ztym kierunku).

Teraz sprébujcie zachowywac sie jak detektywi przez zakwestionowanie swoich
negatywnych albo niepomocnych mysli w nastepujgcy sposdb:

Czy sg one prawdziwe? Czy nie ma od nich wyjatkéwe

Jak duze jest prawdopodobienstwo, ze Twoje mysli stang sie rzeczywistoscig

(w skali od 1 do 10)2

Co pomysleliby lub co powiedzieliby na ten temat Twoi rodzice lub Twéj op-
tymistyczny przyjaciel2

Jesli Twoje mysli zgadzajq sie z rzeczywistoscia, jaki jest najgorszy mozliwy sce-
nariusz?

Czy istniejq tylko negatywne strony Twoich mysli, czy sq tez jakie$ pozytywne?
W jaki sposdb mozesz to wykorzystac?

Propozycje do omowienia:

» Czy tatwe/trudne jest bycie detektywem myslie

 Ktdre argumenty najoardziej Was przekonaty?

* Kiedy pomocne jest bycie detektywem mysli2

» Jak mozesz ¢wiczy¢ bycie detektywem myslie

Cwiczcie méwienie ,Niewazne, co sie stato, to sie nie odstanie”. Starajcie sie
odpuscic.

Tange (2016)
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Sledz swoje mysli przy pomocy aplikaciji Itoi Scoreboard

Cel:

Sposobem na wzmocnienie konstruktywnego myslenia jest uswiadomienie
sobie stosunku mysli pozytywnych do negatywnych.

Czas:

Cwiczenie: caty dzien. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Smartfon i darmowa aplikacja Ifoi Scoreboard.

Pobierzcie na swoje telefony aplikacje Itoi Scoreboard.

W tym ¢wiczeniu Waszym zadaniem jest skupienie sie na czestotiiwosci pozytyw-
nych, konstruktywnych mysli. Oznacza to, ze kiedykolwiek macie pozytywna,
konstruktywng mysl, powinniscie wprowadzi¢ jg do aplikacji w kategorii ,ja".
Jedli doswiadczycie mysl negatywnej, zapiszcie jg w kategorii ,,oni".

Kazdego dnia macie tysigce mysli i nie mozecie zapisac ich wszystkich. Mimo
tego sprébujcie i zobaczcie, jok wiele pozytywnych i negatywnych mysli do-
Swiadczyliscie.

Przemyslcie nastepujgce kwestie:

Czy macie te samq liczbe mysli pozytywnych i negatywnych?

Czy macie wiecej mysl negatywnych niz pozytywnych?

Czy macie wiecej mysli pozytywnych niz negatywnych?

Propozycje do omdwienia:

Policzcie wszystkie negatywne i pozytywne mysli zapisane przez uczniéw. Prze-
myslcie rezultaty.

Dodatkowe propozycje:
Korzystajcie z Itoi Scoreboard przez caty tydzien.

Holmgren, S. (2012). Blind confidence - the road fo personal success. Denmark: People’s Press




Kotwica

Cel: @}E

Sposdéb na zwiekszenie uwaznosci (mindfulness): naucz sie zachowywania uwagi,
zyczliwosci i ciekawosci. Wprowad? oddech jako kotwice dla swojej uwagi. Dzieki !

temu zawsze bedziesz mdgt / mogta sie odprezy¢, przestac dziatac na autopilocie
i sprawi¢, aby Twoja uwaga zawsze znajdowata sie tam, gdzie chcesz, aby byta

Czas: C H

Cwiczenie: 3-5 minut, omdwienie: 5 minut.

I

m

Materiaty: .
Krzesto —jedno dla kazdego ucznia.

-

Zatrzymaj sie na chwile. Wyobraz sobie, ze jeste$ we wiasnej , bance”: nie po-
Swiecqaj uwagi osobom dookota Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli
chcesz, mozesz zamkngé oczy albo po prostu patrzed przed siebie. Teraz skiery;
uwage na swoj oddech. Obserwuj swdj oddech w tym momencie, z zyczliwoscig
i ciekawoscig. Nie zmieniaj go w zaden sposdb, po prostu wdychaj i wydychaj
powietrze.

Jesdli chcesz, mozesz potozy¢ dton na swoim brzuchu, zeby lepiej poczué, co
dzieje sie z nim podczas wdechu i wydechu. Mozesz zaobserwowad lekki ruch
przy kazdym oddechu. Jesli chcesz, mozesz zamkngé oczy albo po prostu patrz
w dét. Nie ma tutaj odpowiedniego albo ztego sposobu, w jaki czujesz. Po prostu
wdychaj i wydychaj powietrze; nie musisz w zaden sposéb $wiadomie kontrolo-
wac swojego oddechu.

Mozesz sprébowac zamkngcé jedng dziurke od nosa — potdz palec na swoim
nosie i oddychaqj przez drugqg dziurke. Obserwuj swoje odczucia. Po kiku odde-
chach zmien dziurke, przez ktérg oddychasz. Po prostu obserwuj wrazenia, ktére
towarzyszg Ci, gdy oddychasz. Moze poczujesz ciepto albo zimno, mrowienie
albo suchos¢.

Indw zacznij oddychac przez obie dziurki; po prostu wdychaj i wydychaj powie-
trze. Jesli Twoje mysli odptywaijg, nie przejmuj sie — mysli majg to do siebie. Za-
obserwuj, o czym myslisz i czego doswiadczasz, a nastepnie przekieruj uwage
z powrotem na swéj oddech. Twéj oddech to Twoja kotwica, dzieki ktdrej mozesz
wrdci¢ do terazniejszosci.

Jezeli Twoje mysli wedrujg gdzie$ czesciej niz raz, za kazdym razem spokojnie po-
wro¢ do swojego oddechu. Powtérz Ewiczenie tyle razy, ile potrzebujesz. Wyko-
nuj je w ciszy.

O

Propozycje do omdwienia: ‘

Co zauwazyte$/ase Czego doswiadczytes/ase Czy zauwazytes/as cokolwiek w
swoim ciele (lekkos¢, ciezko$¢, mrowienie, zimno, ciepto albo cokolwiek inne-
go)?2 Czy pamietasz jakies mysli albo uczucia? Czy zauwazyte$/as, ze Twoje mysli
odptywajg?

Dodatkowe propozycie:

W jaki sposdb skupienie sie na swoim oddechu moze by¢ uzyteczne? Czy jestes
w stanie wymysli¢ jakgs sytuacie, w ktérej pomocne bytoby zakotwiczenie swojej
uwagi w oddechu? Gdzie i kiedy to cwiczenie mogtoby okazac sie pomocne?

J
Jonsdotir (2018)
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8) Propozycie filmow do obejrzenia

W gtowie sie nie miesci - identyfikowanie emociji:

Disney Pixar. (2015, maj 27). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Joy [plik wideo].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=hIGF-FkxbkO

e
Disney Pixar. (2015, maj 29). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Disgust [plik
wideo]. Pozyskano z https://www.youtube.com/watchev=6D40P8UJQ?0

Disney Pixar. (2015, maj 30). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Fear [plik
wideo]. Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=85z4N_sHXJw

Disney Pixar. (2015, maj 28). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Anger [plik
wideo]. Pozyskano z https://www.youtube.com/watchev=-HQIg3ZwAsO

Apt o

Disney Pixar. (2015, maj 31). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Sadness [plik
wideo]. Pozyskano z https://www.youtube.com/watchev=I8h_6uV7Yzs

(]
Cwicz swoje ABC:

Powers, J. (2016). ABC (Thinking Traps, too) Video [plik wideo].
Pozyskano z https://vimeo.com/157306562

Nie wpadaj w putapki myslenia: https://www.youtube.com/watch2v=6nNTujmWpsc

Reivich, K. (n.d.). 2.1 Thinking Traps Infroduction [Video file]. Pozyskano z https://www.
coursera.org/lecture/positive-psychology-resilience/2-1-thinking-tfraps-infroduction-
OCOna




9) Cwiczenie utrwalajgce

Cel:

Dogtebne zrozumienie modyfikacji poznawczo-behawioralnej i zmiany mysle-
nia pofrzebnych w nowych, nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat modyfikacji poznawczo-behawioralnej
podczas pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczeh uwazasz za pomocne i istotne?
3) W jaki sposdb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczyliscie, w zyciu
codziennym?@

Uzyj aplikacji Explain Everything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcjina te-
mat modyfikacji poznawczo-behawioralnych albo zapisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omdwienic:

Niech uczniowie pokazg swoje wyniki z aplikaciji ExplainEverything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.

54 RADZENIE SOBIE- Modyfikacje poznawczo-hehawioralne



Modyfikacje poznawczo-behawioralne - RADZENIE SOBIE

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelki?

Pamietaqj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzysta¢ z odpowiedniej tabelki,
aby pomadc uczniom oceni¢ rezultaty nauki.

10) Zadanie domowe
Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa.

Zréodta:

AnxietyBC. (b.d.). Thinking traps [Plik PDF]. Pozyskano z https://www.anxietybc.com/
sites/default/files/ThinkingTraps.pdf

DeathBulge. (2013). Jerk [Kreskdwka]. Pozyskano z http://deathbulge.com/co-
mics/155

Kidsmatter. (b.d.). How thinking affects feelings. (2012). Retrieved from: https://
www.kidsmatter.edu.au/families/about-emotions/childrens-emotions/supporting-
children%E2%80%99s-emotional-development-how-thinking

Mcleod, S. (2008). Cognitive Behavioral Therapy. Pozyskano z https://www.simplyp-
sychology.org/cognitive-therapy.html




b. Rozwigzywanie konfliktow
Nauka rozwigzywania problemow
i konfliktow
D

»,POKO] to nie rak wojny —pokdj to
zdoInos¢ rozwigzywania konflikiow
Za pomocg pokojowych srodkow”

(Ronald Reagan)

CZESC TEORETYCZNA

Przedstaw zafozenid [ezq;e
u podstaw proponowanyc’

Zastanéw SZ‘ - l
: 1czen Uczniowie powmn
swoim wiasnym aw i
i rozumieé, 2e te umieje
oSwiadczeniem P

h
wazne i maja astosowarie W i

L procesem uc '
p zenia sig, codziennym Zyci.

Ta umiejetno$¢ moze byc¢ przydatna, kiedy... :\@/’
“Musisz sie uczy¢ ale nie masz notatek”

“Kiedy podczas wspolnych zakupéw ubran z rodzicami masz inne zdaniem na temat
tego co kupic”

“Kiedy nie zgadzasz sie ze swoimi kolegami, jaka gre wybra¢”

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Sesja o rozwigzywaniu konfliktdw zostata opracowana, by nauczy¢ ucznidw, jak
rozwigzywac problemy i konflikty w konstruktywny sposéb. Cele:

e zrozumienie znaczenia rozwigzywania konfliktdw i pokazanie, jok umiejetnosci
rozwigzywania problemdw mogg pomadc w czasie konfliktu,

* pogtebienie wiedzy na temat strategii rozwigzywania problemdw i konfliktow.

56 RADZENIE SOBIE- Rozwiazywanie konfliktow



Rozwiazywanie konfliktow - RADZENIE SOBIE

Czym jest rozwigzywanie konfliktow?

Konflikty wystepujg w sytuacjach, w ktérych dziatania,
uczucia lub zamierzenia stron sq niezgodne ze
sobg. Konstruktywne rozwigzywanie konfliktow

zapobiega negatywnym konsekwencjom, na przyktad
nieakceptowalnym zachowaniom albo nekaniu w szkole.

(WHO, 2003)

Konflikt moze polega¢ na konfrontacji werbalnej albo moze przejawiac sie
w pewnych rodzajach zachowanh. Konflikty mogg by¢ wewnetrzne lub zewnetrz-
ne. Mogg powstawac miedzy uczniami, uczniomi a nauczycielami, a takze inny-
mi osobami z najblizszego Srodowiska. Przyjety sposdb rozwigzywania konfliktdéw
znaczgco wptywa na efektywno$é uczenia sie oraz zachowania prospoteczne.
Zaréwno szkota, jak i Srodowisko domowe to miejsca, w ktérych wiele konfliktow
ma swoéj poczgtek ale rdwniez w nich mogq zostac z powodzeniem rozwigzane.
Nauka sposobdw rozwigzywania takich sytuacji moze poprawic poziom wspdtpra-
cy, tolerancji oraz zdolno$ci kompromisu, a co za tym idzie réwniez ogdlny poziom
zycia. Nalezy zauwazy¢ istotng kwestie: to nie sam konflikt powoduje problemy,
tylko sposdb, w jaki zostaje on rozwigzany.

Konflikt to naturalne zjawisko w kazdej spotecznosci sg one powszechne i nie-
uniknione. Aby zredukowad jego negatywne strony i rozpoznac korzysci z niego
ptyngce, wazne jest, aby pogodzi¢ sie z jego istnieniem i odpowiednio na niego
zareagowac. Konflikty mogag mie¢ wiele pozytywnych skutkéw dla jednostki oraz
spoteczenstwa. Uczniowie, ktdrzy sg w stanie reagowac na konflikty odpowiednio
do sytuacii, sg lepsi w radzeniu sobie ze stresem i innymi frudnosciami zyciowy-
mi, wykazujg sie wiekszym optymizmem, majg wyzszy poziom samooceny, d ich
umiejetnosci spoteczne sytuujqg sie na wysokim poziomie. Uczniowie ci czesciej an-
gazujqg sie w zycie szkoty i zajecia zwigzane ze szkotq, zdobywajq lepsze oceny,
a takze sq bardziej ciekawi swiata i kreatywni (Coleman, Deutsch i Marcus, 2014).
Konstruktywne rozwigzywanie konfliktdw przynosi korzysci catej spotecznosci, po-
prawigjgc jej spojnosc i relacje interpersonalne pomiedzy jej cztonkami. Zdolne do
rozwigzywania konfliktéw organizacje funkcjonujg w sposdb bardziej efektywny,
a rodziny stajqg sie bardziej spdjne i petne troski.

Nauka rozwigzywania konfliktdw w sposéb efektywny sktada sie z czterech ele-
mentow:

1: Zrozumienie charakteru konfliktu i jego przyczyn oraz rozpoznanie jego poten-
cjalnych korzysci.
Uczniowie zazwyczaj majg negatywne podejscie do konfliktu, ktdry postrzegajg
z perspektywy ztosci, wrogosci i przemocy. Z tego powodu muszg nauczyc sie rozpo-
znawac i definiowac konflikt jako ztozone zjawisko. Moze to pomdc im w rozwigzy-
waniu probleméw i przynie$¢ pozytywne skutki, na przyktad szczescie, spokdj i spet-
nienie potrzeb.
2: Wybor wiasciwej strategii.
Uczniowie powinni skupi¢ sie na dwdch pytaniach: po pierwsze - jak osiggngé
cel, a po drugie - jak utrzymac dobrg relacje z drugg stronq. Uczniowie mogqg
zdecydowad, czy wolg wycofacd sie z konfliktu (porzucajgc zardwno cel, jak i re-
lacje), wymusi¢ swojg wole na drugiej stronie (osiggajgc cel, ale porzucajgc rela-
cje). dostosowac sie (porzucajgc cel i utrzymujgc relacije), osiggnac kompromis
(czesciowo rezygnujqgc z celu i z zaktdcania relacii) albo negocjowad (osiggajac
celiufrzymujqgc relacje).




3: Zdolnos¢ do priorytetyzowania.
Uczniowie decydujg, ktdry problem powinien zosta¢ rozwigzany jako pierwszy.
4: Negocjacje w celu rozwigzania problemu.

Aby osiggngc sytuacje, w ktdrej obie strony wygrywajq, niezbedne jest uzycie tak
zwanych negocjacji integracyjnych (ktére zapewniajg osiggniecie celdéw przy
jednoczesnym utrzymaniu lub nawet polepszeniu relacji). Procedura negocjacii
integracyjnych sktada sie z szesciu etapdédw (Coleman, Deutsch i Marcus, 2014):

1. Opisz, czego poftrzebujesz, na przyktad: ,,Chce teraz skorzystac z tej ksigzki'.
Ten etap wymaga dobrych umiejetnosci komunikacii.
2. Opisz, co czujesz, na przyktad: , Jestem sfrustrowany™.

Druga osoba musi by¢ w stanie zrozumie¢ Twoje uczucia, wiec stargj sie
uzywac prostych stow.

3. Opisz przyczyny Twoich potrzeb i uczué, na przyktad: ,,Uzywasz tej ksigzki od
godziny. Jezeli teraz ja nie bede mdgt/a z niej skorzystac, nie zdaze w termi-
nie przygotowac sie do zajeé. Denerwuje mnie, ze tak dtugo musze czekac
na fe ksigzke.”

Elementami tego etapu sq: wyrazenie checi wspdtpracy oraz zdolnosci
uwaznego stuchania, oddzielenie interesow od pozycji oraz ustalenie roznicy
pomiedzy pozycjami —zanim podejmie sie probe osiggniecia kompromisu.

4, Przyjmij perspektywe innych; okaz swoje zainteresowanie ich potrzebami,
uczuciami i motywacjami, na przyktad: ,Rozumiem, ze czujesz sie...".

Na tym etapie konieczna jest zdolno$¢ spojrzenia na problem z obu per-
spektyw oraz zrozumienia punktu widzenia innych oséb.

5. Opracuj trzy plany rozwigzania konfliktu, ktére maksymalnie zwiekszg wspdl-
ne korzysci.

Na tym etapie rozwijane sq kreatywne rozwigzania konfliktu.

6. 1gbddz sie na jeden z plandéw dziatania, a nastepnie sformalizuj umowe przez
uscisk dtoni albo inny akceptowalny w danej sytuacii gest (przybicie pigtkiitd.).

Wybdr wtasciwego sposobu rozwigzania konfliktu maksymalizuje wspdine korzy-
$cii umacnia zdolnos$¢ konstruktywnego rozwigzania konfliktdw w przysztosci.
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CZESC PRAKTYCZNA
N/ Powitanie | wprowadzenie
2Q£

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,
podkreslenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a éwicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z ponizszej sugestii do przy-
pomnienia poprzednich sesji:

Omodwienie
¢ Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie
e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji

¢ Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

* Po zastanowieniu sig, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesiee Czy
teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jakis
przyktad?

Qﬁ» Okreslenie zatozen

Mozesz wyjasni¢ uczniom negatywne konsekwencie braku umiejetno-
$ci rozwigzywania problemdw, a takze korzysci, ktére ptyng z rozwig-
zywania problemdw i konfliktow w sposdb konstruktywny. Mozesz réw-
niez zadac kilka pytan naprowadzajgych na temat waznosci uzywania
konkretnych, okreslonych umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw.

Dyskusie na ten temat mogq rozpoczgé uczniowie albo nauczyciel.
Pierwsze ¢wiczenie ,,Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawic
zatozenia sesji.

1) Materiat do przemyslenia

Co to jest konflikte

Jakie znasz rodzaje konfliktéw?

Czy czesto jestes uczestnikami lub swiadkami konfliktéw?e
Jakie sq najczestsze powody konfliktéw?e

Jakie znasz strategie rozwigzywania konfliktow?

Jakie uczucia/emocje wiqzq sie z konfliktami?

2) Informacje wprowadzajgce

Przedstaw uczniom pojecie rozwigzywania konfliktéw w oparciu o fragment roz-
dziatu ,,Czym jest rozwigzywanie konfliktowe™.

Mogg w tym pomac slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

3) Przedstawienie umiejetnosci
Linki do filmoéw wideo przedstawigjgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci

* Rozwigzywanie konfliktéw: https://www.youtube.com/
watchgv=7CprKJKQtQ&ab_channel=UPRIGHT




4) Rozwigzywanie konfliktow
Historia do dyskusj:

Przez wiele lat Bartek i Pawet byli przyjaciétmi. Chodzli do tej samej klasy
w podstawdwce i w szkole Sredniej. Kiedy rozpoczeli studia, ich drogi rozeszty
sie; Pawet wybrat historie, ktéra od zawsze byta jego pasja, a Bartek zdecy-
dowat sie na studiowanie matematyki. Mimo ze studiowali inne kierunki, wcigz
mieli ze sobqg kontakt. Ktéregos dnia Pawet poprosit Bartka o pozyczenie mu
duzej sumy pieniedzy. Okazato sie, ze Pawet miat powazne problemy finan-
sowe. Bez bez zastanawiania sie Bartek pozyczyt swojemu przyjacielowi pie-
nigdze, a Pawet obiecat, ze pewnego, okreslonego dnia zwrdci pozyczke.
Nastepnie przyjaciele nie spotykali sie przez pewien czas, poniewaz obaj byli
bardzo zajeci.

Ktéregos dnia Bartek zdat sobie sprawe z tego, ze dzien, w ktdrym Pawet miat
zwréci¢ dtug, dawno juz mingt. Bartek bardzo zdenerwowat sie na Pawta,
myslac, ze jego najlepszy przyjaciel go okradt. Bartek nie mogt zrozumied, dlo-
czego Pawet zachowat sie w taki sposéb; im dtuzej o tym myslat, tym bardziej
byt zty. W pewnym momencie postanowit zemscic sie na Pawle. Na profilu
Pawta w mediach spoteczno$ciowych Bartek napisat obrazliwy post, w kto-

rym nazwat swojego bytego przyjaciela ztodziejem. Gdy Pawet przeczytat
wiadomos¢, zrobito mu sie bardzo przykro. Nie wiedziat, co ma zrobi¢, wiec
rowniez zdecydowat sie napisaé negatywny post na temat Bartka. Wojna
toczyta sie dalej; Bartek i Pawet wcigz pisali obraZliwe komentarze na swoj
temat. Krysia, przyjaciétka obu kolegdw, ktéra do tej pory nie angazowata
sie w konflikt, zdecydowata, ze pomoze swoim przyjaciotom rozwigzaé pro-
blem. Zorganizowata wiec spotkanie, na ktére zaprosita Bartka oraz Pawta
(oczywiscie nie informujgc ich wczesniej, ze obaj bedqg obecni). Gdy dawni
przyjaciele zobaczyli sie w restauracji, prawie doszto do bdjki. Krysi udato sie
ich uspokoi¢, po czym zapytata Pawta, dlaczego nie oddat dtugu na czas.
Pawet odpowiedziat: ,Zapomniatem — miatem tyle nauki na gtowie, ze za-
pomniatem nawet o urodzinach mojej babci. Jezeli Bartek przypomniatby mi
o pienigdzach, sptacitbym dtug od razu”. Bartek wystuchat tej odpowiedszi i
zapytat: ,,Dlaczego od razu mi tego nie powiedziatese Myslatem, ze zrobite$
to specjalnie, bo chciates mnie oszukac!”. Przyjaciele w kohcu zakopali topdr
wojenny i zapomnieli o catej histori.

Mazur, Krélicka-Deregowska, i Czyz (2018)

5) Dylematy do przedyskutowania

Porazka w osiggnieciu swoich celdw moze by¢ postrzegana jako stabose.
Mozna wysmiewac sie z szukania kompromisu.

Szukanie sytuacji, w ktérej obie strony wygrywajg, wymaga zaangazowania obu
stron.

Trudno jest rozmawiac, gdy druga strona krzyczy.

Trudno jest rozmawiac, gdy druga strona Cie wysmiewa albo nie chce brac udziatu
W rozmowie.

Mazur, Krélicka-Deregowska, i Czyz (2018)
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6) Cwiczenia dla uczniéw
R6zne rodzaje konfliktow

Cel:

Sposobem na poprawe umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw jest polepsze-
nie znajomosci istoty konfliktu w danym Srodowisku.

Czas:

Cwiczenie: 10-15 minut. Oméwienie: 10-15 minut.
Materiaty:
Papier A4, biata tablica albo tablica fipchart, markery, dtugopisy.

Ogdlne instrukcje dla pieciu grup: Znajdzcie przyktady najczestszych przyczyn
konfliktdw pomiedzy:

uczniami (grupa 1),

uczniami a nauczycielami (grupa 2),
klasg a wychowawcag(grupa 3),
rodzicami a nauczycielami (grupa 4),
dzie¢miirodzicami (grupa 5).

Kazda grupa powinna poda¢ maksymalnie trzy przyktady.

Spiszcie wszystkie przyktady konfliktéw na tablicy. Klasa powinna wybra¢ naj-
bardziej pilny konflikt do rozwigzania. Wyboru mozna dokonac¢ przez gtosowa-
nie albo zastosowanie rankingu pilnosci konfliktéw (kazdy uczen wybiera dwa
najwazniejsze konflikty, nauczyciel lub uczeh zaznacza ,wskazniki" na tabli-
cy. Konflikt, ktéry otrzyma najwiekszq liczbe wskaznikdw, bedzie analizowany
w ¢wiczeniu ,,Analiza konfliktow”).

Propozycje do omdwienia:

Do oméwienia na zajeciach:

e Dlaczego uznaliscie akurat ten konflikt za najwazniejszy?
e Jakie czynniki determinujg waznos$¢ konfliktu?

Dodatkowe propozycje:

Przeczytajcie w klasie wszystkie przyktady konfliktow. Niech uczniowie podnio
sq rece, jezeli osobiscie doswiadczyli danego rodzaju konfliktu.

Czy podane przez grupy przyktady pokazujg konflikty, ktére dotykajq wiekszosci
ucznidw? Czy ktéres z tych przyktaddw sqg nietypowe?

Scenariusz godziny wychowaweczej. (b.d.). Pozyskano z http://www.profesor.pl/mat/pdé/pdé_k_ro-
gos_20050927_1.pdf




Strategie rozwigzywania konfliktow

Cel:

Sposobem na poprawe umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw jest dyskusja
na temat najczesciej uzywanych strategii rozwigzywania konfliktow.

Czas:

Cwiczenie: 15 minut. Omdwienie: 10-15 minut.

Materiaty:

Duza kartka papieru/tablica typu fliochart, markery, kartki formatu A4.

Nauczyciel lub uczen zapisuje na tablicy pie¢ najczesciej uzywanych stratedii
rozwigzywania konfliktéw:

dominacja (walkal),

ulegtos¢ (poddanie sie),

unikanie problemu,

kompromis,

wspotpraca.

Niech uczniowie dobiorg sie w pary.

Niech kazda para znajdzie przyktad uzycia kazdej z podanych strategii w celu
rozwigzania konfliktu.

Propozycje do omowienia:

Przedyskutujcie w klasie, ktére z podanych strategii dziatajg najlepie;
oraz ktérych uczniowie uzywajg najczescie.

Dodatkowe propozycie:

Niech uczniowie odegrajqg jakis konflikt i postarajg sie pokazac w scence
rozne podejscia do rozwigzywania konfliktow.

Mazur, Krélicka-Deregowska i Czyz (2018)
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Analiza konfliktow

Cel:

Sposobem na poprawe umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw jest dyskusja
na temat najczesciej uzywanych strategii rozwigzywania konfliktow.

Czas:

Cwiczenie: 15-20 minut. Omdwienie: 15-20 minut.
Materiaty:

5 kartek formatu A1, markery w réznych kolorach: niebieski, czerwony,
zielony, czamy.

Niech uczniowie podzielg sie na piec grup.
Kazda grupa niech wylosuje jedng ze strategii rozwigzywania konfliktéw.

Uzyjcie przyktadu z ¢Ewiczenia ,ROzne rodzaje konfliktéw" i przeandlizujcie

okreslone podejicia, uzywajgc tabeli (analizy SWOT) podanej ponize;.

Problem Sposdb rozwiqgzania

Mocne strony Stabe strony

Szansa na rozwigzanie konfliktu Zagrozenia

Propozycje do omdwienia:

Niech kazda grupa zaprezentuije klasie wyniki swojej pracy.

Dodatkowe propozycje:

Przedyskutuijcie tres¢ kazdej tabeli.

Scenariusz godziny wychowawczej. (b.d.).
Pozyskano z http://www.profesor.pl/mat/pdé/pdé_k_rogos_20050927_1.pdf




Komunikat typu ,,ja”

Cel:

Sposobem na poprawe umiejetnosci rozwiazywania konfliktéw jest
nauka formutowania komunikatow typu ,ja".

Czas:

Cwiczenie: 15-20 minut. Omdwienie: 10-15 minut.
Materiaty:

Slajdy programu PowerPoint allbo ¢wiczenie w wersji wydrukowanej,
papier/zeszyty, dtugopisy.

Komunikat typu ,,ja": mozesz rozmawiac o swoich emocjach, uzywajgc komuni-
katéw typu ,ja". Warto nauczy¢ sie mdwienia o sobie. Ta forma komunikacii nie
zostawia miejsca na niedopowiedzenia i nieporozumienia. Jest to najprostszy
i najoardziej efektywny sposdb wyrazania siebie. W sytuacjach konfliktu i napiecia
uzywanie komunikatéw typu,ja” umoziiwia unikniecie osgdu oraz oskarzen, ktére
utrudniajg osiggniecie porozumienia.

Wskazdwki formutowania komunikatéw typu ,,ja™:

Niech Twéj komunikat bedzie zwiezty.

Uzywaqj prostego jezyka.

Unikaj wyrazen ,zapalnych™: ,,ale”, ,,w koncu”, ,,w ogdle”, ,przeciez wiadomo,

ze".

Stosuj zasade ,tuiteraz”.

Nigdy nie uogdlniaj.

Panuj nad swoimi uczuciami.
Formutowanie komunikatow typu ,ja™: 1. Opis uczuc. 2. Konkretny opis zachowa-
nia drugiej osoby. 3. Opis konsekwenciji dla siebie. 4. Opis zachowania, ktdrego
oczekujesz. 5. Potencjalne sankcje i konsekwencie.
Przyktad: ,,Denerwuije sie, gdy mi przeszkadzasz. Nie moge sie skupi¢. Daj mi 15
minut na dokonczenie tego rozdzictu albo nie bede w stanie pomdc Ci z Twoim
zadaniem”.

Zbudujcie komunikaty typu ,ja” dla nastepujacych sytuacii:

1) Kolega z klasy oskarza Cie o oszukiwanie na tescie i grozi, ze powie o tym na-
uczycielowi. Wiesz, ze to nieprawda.

2) Nauczyciel nie jest zadowolony z Twojej pracy. Nie zgadzasz sie z nim.

3) Kto$ przeszkadza Ci podczas lektury, weigz zadajac Ci pytania.

4) Twoi rodzice uwazajg, ze nie wykonujesz swoich obowigzkéw domowych. Nie
zgadzasz sie z nimi.

5) Mieliscie wspdlnie z przyjacielem wykonac zadanie do szkoty. On jednak nie zro-
bit swojej czesci.

Propozycje do omowienia:

Przedyskutujcie w klasie:

1. Ktéry etap formutowania komunikatéw typu ,ja" byt najtrudniejszy?
2. Czy tatwo jest rozmawiac o swoich uczuciach?

3. Czego boimy sie, gdy rozmawiamy o uczuciach?

Dodatkowe propozycje:

Inajdzcie przyktady sytuacii, w ktérych ten model przydaie sie do rozwigzywania
konfliktéw w zyciu codziennym, na przyktad w szkole, domu allbo podczas zaba-
WY Z przyjaciotmi.

Sposoby wyrazania uczuc. (b.d.). Pozyskano z http://wiecjestem.us.edu.pl/sites/default/files/program_rozwojowy i
kompetencje_spoleczne.pdf N \Q
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Model negocjaciji integracyjnych

Cel:

Sposobem na poprawe umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw jest nauka
uzywania modelu negocjaciji integracyjnych.
Czas:

Cwiczenie: 20-30 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Tablica (moze by¢ typu flipchart), markery.

Przeczytaj gtosno opowiadanie:

»Wyobrazcie sobie, ze Wasza klasawygrata konkurs nanagjpiekniejudekorowang
klase. Pierwsza nagroda to voucher na pewng sume pieniedzy, ktérg joko klasa
mozecie wydac¢ na cokolwiek chcecie. Potowa klasy chce wydac pienigdze
na wycieczke szkolng, natomiast druga potowa woli kupi¢ nowe komputery
dla szkoty. Waszym zadaniem jako klasy jest wynegocjowanie, jak najlepiej
wydac wygrane pienigdze”.
Podziel klase na dwie grupy.
Niech kazda z grup znajdzie argumenty na poparcie swojego wyboru.
Nastepnie niech kazda grupa wybierze trzyosobowq ,,druzyne negocjacyjng”,
ktéra bedzie reprezentowad catqg grupe w kolejnej czesci ¢wiczenia. Koniecz-
ne jest przygotowanie planu negocjacji wedtug modelu negocjacji integra-
cyjnych i umieszczenie go w widocznym miejscu:

. Okreslcie potrzeby kazdej z grup.

. Opiszcie uczucia cztonkdw grupy zwigzane z konfliktem.

. Okreslcie przyczyny wymienionych potrzeb i uczuc.

. Postaraicie sie przyja¢ perspektywe drugiej grupy i pokazcie jej zrozumienie.

. Opracuijcie trzy plany rozwigzania konfliktu.

. Wybierzcie jeden z utozonych plandw, a potem opracujcie projekt umowy

(werbalnie albo, jesli grupa tak sobie zyczy, pisemnie).

Wybierzcie sekretarza, ktéry spisze na tablicy potrzeby, pozycje i uczucia obu
grup, a takze propozycje rozwigzania.
Przedyskutujcie przebieg negocjacji. Czy negocjacje przebiegty zgodnie z plo-
nem? Czy negocjatorzy zachowywali sie uprzejmie?

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie w klasie, ktére zachowania przyczynity sie do rozwigzania
konfliktu, a ktére go pogtebity.

Dodatkowe propozycje:

W domu napiszcie esej na temat Waszych doswiadczen z konfliktami.
Uzyjcie w nim modelu negocjacji integracyjnych.

Rozwiazywanie konfliktow - RADZENIE SOBIE

Mazur, Krélicka-Deregowska, i Czyz (2018)




Kotwica

Cel:

Sposdb na zwiekszenie uwaznosci (mindfulness): naucz sie zachowywania uwa
gi, zyczliwosci i ciekawosci. Wprowadz oddech joko kotwice dia swojej uwagi.
Dzieki temu zawsze bedziesz mdgt / mogta sie odprezye, przestac dziatac na
autopilocie i sprawi¢, aby Twoja uwaga zawsze znajdowata sie tam, gdzie |
chcesz, aby byta.

Czas: C

Cwiczenie: 3-5 minut. Omadwienie: 5 minut. ‘

Materiaty: .

Krzesta- jedno dla kazdego ucznia. J

@

-

=

Zatrzymaj sie na chwile. Wyobraz sobie, ze jeste$ we wiasnej ,bance™: nie po-
Swiecaj uwagi osobom dookota Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli
chcesz, mozesz zamkng¢ oczy albo po prostu patrzed przed siebie.

Teraz skieruj uwage na swéj oddech. Obserwuj swdj oddech w tym momencie,
z zyczliwosciq i ciekawoscig. Nie zmieniaj go w zaden sposdb, po prostu wdychaj
i wydychaj powietrze.

Jesdli chcesz, mozesz potozy¢ dton na swoim brzuchu, zeby lepiej poczué, co
dzieje sie z nim podczas wdechu i wydechu. Mozesz zaobserwowad lekki ruch
przy kazdym oddechu. Jesli chcesz, mozesz zamkngé oczy albo po prostu patrz
w dét. Nie ma tutaj odpowiedniego albo ztego sposobu, w jaki czujesz. Po prostu
wdychaj i wydychaj powietrze; nie musisz w zaden sposdb $wiadomie kontrolo-
wac swojego oddechu.

Mozesz sprébowad zamkngcé jedng dziurke od nosa — potdz palec na swoim
nosie i oddychaqj przez drugqg dziurke. Obserwuj swoje odczucia. Po kiku odde-
chach zmien dziurke, przez ktérg oddychasz. Po prostu obserwuj wrazenia, ktére
towarzyszg Ci, gdy oddychasz. Moze poczujesz ciepto albo zimno, mrowienie
albo suchos¢.

Indw zacznij oddychac przez obie dziurki; po prostu wdychaj i wydychaj powie-
trze. Jesli Twoje mysli odptywaijg, nie przejmuj sie — mysli majg to do siebie. Za-
obserwuj, o czym myslisz i czego doswiadczasz, a nastepnie przekieruj uwage
z powrotem na swéj oddech. Twdj oddech to Twoja kotwica, dzieki ktdrej mozesz
wréci¢ do terazniejszosci.

Jezeli Twoje mysli wedrujg gdzie$ czesciej niz raz, za kazdym razem spokojnie po-
wro¢ do swojego oddechu. Powtérz Ewiczenie tyle razy, ile potrzebujesz. Wyko-
nuj je w ciszy.

Propozycje do omdwienia:

Co zauwazyte$/ase Czego doswiadczytes/ase Czy zauwazytes/as cokolwiek
w swoim ciele (lekkos¢, ciezko$¢, mrowienie, zimno, ciepto albo cokolwiek in-
nego)? Czy pamietasz jokie$s mysli albo uczucia? Czy zauwazytes/as, ze Twoje
mysli odptywajg?

Dodatkowe propozycje:

W jaki sposdb skupienie sie na swoim oddechu moze by¢ uzyteczne2 Czy @
jeste$ w stanie wymysli¢ jakas sytuacije, w ktérej pomocne bytoby zakotwicze-

nie swojej uwagi w oddechu? Gdzie i kiedy to Ewiczenie mogtoby okazac sie
pomocne?

J6nsdbitir (2018)
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8) Propozycie filmow do obejrzenia

* Sesame Street. (2012, styczen 9). Robin Wiliams: Conflict [Youtube video].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch2v=GI3e-OUnavQ (materiat
dostepny we wszystkich jezykach z napisami)

* Brain Pop. (2017, Sierpien 23). Conflict resolution [Youtube video]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch2v=EABFICZJy8 (materiat dostepny we
wszystkich jezykach z napisami)

e CPP,Inc.. (2014, Marzec 5). Four Tips for Managing Conflict [Youtube video].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch2v=QJiJ?5mHftE (materiat
dostepny we wszystkich jezykach z napisami)
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9) Cwiczenie utrwalajace

Cel:

Dogtebne zrozumienie umiejetnosci rozwigzywania konfliktow, ktére pozwoli
na jej wykorzystanie w nowych, nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as na temat umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw pod-
Czas pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktdre z wykonanych ¢wiczen uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposéb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczytes/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikacji Explain Everything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na

temat rozwigzywania konfliktow albo zapisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omowienia:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything na tablic
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.
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Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelki?

Pamietaj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki, aby
pomaoc uczniom ocenic rezultaty nauki.

10) Zadanie domowe

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa.

/rédta:

Coleman, P. T., Deutsch, M. i Marcus, E. C. (red.). (2014). The handbook of conflict

resolution. Theory and practice (trzecie wydanie). San Francisco: Jossey-Bass, ISBN:
978-1-118-52686-6.

Johnson, D. W. i Johnson R. T. (2014). Conflict Resolution in Schools. In: Coleman, P.
T., Deutsch, M. i Marcus, E. C. (red.). The handbook of conflict resolution. Theory and
practice(trzecie wydanie). Pozyskano z: https://media.wiley.com/assets/7241/03/
c47-ConflictResolutioninSchools.pdf

World Health Organization (2003). Adolescent Mental Health Promotion. Trainer's
Guide on Dealing with Emotions. WHO. Regional Office for South-East Asia.




c. Asertywnos¢
i strategie komunikaciji

Nauka stuchania oraz konstruktywnego
reagowania

»Dobra komunikacja tworzy
poMOost miedzy zametem
a jasnosciq”

(Nat Turner)

CZESC TEORETYCZINA

Przedstaw safozenia lezace

nowan ch
Zastandy sig nad u podstaw propo 2

. inni
: , . 7 znlowte pow
SWoim awiczer. Uc - itn0$Cl
swoir Whasnym sumied, Ze te wmiejetnosct S&

. ’ ' '
10swiadezengen S i majq zastosowartie W o
i pro a s, e
procesem uczenig g, “ Lzienmym ZyCilk
co

Ta umiejetnos¢ moze byc przydatna, kiedy... :\@

“Kiedy nie zgadzasz sie z kims i nie chcesz straci¢ panowania nad soba”
“Kiedy chcesz aby inne osoby komunikowaty sie z toba tak jak ty robisz to z nimi”

“Kiedy chcesz stuchac innych oséb (np. rodzicéw lub nauczycieli) oraz by¢ mitym”.

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Sesja o asertywnosci i strategiach komunikaciji zostata opracowana, by wesprze¢
rozwdj umiejetnosci komunikacyjnych — zarébwno w zakresie mdwienia, jak i stucha-
nia. Powinna ona pomdc w wyrazaniu potrzeb i pomystow w sposdb jasny i peten
szacunku. Cele:

* zrozumienie znaczenia komunikaciji oraz bycie swiadomym réznych sposobdw ko-

munikowania sie; wiasnego oraz tych wykorzystywanych przez innych ludzi,
* rozwdj réznych strategii dobrej komunikacii.
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Czym sg asertywnosc
oraz strategie komunikacijie

Umiejetnosc przedstawiania informacji w sposob jasny,
precyzyjny i wyrazisty. Aby przekazac swoje pomysty,
a takze zmotywowac i przekonac do nich innych,

konieczne sg zarobwno aktywne stuchanie, jak
i umiejetnos¢ jasnego wyrazania swoich mysli

Asertywna komunikacja to umiejetno$¢ wyrazania pozytywnych i negatywnych
pomystow i uczué w sposdb otwarty, szczery i bezposredni. Jednoczesnie ta forma
komunikaciji opiera sie na szacunku do Twoich racji oraz racji innych ludzi (Maisel,
Gable i Sfrachman, 2008).

Podstawq asertywnosci jest rdwnowaga. Mdowisz to, co chcesz powiedziec, w spo-
séb stanowczy, uczciwy i empatyczny, ale masz na uwadze potrzeby innych. Cza-
sami komunikacja nie jest asertywna, tylko oparta na agresji; mowisz to, co jest w
Twoim wiasnym interesie, bez uwzgledniania racii, potrzeb oraz uczu¢ innych osdb.
Komunikacja moze by¢ takze pasywna; dzieje sie tak, gdy nie przedstawiasz jasno
swoich potrzeb i opinii bgdz pozwalasz innym decydowacé za Ciebie. Asertywna ko-
munikacja to:

e mowienie tego, co myslisz i czujesz bez ponizania lub krzywdzenia innych,

e komunikowanie sie w sposdb otwarty, szczery i bezposredni,

e opieranie sie na ,,komunikatach JA” zamiast na ,,komunikatach TY" unikajgc bez-
posredniej konfrontaci,

e zachowanie spdjnosci mowy, jezyka ciata i tonu,

e zachowanie szacunku wobec innych przy jednoczesnej umiejetnosci wyznacze-
nia wtasnych granic.




Mozna wyrdzni¢ cztery typy asertywnej komunikacii:

Agresywna Pasywno-agresywna | Asertywna
Unikasz wyrazania Wyrazaszi argumen- | Jestes pasywny(-a) na | Jasno wyrazasz swoje
opinii i uczu¢ tujesz swoje opinie pierwszy 1rzut oka, ale | opinie i uczucia oraz
i uczucia, ale jed- WYrazasz swojq ztosé STQHOWCZQ argumen-
noczesnie naruszasz | w subtelny sposdb fujesz swoje prawa
prawa innych oséb I pofrzeby bez naru-
szania praw innych
osob
Méwisz zbyt mato Mowisz zbyt duzo Nic nie méwisz, ale | MOwisz wiasciwe
i Zbyt pdzno i Zbyt szybko wewnetrznie masz rzeczy we wiasciwym
odmienng opinie czasie
Emocje: Emocije: Emocie: Emocie:
Czujesz lek, niepokd), | Czujesz oS¢, wécie- | Unikasz pokazywania | Twoje uczucia sq
znuzenie nerwowos¢ | ktoS¢, nienawiS¢ lub | swoich prawdziwych | zwigzane z sytuacig

lub czujesz sie winny(-
‘G)

wrogose

uczué

i odpowiednio na nie
reagujesz

Uzywane zwroty: Uzywane zwroty: U:zywone Z‘{VFOTYI Uzywane zwroty:
To nie ma znaczenia | Lepiej sie tym zajmij, N'|e mamnic prze- | Mydle, ze...
Jedli nie masz nic prze- | poniewas... ciwko femu (mimo ze Czuje, ze...
ciwko temu Czy ty masz urojenia? Totm)k .. .. .| Chciatbym/chciato-
Przepraszam Absurd 'eesst) okej (mimo ze nie bym...
Gtupota JNi e przeimyj sie mng Co masz na myslie

(przejmuj sie)
Jezyk ciata: Jezyk ciata: Jezyk cictar: Jezyk ciata:
Wykrecaszrece. Pokazujesz rzeczy Mruczysz co$ pod Twoja postawa ciata
Pochylasz gtowe. palcami. nosem zamiast stawi¢ | 1est naturaina.
Twoje oczy sqrozbie- | Pochylasz sie do czofa problemowi. Twoje ruchy sq zrelak-
gane. ) przodu. Twoja mimika nie jest | SOWane.
W Twoim gtosie sty- Gapisz sie. adekwatna do Two- Utrzymujesz od-
chac¢ wahanie i brak | Podnosisz gtos. ich UCZU&. powiedni kontakt
pewnoscl. Uzywasz ironii i sarka- wzr,okowy.

7mu. Twaj gtos jest siiny

i spokojny.

Andreasen, R.iTange, N. (2014). Assertiv kommunikation. Prezentacja w Ledeme, Dania.

Komunikacja to co$ wiecej niz stowa. Elementami komunikacji sq takze jezyk ciata,
wyraz twarzy oraz ton gtosu. W komunikacii asertywnej stowa, ktére wypowiadasz,
pozostajg w zgodzie z Twoimi uczuciami i Twoim jezykiem ciata.
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- AKTYWNE PASYWNE

Fantastycznie.
Wiedziatem, ze jeste$ No céz, to dobrze...
w stanie to zrobi¢. dla Ciebie
Opowiedz mi o tym,

DESTRUKTYWNE Umnigjszanie cudzych wypo- Nieuwazne stuchanie
wiedzi. Bycie odpychajgcym.  Unikanie odpowiedzi
Protekcjonalizm Ignorowanie osoby méwigcej

Okej, méw dalej,
ja Cie stucham (gdy tak
naprawde robi sie co$
innego)

Nie wierze Ci.
Dlaczego
fo zrobites!?

Shelly Gable (2004, 2006) badata znaczenie naszych odpowiedzi dla innych oséb oraz
dla naszych wzajemnych relacji. Jej teoria — nazywana teorig odpowiedzi aktywnie
konstruktywnych - zaktada, ze sposdb, w jaki odpowiadamy, ma znaczgcy wptyw na
nasze relacje. Mozemy wzmocnic¢ lub ostabic¢ relacje w zaleznosci od tego, czy nasza
odpowiedz jest aktywnie czy pasywnie konstruktywna lub aktywnie czy pasywnie de-
struktywna. W dialogu z innymi mozemy odpowiadac na cztery rdzne sposoby.

Nasze posirzeganie samych siebie wzmacnia sie, gdy czujemy, ze inni:

* Rozumiejg nas: Rozumiem, co mdwisz.
* Aprobujg nas: Rozumiem, jak sie czujesz — nawet jedli sie z Tobg nie zgadzam.
* Troszczq sie o nas: Chce dla Ciebie tego, co najlepsze.

Mimo Zze odpowiedzi aktywnie konstruktywne wygladajg tatwo w poszczegdinych
przyktadach, w praktyce postugiwanie sie nimi moze byc¢ trudne.

Czestym sposobem komunikaciji z innymi jest dialog. Dialog oznacza, ze dwie lub wie-
cej osdéb komunikuje sie ze sobg, a catqg sytuacje otacza atmosfera tolerancii, dobrej
woli i checi wspdtpracy. Podczas dialogu uwaznie stuchamy sie nawzajem. Mamy
otwarty umyst, jesteSmy ciekawi i chcemy dla siebie nawzajem, co najlepsze. Uwazne
i aktywne stuchanie to wazny element komunikacii.

Komunikacja jest kluczowa dla jokosci naszych relacji. Inne osoby po rozmowie z nami
mogqg czuc sie lepiej lub gorzej albo ich samopoczucie moze pozostac bez zmian. Mar-
cial Losada badat komunikacje w grupach. Doszedt on do wniosku, ze podobnie jak
dzieje sie to w przypadku wspdtczynnika pozytywnosci (zwanego tez wspdtczynnikiem
Losady; zgodnie z ktérym aby dobrze sie rozwijac, potrzebujemy wiecej emocii pozy-
tywnych niz negatywnych) w procesie komunikacji potrzebujemy wiecej komunikatéw
pozytywnych niz negatywnych. Aby grupa funkcjonowata dobrze, potrzebujemy oko-
to piec razy wiecej komunikatéw pozytywnych niz negatywnych. W przecietnej grupie
konieczne jest dwa razy wiecej komunikatéw pozytywnych niz negatywnych. W grupie
dysfunkcyjnej tylko jedna trzecia komunikatdw jest pozytywna (Losada, 2004).

W efektywnym nawigzywaniu kontaktu i komunikowaniu sie bardzo pomocne moze
by¢ wykorzystanie humoru, poniewaz wyzwala on pozytywne emocie i utatwia znale-
zienie wspdlnego jezyka. Aby komunikowac sie przy uzyciu humoru, musisz posiadac
umiejetno$¢ doceniania zartdw i opisywania réznych spraw w zabawny sposdb. Waz-
ne jest, by pamietag, ze poczucie humoru rézni sie w zaleznosci od osoby i od kultury
oraz moze by¢ wyrazane w roznym zakresie — od dowcipnych uwag i zabawnych pu-
ent do ironii oraz sarkazmu.




CZESC PRAKTYCZNA

\\Q’, Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesi,
podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a ¢wicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-
mnienia poprzednich sesji:

Omodwienie
* Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie
 Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji.

» Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie
* Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesjee Czy

teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajac jakis
qﬁ» przyktad?

Okreslenie zatozen

Aby wyjasni¢ potrzebe stosowania strategii komunikacyjnych, mozesz
opisac rézne wyzwania, jakie stawia przed nami komunikacja. Podkres|
zZnaczenie wyrazania siebie w sposéb jak najoardziej jasny i konstruktyw-
ny oraz udzielania odpowiedzi we wtasciwy i celowy sposdb. Mozesz
tez zadac kika pytan naprowadzajgcych na temat waznosci nauki do-
brej komunikacji przez poznawanie konkretnych strategii komunikacii.
Dyskusje na ten temat mogg rozpoczgc uczniowie albo nauczyciel.

Pierwsze ¢wiczenie ,,Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawi¢ za-
tozenia sesiji.

1) Materiat do przemyslenia

Zadaj pytania wprowadzajgce:

* Co wiecie na temat komunikaciie

* Na czym polega dobra komunikacja?

» Czy kiedykolwiek nie udato sie Wam z kim$ porozumiec? Diaczego?

2) Informacje wprowadzajgce

Przedstaw uczniom pojecie strategii komunikacji w oparciu o fragment rozdziatu
»Czym sq asertywnos¢ i strategie komunikacijie”.

Mogg w tym pomoc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

3) Przedstawienie umiejetnosci
Linki do fimow wideo przedstawidjgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci

» Asertywno$¢ i strategie komunikacii: https://www.youtube.com/watch2v=wO-
2Flyrdég8&ab_channel=UPRIGHT
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Kazdy moze przyczynic sie do budowania atmosfery petnej pozytyw-
nych emociji oraz pozytywnej komunikaciji na zajeciach i w catej szkole.

4) Strategie komunikaciji
Historia do dyskusji: Wiaderko i chochla

Wyobraz sobie, ze kazdy z nas ma niewidzialne wiaderko. Gdy nasze
wiaderko jest petne, jestesmy szczesliwi, dobrze funkcjonujemy i mamy
mndstwo energii. Gdy nasze wiaderko jest puste, czujemy sie Zle i jeste-
Smy wyczerpani.

Wyolbraz sobie, ze kazdy z nas ma takze niewidzialng chochle, ktérej
moze uzy¢, by napetniac lub oprézniac wiaderka innych. Wiaderko
napetnia sie dzieki pozytywnej komunikacji, na przyktad przez pozytyw-
ne komentarze, aktywne stuchanie, zwracanie uwagi czy zauwazanie
mocnych stron. Wiaderko oprdznia sie natomiast, gdy korzysta sie z ko-
munikacji negatywnej, na przyktad negatywnych komentarzy, nego-
tywnego krytycyzmu czy braku uwagi.

Gdy napetniasz wiaderka, Ty i inne osoby uczycie sie, jak sie komuniko-
wacg, by tworzy¢ dobre dni, dobre doswiadczenia i dobre relacje.

Pomdz uczniom zrozumie¢ uczucia wywotywane przez rozne rodzaje
komunikaciji, podkreslajgc pozytywne i negatywne emocie.

Seans filmu ,,W gtowie sie nie miesci” moze w interesujgcy sposdb zilu-
strowac rézne emocije i sposoby, w jakie komunikujemy nasze uczucia.

Rath, T.i Clifton, D. O. (2004) How full is your buckete New Yourk: Gallup Press.




5) Dylematy do przedyskutowania

—J Powiedziatem dobrze, tylko Twoj mézg zle
przetworzyt moje stowal
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6) Cwiczenia dia ucznidw
Rodzaje odpowiedzi

Cel:

Dobrg strategiq poprawienia umiejetnosci komunikacii jest poznanie réznych
jej stylow.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omédwienie: 5 minut.
Materiaty:

Slajd programu Power Point pokazujgcy rézne style komunikacii.

Utworzcie grupy czteroosobowe (w miare mozliiwosci). W kazdej grupie musi
znalez¢ sie co najmniej jedna osoba reprezentujgca kazdy z czterech styldw
odpowiedrzi. Jezeli w grupie sq mniej niz cztery osoby, jedna z nich moze repre-
zentowac¢ wiecej niz jeden styl odpowiedszi. Jezeli grupa jest wieksza niz cztero-
osobowa, dwie lub wiecej osdb bedg reprezentowac ten sam styl odpowiedzi.
Wybierzcie osobe, ktéra bedzie reprezentowac odpowied? aktywnie kon-
struktywna.
Wybierzcie osobe, ktéra bedzie reprezentowac odpowiedz aktywnie de-
struktywna.
Wybierzcie osobe, ktéra bedzie reprezentowac odpowiedz pasywnie kon-
struktywna.
Wybierzcie osobe, ktdra bedzie reprezentowac odpowiedz? pasywnie de-
struktywna.

Samodzielnie wymyslcie trzy sytuacije albo postuzcie sie przyktadami podany-
mi ponize]. Uczestnicy muszq odpowiedzie¢ w sposdb zgodny z rodzajem od-
powiedzi, ktéry reprezentujq w Ewiczeniu. Rozpatrzcie kazdg sytuacije po kolei
i dajcie czas na wypowiedz kazdemu cztonkowi grupy.

Sytuacja 1: Przyjaciel méwi ,Wczoraj pobitem swéj rekord”.
Sytuacja 2: Kolega z klasy mowi ,,Nie rozumiem tego zadania”.
Sytuacja 3: Rodzic mdwi ,,Musisz odrobi¢ swoje zadanie domowe”.

Propozycje do omdwienia:

Niech jedna z grup przedstawi swojq sytuacje. Niech reszta uczniéw zgaduje,
ktéry styl komunikacii jest prezentowany.

Dodatkowe propozycje:

Przedyskutujcie, jak czesto uzywacie réznych rodzajow odpowiedzi, zanim je
przemyslicie. Popro$ ucznidw o podanie przyktadow.

Holmgren, Ledertoug, Pacrup i Tidmand (2018) Til kamp mod kedsomhed.
| skoler og ungdomsuddannelse. Kgbenhavn: Dafolo Forlag.




Kieszen petna koralikow

Cel:

Jedng ze strategii poprawienia komunikacii jest uswiadomienie sobie
sposobu, w jaki sami komunikujemy sie na co dzien.

Czas:

Caty dzien/cata lekcja.
Materiaty:

Duzo matych koralikow.

Na poczgtku zajec (albo rano) napemnij swojg prawg kieszeh koralikami.

Za kazdym razem, gdy stwierdzisz, ze postuzytes sie pozytywng komunikacia,
przenies jeden koralik do swojej lewej kieszeni.

Na koniec dnia sprawdz, ile razy udato Ci sie wykorzystac dobrg komunikacie.

Propozycje do omowienia:

Mozesz zwiekszy¢ ztozono$¢ Ewiczenia przez dawanie koralikdbw uczestnikom
ktérzy wygtaszajg pozytywne uwagi. W ten sposéb mozesz rowniez obserwo-
wac komunikacje pomiedzy innymi uczestnikami.

Dodatkowe propozycie:

Mozesz przedtuzy¢ czas trwania ¢wiczenia na caty tydzien, i wykonywad
je zarbwno w domu, jak i w szkole.

Ledertoug, M.M. (2013): Motivation i Mastery. Master-thesis. DPU/Aarhus University, Denmark.
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Aktywne stuchanie

Cel:
Kolejng strategiq poprawienia swojej komunikacii jest aktywne stuchanie

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omédwienie: 5 minut.
Materiaty:
Brak

Niech uczestnicy dobiorg sie w pary.

Na poczgtku ¢wiczenia opowiedz partnerowi o swoich ostatnich wakacjach.
Niech Twéj partner uzywa jak najwiekszej ilosci technik aktywnego stuchania:
uSmiechu, potakiwania, pomrukiwania, kontaktu wzrokowego itd.

Nastepnie opowiedzcie partnerowi o tym, co robiliscie w ostatni weekend.
Wasz partner powinien powstrzymac sie od aktywnego stuchania przez unika-
nie kontaktu wzrokowego, bawienie sie czyms, odwracanie gtowy, niespokoj-
ne zachowanie itd.

Nastepnie zamiencie sie rolami: niech Wasz partner opowiada Wam jakie$ his-
torie, a Wy na poczgtku stuchajcie bardzo aktywnie, a potem pasywnie.

Przedyskutuicie, jak czuliscie sie w kazdym momencie ¢wiczenia.

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutuicie, jak mozna stac sie lepszym stuchaczem, zaréwno w kontakcie
zrodzing, jak i przyjaciotmi, i sprébujcie zastanowic sie, jak wykorzystac Wasze
pomysty w praktyce, postugujgc sie przyktadami z zycia codziennego.

Dodatkowe propozycje:

Przedyskutujcie, jak mozecie poprawi¢ swojg komunikacije tak, aby ludzie Was
stuchali (na przyktad okazywac entuzjozm, uzywac jezyka ciata, tonu gtosu,
gestow, mimiki itd.)..

Boniwell, I. i Ryan, L. (2012). Personal Well-being lessons for secondary school.
Positive psychology in action for 11 to 14 year olds. UK: Open University Press.




Ite nawyki

Cel:

Poznanie swoich ztych nawykdw i zwiekszenie wtasnej Swiadomosci
naich temat.

Czas:

Cwiczenie: 5 min. Omdwienie: 5 min.
Materiaty:

Egzemplarz listy ztych nawykow, zeszyt.

Ponizej znajduje sie lista dziewieciu ztych nawykdw wystepujgcych podczas stu-
chania.

Inajdz na niej zte zachowania, ktérych sam/a sie dopuszczasz podczas komu-
nikacji z innymi, i zapisz je w swoim zeszycie.

Bgdz ze sobq szczery/al

Czesto przerywam albo staram sie dokonczy¢ zdanie za rozmowce...
Wyciggam pochopne wnioski...

Czesto traktuje rozmdwcee protekcjonalnie i udzielam rad, nawet niechcio-
nych.

Wyrabiam sobie ostateczng opinie przed poznaniem wszystkich informacii. ..
W ogdle nie odpowiadam rozmowcy...

jestem niecierpliwy...

Trace panowanie nad sobaq, gdy stysze opinie, z ktérymi sie nie zgadzam...
Staram sie zmienic¢ temat na cos, co odnosi sie do moich wtasnych doswiad-
czen...

Gdy mdéjrozmdwca sie wypowiada, moje mysli skupiajqg sie bardziej na tresci
mojej odpowiedzi niz na tym, co méwi...

Propozycje do omowienia:

Zastandw sie sie nad swoimi ztymi nawykami podczas stuchania i wybierz
jeden, nad ktérym bedziesz sie koncentrowac przez reszte lekcji.

Dodatkowe propozycie:

Zastandw sie nad swoimi ztymi nawykami podczas stuchania i wybierz jeden,
nad ktérym bedziesz sie koncentrowac przez reszte dnia. Mozesz tez spisac li-
ste dobrych nawykow, ktére mozna wprowadzi¢, aby poprawi¢ komunikacje.

Garber, P.R. (2008). 50 Communication Activities, lcebreakers, and Exercises.
Pozyskano z https://www2.cortland.edu/dotAsset/c1a635f6-a099-4ede-8f15-79b86e315088.pdf
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Rzeczywisty stosunek

Cel:

Kolejng strategig poprawienia komunikacii jest znajomose wspdtczynnika
pozytywnos¢/negatywnosc.

Czas:

Cwiczenie: 10 min. Omdwienie: 5 min.

Materiaty:

Nagrana rozmowa, Klip filmowy albo fragment wiadomosci
telewizyjnych/radiowych.

Postuchaj wybranejrozmowy, wiadomosci albo flmu (trwajgcych maksymalnie
pie¢ minut) i wpisz do tabeli wszystkie pozytywnie i negatywnie nacechowane
stowaq, ktdre ustyszysz.

SLOWA O NACECHOWANIU POZYTYWNYM SLOWA O NACECHOWANIU NEGATYWNYM

Wylicz stosunek pozytywnosci przez podzielenie liczby stéw nacechowanych
pozytywnie przez liczbe stow nacechowanych negatywnie. Na przyktad jesli
w tabeli znajduje sie dziesiec stéw pozytywnych i pie¢ negatywnych, stosunek
pozytywnosci wyniesie 2:1.

Propozycje do omdwienia:

Sprébuj wykonac to samo ¢wiczenie, postugujgc sie innym przyktadem
sytuaciji komunikagcji, na przyktad innym klipem wideo, rozmowaq, wiadomosciq.
Czy otrzymates$/as inny stosunek stéw pozytywnych do negatywnych?

Dodatkowe propozycje:

Popatrz na wyniki innych uczniéw w klasie. Czy Twoje i ich wyniki rézniq sie?
Dlaczego? Omdw te kwestie.

Boniwell, I. i Ryan, L. (2012). Personal Well-being lessons for secondary school.
Positive psychology in action for 11 to 14 year olds. UK: Open University Press.




Porusz sie — uspokdj ciato i oddech

Cel

Sposdb na poprawe uwaznosci: naucz sie zachowywania uwagi, zyczliwosci i ciekawosci. @
Skup sie na swoim ciele i oddechu, a nastepnie usiqdz, caty czas zwracajgc uwage na swoj

oddechi ciato.

Czas: (\;

Cwiczenie: 7-10 minut, Oméwienie: 5 minut.

Materiaty:

Krzesto — jedno dla kazdego ucznia. L
\ 4

Stan przed swoim krzestem, tytem do niego. Uwazaj, by nie by¢ za blisko innych oséb w kiasie. Stwérz
wiasng ,,banke", ktéra zapewni wystarczajgco duzo miejsca Tobie i osobom dookota Ciebie. Patrz
prosto przed siebie i wykonuj moje polecenia. Najpierw potrzasnijlewq dtoniq osiem razy, prawq dtoniq
osiem razy, lewq stopg osiem razy i prawq stopq osiem razy. Teraz potrzgsnij lewq doniq cztery razy,
prawq dtoniq cztery razy, lewq stopq cztery razy i prawq stopq cztery razy. Teraz potrzaénij dwukrotnie
lewq dfonig, prawg dtonig, lewq i prawg stopg. Powtdrz Ewiczenie raz dla kazdej dtonii stopy, nastep-
nie podskocz i kiadnij w dtonie.

UsiadZ na krzesle powoli i uwaznie. Zaobserwuj — najlepie] jak potrafisz — jak Twoje ciato pracuje, gdy
siadasz, caty czas zostajac w swojej bance: po prostu zachowaj swiadomose siebie i swojego ciata.

Gdly siedzisz, zwrd¢ uwage na to, by Twoje stopy lezaty ptasko na podtodze, nogi nie kizyzowaty sie,
a kregostup byt wyprostowany. Wyobraz sobie, ze siedzisz majestatycznie, jak wielka géra. Twoja po-
zycja jest sina, ale wygodna. Chcesz zachowad uwage i swiadomosce. Jesli chcesz mozesz spojrze w
dét lub zamkng¢ oczy.

Wyobraz sobie, ze Twoja uwaga jest jok latarka, ktérej uzyjesz, aby zbadac swoje ciato i przyjrzet sie
temu, co tam znajdziesz z ciekawosciq i zyczliwoscia. Na poczgtek skieruj te latarke na stopy. Nastepnie
poprowad? jg do kostek. Co odczuwasz w tych miejscach: dotyk skarpetek, gorgco, zimno, a moze
nice Jezeli niczego nie czujesz, to takze jest w porzadku. Nie starasz sie niczego zmysli¢ ani niczego zmie-
nia¢ — po prostu zaczynasz zauwazac to, co juz fam jest. Teraz rozszerz swojg uwage na tydki... kolana...
uda. Teraz pomysl o obu swoich nogach, koncentrujgc na nich uwage. Ponownie rozszerz pole swojej
uwagi na biodra, odcinek ledzwiowy kregostupa i podbrzusze. Nastepnie, stopniowo poszerzajge uwa-
ge. przesun sie po klatce piersioweji plecach, az do ramion. Czy czujesz co$ w tych miejscach?

Indw rozszerz swoje pole uwagi tak, aby objgcé rece, szyje, twarzi gtowe, az bedziesz mie¢ Swiadomose
catego ciata. Sprébuj nie kontrolowad ani nie zmieniac rzeczy, ktdre odczuwa Twoje ciato — sprébuj
jedynie je odczuwac. Po prostu siedz. Teraz przekieruj uwage do centrum swojego ciata, na oddech.

Zauwaz jak Twéj oddech wchodzi do Twojego ciata i z niego wychodyz. Jesli chcesz, mozesz potozye
dton na swoim brzuchu i poczué, jak Twéj brzuch wznosi sie i opada. Wdychaji wydychaj powietrze. Nie
prébuj kontrolowac oddechu. Gdy zauwazysz, ze Twoje mysl odptywajg od oddychania do myslenia,
planowania, fantaziowania lub wspomnien, nie przejmuj sie. Zamiast tego zauwaz w jakg strone kierujg
sie twoje mysli, i delikatnie skieruj uwage z powrotem na oddech. To jedyna rzecz, ktérg masz zrobic:
kieruj swojg uwage na oddech.

Wracaj myslami do oddechu za kazdym razem, gdy Twoje mysli odptyna. Pamieta, ze Twdj oddech
zawsze tam jest, niczym kotwica, do ktérej mozesz przytgczy¢ swojg uwage, by wrédci¢ do terazniej-
szodci. Zawsze tam jest, gteboko w Tobie — miejsce spokoju i harmonii. Teraz powoli zakoncz Ewiczenie
i zauwaz osoby dookota Ciebie.

Propozycje do omdwienia: Q

Co zauwazytes$/ase Czego doswiadczytes/ase Czy zauwazytes/as cokolwiek w swoim ciele
(lekkos¢, ciezkose, mrowienie, Zimno, ciepto albo cokolwiek innego)2 Jakies mysli, uczucia? Czy
zauwazyte$/as, ze Twoje mysli odptynety?

Dodatkowe propozycie: @

Zanotuj swoje doswiadczenia z tego ¢wiczenia. Czy zauwazytes/as, ze Twoje mysli
odptynety, czy czute$/as, ze Twoja uwaga z ciata i oddechu przeniosta sie na cos innego?
Na co? Co zrobite$/as, gdy poczutes/as, ze Twoje mysli odptynety?

J

Jonsdéttir (2018)
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8) Propozycje filmow do obejrzenia

Inside out (2015):

Disney Pixar. (2014, Grudzien 11). Inside Out - Official US Trailer [plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=yRUAzGQ3NnSY

Aktywne stuchanie (materiat dostepny we wszystkich jezykach dzieki wykorzystaniu
ftumaczenia automatycznego):

SpunOut.ie. (2015, Pazdziernik 4). 6 Tips for Active Listening #LittleThings [plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watchev=oWe_ogASYCU

Aktywne stuchanie (materiat dostepny we wszystkich jezykach dzieki wykorzystaniu
ftumaczenia automatycznego):

Opftimal Lifestyle. (2014, Kwiecien 14). Active Listening. How fo be a great listener
[plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.com/watchev=z_-rNd7héz8

Odpowiadanie aktywnie konstruktywne (materiat dostepny tylko w jezyku
angielskim):

ksResiliencyCenter. (2013, Maj 30). Active Constructive Responding [plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2gv=XIO5ST5LLIQ

Przyktady asertywnej, agresywnej i pasywnej komunikacji (materiat dostepny tylko
w jezyku angielskim):

Centerforconfidence. (2008, Kwiecien 24). Assertiveness scenarios: 10 examples
[plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=Ymm8écé6DAF4




9) Cwiczenie utrwalajace

Cel:

Dogtebne zrozumienie asertywnosci i strategii komunikacji potrzebnych w
nowych, nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja ExplainEverything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat asertywnosci i strategii komunikacji pod-
Czas pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczyte$/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji ExplainEverything i wyjasnij, czego nnauczyte$/as sie na lekcji na

temat asertywnosci i strategii komunikaciji albo zapisz to w Twoim zeszycie.

Propozycje do omowienia:

Niech uczniowie pokazg swoje wyniki z aplikaciji ExplainEverything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaqj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzysta¢ z odpowiedniej tabelki, aby
pomadc uczniom ocenic rezultaty nauki.

N,
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10) Zadanie domowe
Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa.

/rodta:

Andreasen, R. i Tange, N. (2014). Assertiv kommunikation. Presentatfion at Lederne,
Denmark.

Fullan, M. (2013, Wrzesien 13). Great to excellent: Launching the next stage of Ontario’s
Education Agenda.

Pozyskano z: http://www.michaelfullan.ca/wp-content/uploads/2013/09/13_Fullan_Great-
to-Excellent.pdf

Gable, S. L., Reis, H.T., Impett, E. A., i Asher, E. R. (2004). What do you do when things go
right2 The intfrapersonal and interpersonal benefits of sharing positive events. Journal of
Personality and Social Psychology, 87, 228-245.

Gable, S. L., Gonzaga, G., i Strachman, A. (2006). Will you be there for me when things
go righte Social Support for Positive Events. Journal of Personality and Social Psycholo-
gy, 91, 904-917.

Losada, M., & Heaphy, E. (2004). The role of positivity and connectivity in the perfor-
mance of business teams: A nonlinear dynamics model. American Behavioural Scien-
tist, 47(6), 740-765.

Maisel, N., Gable, S. L., i Sfrachman, A. (2008) Responsive behaviours in good times and
in bad. Personal Relationships, 15, 317-338. Pozyskano z:

https://www.impactfactory.com/library/assertive-communication-é-tips-effective-use




d. Wiedza o zdrowiu psychicznym

Nauka rozpoznawania objawdow
zaburzen psychicznych i wtasciwego
reagowania na nie

L
»Jedynq rzeczqg bardziej wyczerpujgcq
niz bycie chorym psychicznie jest
udawanie, ze jest sie zdrowym”

(Healthyplace.com)
CZESC TEORETYCZNA
Przedstaw zafozenid [ez’q;e
Zastandw sip ng u podstaw ProP? nowaz}';finni
SWoim wiasnym (Gwiczet. Uczniowie p

s
zrozumiec, Ze te umiejetnosct c%cﬁ
wazne i maj zastosowanie Wi

codziennym Zycii.

cfofwiacfczenz}zm
Lprocesem uczen;, stg.

Ta umiejetnos$¢ moze byc¢ przydatna, kiedy... 2\@

“Kiedy czujesz smutek i nie wiesz czy jest to normalne.”

“Kiedy Ty, lub bliska Tobie osoba czujecie duzy smutek albo zdenerwowanie i chcesz
dowiedziec sie jak mozesz poméc”

“Nie wiesz czym jest depresja oraz zaburzenia lekowe.”

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Sesja na temat wiedzy o zdrowiu psychicznym zostata opracowana, aby polepszy¢
rozumienie problemdéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym oraz zdobycé
umiejetno$¢ odpowiedniego stawiania im czota. Cele:

zrozumienie pojecia swiadomosci zdrowia psychicznego,

umiejetno$¢ rozpoznania objawdw depresji i zaburzen lekowych,

znalezienie sposobdw zapobiegania depresji i zaburzeniom lekowym,

rozwdj Swiadomosci na temat przyczyn depresji oraz zaburzenh lekowych podczas
okresu dojrzewania,

* szukanie profesjonalnej pomocy oraz szukanie informaciji na temat zdrowia psy-
chicznego.
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Czym jest wiedza o zdrowiu psychicznym?

Wiedza o zdrowiu psychicznym to ,,wiedza
i przekonania na temat zaburzen psychicznych,

pomagajgce w ich rozpoznaniu i leczeniu oraz
w zapobieganiu im”

(Jormiin., 1997).

W programie UPRIGHT bedziemy skupia¢ sie na dostarczaniu informacji na temat za-
burzeh lekowych i depresji oraz strategii radzenia sobie z nimi, poniewaz sg to dwa
najpowszechniej wystepujgce zaburzenia w okresie dojrzewania. Okoto potowa mto-
dziezy, u ktérej zdiagnozowano depresje, cierpi takze na zaburzenia lekowe. Duze
europejskie badania (Polanczyk i in., 2015) wykonane na okoto 12 000 nastolatkdw
z 11 krajéw wykazaty, ze zaburzenia lekowe wystepuja u okoto 5,8% nastolatkdw.
Niektdére objawy leku wystepujg u 32%, depresja u 10,5%, a niektére objawy depresji
U 29,2% mtodziezy.

Podstawowa wiedza na temat depresji i zaburzeh lekowych moze pomdc w odpo-
wiednim reagowaniu na symptomy ciezkich psychologicznych standw. Wiekszos¢
o0sob wie, jak zapobiegac grypie albo jak zajgé sie sobg, gdy ma sie gorgczke. Spo-
soby zapobiegania depresji albo leczenia zaburzen lekowych natomiast nie sg po-
wszechnie znane. W tym rozdziale skupimy sie na konieczno$ci poprawy swiadomosci
zdrowia psychicznego w catej spotecznosci.

Depresja w okresie dojrzewania

Depresja jest zaburzeniem nastroju; charakteryzuje sie ona przedtuzonymi okresami
obnizonego nastroju. Mimo Zze nie wszystkie nastolatki doswiadczajg depresji w ten
sam sposdb, istniejg symptomy powszechne w wiekszosci przypadkdw depresii.

Wiekszo$¢ objawdw jest podobna do objawdw depresji u dorostych; jednak niektorzy
nastolatkowie mogg wydawac sie Zli albo podejmowacé ryzykowne zachowania, co
czasami okredlane jest jako bunt. Zdiagnozowanie tego zaburzenia u mtodych ludzi
moze nastreczad frudnosci, poniewaz czesto nie sg oni w stanie wyrazi¢ stowami swo-
ich uczu¢. Nastolatkowie, u ktérych rozwija sie depresja, najczesciej uzywajg pojec
w rodzaju ,,zestresowany” zamiast ,,depresyjny”.

Aby odrdzni¢ ,,normalne obnizenie nastroju” od ,,depresji”, nalezy w ciggu dwdch
tygodni obserwowac nastepujgce objawy, ktére powinny wystepowadé w takiej in-
tensywnosci, by miato to wptyw na codzienne funkcjonowanie (zdolno$¢ zabawy,
tworzenia przyjazni oraz odrabiania zadah domowych):

Czy nastolatek ma depresje, czy po prostu jest zestresowany? Objawy nastoletniej de-
presji (Smithiin., 2018)

) w )




State uczucie poirytowania, smutku lub ztosci.

Nic juz nie wydaije sie przyjemne i nastolatek po prostu nie widzi sensu w staraniu sie.
Nastolatek czuje sie Zle sam ze sobqg - bezwarto$ciowy, winny albo po prostu w jakis
sposdb ,,nie tak”.

Problemy ze spaniem- zbyt dtugo lub zbyt krotko.

Czeste i niemajgce konkretnej przyczyny bdle gtowy, ciata, napiecia miesni, proble-
my zotqgdkowe i frawienne, zawroty gtowy.

Ekstremalna wrazliwo$¢ na krytyke. Nastolatkowie z depresjqg sqg przyttoczeni uczuciem
bezwartoSciowosci, co sprawia, ze sq ekstremalnie podatni na krytyke, odrzucenie
i porazke. Jest to problem szczegdlnie istotny dla osdb nadmiernie ambitnych.
Wycofywanie sie z relacii z niektérymi, ale nie wszystkimi ludzmi. Nastolatkowie z depre-
sjg zazwyczaj utrzymujg co najmniej kilka przyjazni. Mimo to osoby z depresjg mogq so-
cjalizowac sie mniej niz wczesniej, poluzni¢ wiezi z rodzicami albo zaczgé przebywad
zinng grupq.

Ptaczliwo$¢ (nawet podczas oglgdania reklam w telewizji).

Utrata lub wzrost wagi bez swiadomych préb osiggniecia takiego stanu.

Problemy z koncentracjg, w wyniku czego mogaq obnizy¢ sie oceny w szkole.
Poczucie beznadziei i bezsiinosci.

Nastolatek moze mysle¢ o $mierci, umieraniu lub samobdjstwie (jesli tak jest, nastola-
tek od razu powinien z kim$ porozmawiac!)

Czynniki zwigzane z wystgpieniem depresji w okresie dojrzewania (Smithiin., 2018)

zaburzenia chemicznej réwnowagi mézgu,

zmiany hormonaine,

problemy w domu albo w szkole,

bycie nekanym w szkole albo online,

czeste korzystanie z medidw spotecznosciowych,

watpliwoséci na temat wtasnej tozsamosci i poczucia przynaleznosci,

rodzinna historia depresji,

traumy z wczesnego dziecinstwa, na przyktad strata rodzica albo przemoc fizyczna
lub psychiczna.

Sposoby zapobiegania depresji u nastolatkow (Smithiin., 2018)

Bycie dobrze poinformowanym: znajomos¢ znakdw ostrzegawczych i objawdw moze
pomdc nastolatkom w rozpoznaniu depresii.

Wykonywanie ¢wiczen fizycznych: ¢wiczenia wywotujg zmiany biologiczne w ciele
(zwiekszajg poziom endorfin), co moze pomdc w polepszeniu nastroju.
Nawigzywanie i utrzymywanie wiezi: nastolatkowie powinni by¢ otoczeni zaufanymi,
pozytywnymi ludzmi, z ktérymi czujq sie bezpiecznie i komfortowo, w razie gdyby po-
trzebowali sie komus zwierzyc.

Odpowiednia dawka snu: sen jest niezbedny dla zdrowego i zrdwnowazonego stylu
zycia.

Zdrowe odzywianie sie: dieta nie powinna zawiera¢ duzych ilosci cukru, ttuszczu ani
przetworzonej zywnosci, poniewaz te produkty mogg wywotaé zmeczenie i opiesza-
to$¢. Nastolatkowie powinni jes¢ wiecej owocdw, warzyw i petnowartosciowych pro-
duktow. Powinni takze pi¢ duzo wody.

Rozumienie negatywnych wzorcoéw myslenia: nastolatkowie powinni uczy¢ sie o efek-
tach wywotywanych przez negatywne mysli, i stawiac sobie wyzwania, aby zyskac
bardziej pozytywne nastawienie
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Zaburzenia lekowe u miodziezy

Lek tgczy sie z odpowiedzig mdzgu na dostrzezone niebezpieczenstwo, bodzce, ktdrych
organizm pragnie unikac. Lek spetnia uzyteczng funkcje adaptacyjng, gdy jest w odpo-
wiedni sposdb wywazony. Zaburzenia lekowe wystepujg czesciej u nastoletnich dziew-
czat niz u chtopcdw.

Jak odczuwa sie lek? MESLLLEKGIERSSS ,
Imartwienia wigzqce sie z obecnq sytuacjq albo

z jakim$ przysztym wydarzeniem.

FIZYCINE OBJAWY LEKU

Przyktady:

* Nie zdam egzaminu.

* Mama pewnie zapomni odebrac mnie ze szkoty.

* M&j nauczyciel na mnie nakrzyczy, a inni uczniowie
bedq sie ze mnie Smiac.

* Ten pies moze mnie ugryz¢!

« Swiat jest niebezpiecznym miejscem.

* Co, jesli spadne zroweru i wszyscy bedq sie Smiali2

* Co, jezeli zwymiotuje w szkole?

* Co, jezelimama albo tata umrg?

ZACHOWANIA LEKOWE
Nastolatkowie odczuwaijgcey lek unikajg!

Unikanie oznacza nierobienie rzeczy albo odmowe wychodzenia
z domu. W sytuacjach niewigzgcych sie z rzeczywistym niebezpie-
czehstwem unikanie sprawia, ze trudne jest radzenie sobie z pro-
blemami oraz angazowanie sie w aktywnosci wiasciwe dla wieku.

Powszechne przyktady obejmuja:

Trudnos$¢ w podnoszeniu reki w Kiasie albo czytaniu na gtos; nad-
mierny strach przed popetnieniem btedu albo pragnienie bycia
wperfekcyjinym” w wyglgdzie i/aloo w wykonywaniu zadanh; uni-
kanie rutynowych zastrzykow (szczepienia) albo dentysty; niewy-
chodzenie z innymi dzie¢mi albo posiadanie tylko kilku przyjaciét
z powodu lekdw spotecznych; niespanie w swojej wiasnej sypialni
albo odmowa nocowania u kogo$; odmowa chodzenia do szkoty
z jakiegokolwiek powodu (np. egzaminy, wystgpienia, nekanie,
frudne sytuacje spoteczne); odmowa uczestnictwa w wydarze-
niach sporfowych, tancach albo innych aktywnosciach zwigza-
nych z dziataniem.

Doswiadczanie przez okres minimum trzech miesiecy (Siegel i Dickstein, 2012):

e nadmiernego leku,

e unikania przedmiotu leku,

» oczekiwania i zamartwiania sie, gdy trzeba stawi¢ czota przedmiotowi leku,

e objawdw fizycznych, np. zadyszki, ,,palpitacii”, boldw brzucha, zawrotéw gtowy,
e spotecznego wycofania sie z aktywnosci i z relacji z réwiesnikami.

Nastolatkowie raczej wyrazajg swéj lek przez zachowanie (np. ptacz, napady ztosci, ,zawie-
szanie sie” albo kurczowe trzymanie sie kogo$) niz przez werbalne opisywanie swoich obaw.

Mimo Zze opisane powyzej objawy sg wspdlne dla wszystkich zaburzen lekowych, wy-
szczegodlnia sie kilka rodzajow leku:

* lek separacyjny (strach przed oddzieleniem od osdb, do ktdrych jednostka jest przy-
wigzana),

e konkretne, specyficzne fobie (strach przed konkretnymi obiektami albo zwierzetami,
np. pajgkami),

 fobia spoteczna (strach przed kompromitacjg w sytuacjach spotecznych),

* agorafobia (strach spowodowany postrzeganiem $wiata jako niebezpiecznego miejscal),

* lek paniczny (chorzy doswiadczaja nieoczekiwanych i powtarzajgcych sie atakdw
paniki. Stajg sie przerazeni, ze mogg mie¢ wiecej atakdw. Bojq sie, ze cos ztego sie
stanie z powodu ataku, np. zwariujq, stracg kontrole albo umrg),

* 0gdlne zaburzenia lekowe (nadmierne i niekontrolowane martwienie sie wydarzenia-
mi i aktywno$ciami zycia codziennego).




Czy niepokdj w okresie dojrzewania jest normalny?

Mimo ze doswiadczanie leku jest wyjgtkowo niepokojgcym doswiadczeniem, zdarza sie
U wiekszosci nastolatkdw i zazwyczaj ma charakter przejsciowy.

Niepokdj moze pojawic sie w kazdym wieku. Wiekszos¢ nastolatkdw doswiadcza pewne-
go niepokoju zwigzanego ze strachem przed negatywng oceng ze strony réwiesnikéw,
osiggnieciami w szkole, kompetencjami spotecznymi oraz zdrowiem. Te obawy sg nor-
malng czescig psychologicznego rozwoju w okresie dojrzewania. Dorosli powinni jednak
poszukac¢ pomocy, gdy objawy niepokoju wystepujgce u nastolatkdw sg ciezkie, trwate
(dtuzsze niz 3 miesigce) i przeszkadzajg im w nhormalnym funkcjonowaniu w domu, szkole
albo w spotkaniach towarzyskich z rowiesnikami.

Czynniki zwigzane z pojawieniem sie leku u miodziezy (Helpguide.org, ND)

» Osoby, ktére w nowych sytuacjach odczuwajg niepokdj i stres i ktére sq niesmiate
wérdd nieznajomych, sqg szczegdlnie podatne na lek.

» Zaburzenia lekowe rodzicéw: dzieci rodzicdw z minimum jednym zaburzeniem leko-

wym majq wieksze ryzyko nabycia fakiego zaburzenia.

Trudnosci w relacjach z rowiesnikami.

Unikanie sytuacjirodzgcych obawy moze utrzymywac, kontynuowac albo pogarszac lek.

Nadmierna ochrona rodzicéw albo odrzucenie rodzicielskie.

Trudne przejscia w dziecinstwie (np. strata rodzicdw, rozwdd, przemoc fizyczna lub

seksualna).

e Zagrazajgce wydarzenia zazwyczaj poprzedzajgce zaburzenia lekowe.

Jak zapobiegaé lekowi u mtodziezy?

» Uzyskiwac informacje na temat sytuaciji albo obiektu rodzgcych obawy.

* W pozytywny sposdb rozmawiac z samym/samg sobg, gdy staje sie w obliczu trudnej
sytuacii.

Praktykowac techniki relaksacyjne w celu kontroli pobudzenia fizycznego.

Cwiczy¢ mindfulness, aby kontrolowad skupianie swojej uwagi.

Iwierzy¢ sie ze strachu osobie, ktérej sie ufa.

Uwierzy¢, ze jest sie w stanie kontrolowac swoje wtasne zycie i samodzielnie nadawac
mu ksztatt.
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CZESC PRAKTYCZNA

Powitanie i wprowadzenie

\,/
N s
—Q— Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich
sesji, podkreslenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a
¢wiczeniem otwierdjgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do
przypomnienia poprzednich sesji:
Omowienie
* Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie
e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie
Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji
¢ Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie po-
dczas poprzedniej sesji¢
¢ Po zastanowieniu sig, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesiee Czy
teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jakis
przyktad?

)) Okreslenie zatozen
QQ Aby wyjasni¢ swoim uczniom, dlaczego $wiadomosé zdrowia psy-

chicznego jest wazna, mozesz opisac rézne wyzwania zwigzane
zZ leczeniem chordb psychicznych (np. depresji i leku), a takze wptyw
tych chordb na samopoczucie dotknietych nimi osdb. Nawet pods-
tawowa wiedza na temat depresji i zaburzen lekowych moze pomoc
w odpowiednim reagowaniu, gdy zaobserwuije sie objawy zaburzen
psychicznych. Mozesz takze zadac kilkka pytan naprowadzajgcych na
temat znaczenia nauki o zdrowiu psychicznym i chorobach psychicz-
nych przy uzyciu okreslonych, konkretnych strategii. Dyskusje na ten te-
mat mogq rozpoczg¢ uczniowie albo nauczyciel. Pierwsze Ewiczenie
~Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawi¢ zatozenia sesji.

1) Materiat do przemyslenia

Zaddqj klasie kilka pytan wprowadzajgeych: niech uczniowie podniosg rece, jesli na
dane pytanie chcg odpowiedzie¢ twierdzgco:

e Czy wiesz, co to jest grypa? TAK/NIE

* Czy wiesz, co robi¢, gdy masz grype?2 TAK/NIE

e Czy wiesz, co robi¢, by pomdc komus, kto ma grype? TAK/NIE

Powiedz: ,Ludzie zazwyczaj wiedzqg co$ na temat dbania o zdrowie fizyczne. Jedli jed-
nak zapytam Was o inne typy chordb i zaburzen, takie jok LEK albo DEPRESJA,moze
okazac sie, ze brak Wam konkretnych informaciji na ten temat”.

e Czy wiesz, czym sq lek albo depresja? TAK/ NIE

e Czy wiesz, co robi¢, jezeli cierpisz z powodu leku lub depresjie TAK/NIE

e Czy wiesz, jak pomdc osobie, ktéra cierpi z powodu leku lub depresjie TAKSNIE

2) Informacje wprowadzajgce

Przedstaw uczniom podstawowe fakty o zdrowiu psychicznym w oparciu o fragment
rozdziatu ,,Czym jest wiedza o zdrowiu psychicznym?”.

Mogg w tym poméc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

3) Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw wideo pokazujgcych i wyjasniajace umiejgtnosci
Swiadomo$¢ zdrowia psychicznego: https://www.youtube.com/watch2v=N4%9Vigl_
MnE&ab_channel=UPRIGHT




4) Wiedza o zdrowiu psychicznym
Historia do dyskusji:

Depresja moze uderzy¢ kazdego w dowolnym momencie. Wez mnie jako przyktad.
Bytam typowaq nastolatkg w liceum, ale zmagatam sie z depresjq i lekiem. Pewnego
dnia ptaczge rozwazatam samobdjstwo. Czutam sie bardzo przyttoczona i samotna.
Podczas tego kryzysu udato mi sie wzigé gteboki oddech i skontaktowac z przyjacie-
lem. Nie widziatam tej przyjaciétki od prawie 12 miesiecy, ale co$ mi méwito, abym
siegneta po wsparcie i ze ona wiasnie to zrozumie. Moja wspaniata przyjacidtka byta
przy mnie, gdy mowitam jej, jak sie czuje.

Méj lek prébowat mnie pokonac - kazat mi nie marnowac czasu, nie szukac potrzeb-
nej mi pomocy i wsparcia. Moja przyjaciétka powiedziata mi, ze jedzie do mnie. Przy-
jechata, zeby zabra¢ mnie z drugiego konca miasta do swojego domu na weekend.
Odestatam wiadomosci, proszqc ja, zeby nie przyjezdzata, tak bym nie obcigzata jej
moimi problemami. Przyjechata mimo to.

Data mi bardzo potrzebne emocjonalne wsparcie. Stuchata mnie, siedziata ze mng
w trakcie tej frudnej dia mnie sytuacii. W tym czasie czutam sie przyttoczona jej mito-
Scig i wsparciem. Bytam tez zaskoczona. Zaskoczona, ze szczerze sie 0 mnie froszczy,
bardziej niz zdawatam sobie z tego sprawe i zaskoczona, ze byta gotowa pomadc.
Czutam sie tez winna. Winna, ze jej sie zwierzytam i ze przyszta do mnie, zeby mnie
wesprzec. To jest fatszywe poczucie winy - poczucie winy spowodowane mojg de-
presjq i lekiem.

Wynik ostatniego kryzysu i wsparcia mojej przyjaciotki byty bardzo pozytywne. Udato
mi sie skontaktowac z moim terapeutq i lekarzem rodzinnym i opowiedzie¢ co sie
stato, a nasza przyjazn jest teraz siniejsza i wazniejsza niz kiedykolwiek wezesnig;.

Przedyskutujcie historie w klasie i jg przemysicie. Czego mozecie sie z niej nauczy<? @

Beyond Blue Ltd. (2016). Personal stories (“Steph”).
Pozyskano z https://www.beyondblue.org.au/who-does-it-affect/personal-stories/story/steph

5) Dylematy do przedyskutowania

1) Wiesz, ze Twdj przyjaciel/Twoja przyjacidtka ostatnio zachorowat(a) na depresje i ze
chce, zeby$ nocowat(a) w jego/jej domu w pigtek wieczorem, zeby miec¢ z kim po-
rozmawiac. Inna osoba jednak zaprosita Cie na przyjecie urodzinowe odbywajgce
sie w fym samym czasie.

Co robisz?

2) Wiesz, ze Twdj przyjaciel ma zaburzenia lekowe, boi sie grup ludzi i woli by¢ tylko
z Tobg. Zaproszono Cie na przyjecie urodzinowe i powiedziano Ci, ze mozesz przyjs¢
z tym przyjacielem.

Corobisze

Ledertoug (2018)
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6) Cwiczenia dla uczniéw
Cwiczenia dla uczniéw

Cel:

Sposobem na zwiekszenie swiadomosci zdrowia psychicznego jest zyskanie
swiadomosci na temart uczucia leku.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut. Omoéwienie: 5-10 minut.
Materiaty:

Papier lub zeszyt.

Jedng z sytuacji czesto wywotujgcych niepokdj sq testy/egzaminy albo zapisywa-
nie sie na nowe kursy lub przedmioty. Analiza takich sytuacji moze poprawi¢ Wasze
rozumienie, jak to jest czu¢ LEK. Napiszcie na kartce (lub w zeszytach) odpowiedz
(TAK lub NIE) na nastepujace pytania:
Czy kiedykolwiek czutes(-as) sie w taki sposéb podczas pisania testu?

Czy czujesz nagtq pustke w gtowie 2 TAK/NIE

Czy czujesz frustracje? TAK/NIE

Czy stwierdzasz u siebie mysli ,,Nie umiem tego zrobi¢” albo ,,Jestem gtupi(a)”2

TAK/NIE

Czy czujesz, jaokby $ciany pokoju sie do Ciebie zblizaty?

Czy czujesz bardzo szybkie bicie serca albo trudno Ci sie oddycha? TAK/NIE

Czy nagle ,,znasz" odpowiedzi po oddaniu testu nauczycielowie TAK/NIE

Czy o wiele gorzej idzie Ci na testach niz z pracg domowq albo wypracowanio-

mi pisanymi w domu? TAK/NIE
Czy kiedykolwiek zadates(-as) sobie ktdres z ponizszych pytan, zanim zaczqgtes(-
-elas) nowy przedmiot/kurs?

Kto bedzie moim nowym nauczycielemi co, jesli bedzie niemity2 TAK/NIE

Czy bede wydawac sie gtupi(a)e TAK/NIE

7 kim bede siedzie¢?2 TAK/NIE

Co, jesli ten kurs bedzie dla mnie za frudny? TAK/NIE

Co, jezelizapomne wszystko, czego nauczytem(-am) sie w zesztym rokug TAK/NIE

Co, jezeli cos ztego stanie sie rodzicom, gdy bede w szkole? TAK/NIE

Propozycje do omdwienia:

Celem tego ¢wiczenia jest zapoznanie ucznidw z typowymi myslami i emocjami po-
wodowanymi przez lek. W tym ¢wiczeniu wykorzystalismy dwie sytuacie, ktére naj-
czesciej wywotujg lek. Zawsze, gdy uczen odpowie ,,Tak”, jest to odpowiedz swiad-
czqgca o leku. Celem jest jedynie rozpoznanie, w jaki sposob i kiedy lek pojawia sie w
naszym zyciu codziennym. Lek zdarza sie bardzo czesto i z tego powodu kazdy z nas
musi nauczyc¢ sie, jak sobie z nim radzic.

Przedyskutujcie z grupqg uczucie leku pojawiajgce sie przed testem albo przed rozpo-
czeciem nowego kursu. Niech uczniowie méwig o samych sobie po kolei. Nastepnie
niech opowiedzq o swoich sposobach zmniejszania intensywnosci odczuwania leku
i mysli o nim.

Gilbert i Gilbert. (b.d.). Text anxiety.
Pozyskano z: https://www.heretohelp.bc.ca/sites/default/files/test-anxiety.pdf




Grupowa dyskusja

Cel:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzen zdrowia psychicznego
jest zrozumienie znaczenia Swiadomosci zdrowia psychicznego.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 5-10 minut.

Materiaty:

Slajd programu PowerPoint pokazujgey ¢wiczenie.

Dobierzcie sie w grupy liczace 3-4 ucznidw i przedyskutujcie znaczenie tego zartu.

I ; e T w s . . N TS AR R RS - =

Propozycje do omowienia:

Przedyskutujcie te kwestie:

Ten zart odnosi sie do faktu, ze niepokdj zawsze wywota negatywng odpo-
wiedz - na kazde pytanie, ktére mozna zadac. Dobrze jest wiedziet, jak odrdz-
ni¢ odpowiedz realistyczng od odpowiedzi wynikajacej z leku.

Dodatkowe propozycie:

Przedyskutujcie w klasie nastepujgcqg kwestie: istnieje wiele zartéw na temat
chordb psychicznych. Moze znacie niektére z nich. Czy sqg $mieszne? Dlaczego
tak albo dlaczego nie?

Purple Clover. (2017, Marzec 02). Me: What could possibly go wrong?

Anxiety: | am glad you asked [Facebook status update]. Post na facebook’u: https://www.facebook.
com/purplecivr/photos/a.375609882543951.1073741828.369508529820753/1719187524852840/ 2type-
=3&theater
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Film na temat leku: osobiste przypadki (dostepny we
wszystkich jezykach dzieki tumaczeniu automatycznemu)

Cel:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzenh zdrowia psychicznego
jest zrozumienie znaczenia Swiadomosci zdrowia psychicznego.

Czas:

Wideo: 3 minuty. Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 5-10 minut.
Materiaty:
Dostep do Internetu i ekran.

Obejrzyjcie ten fim w klasie (napisy dostepne we wszystkich jezykach):

ReachOut Australia. (2016, Marzec 26). About feeling stressed, anxious, worried
or down [plik video]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch2v=9ZR_
CxRVLgw&feature=youtu.be

Propozycje do omdwienia:

Pomyslicie o tym klipie flmowym. Podzielcie sie swoimi refleksjami w parach.

Dodatkowe propozycje:

Obejrzyjcie wiecej flmow:

AnxietyBC. (b.d.). Watch us face our fears.
Pozyskano z: http://youth.anxietybc.com/video/plan-exposure-videos




Quiz na temat depresji

Cel:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzen zdrowia psychicznego
jest zyskanie $wiadomosci na temat uczucia depresji.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut. Omdwienie: 5-10 minut.

Materiaty:

Papier lub zeszyt.

Czasami lek oraz depresja wystepujqg razem.

Wiekszo$¢ ludzi doswiadcza tych uczu¢ i zwigzanych z nimi zachowan na
pewnym etapie swojego zycia. Objawy depresji sq ciezsze i czestsze niz lekowe
i wystepujq dtuze.

Czy wiesz, jakie sq typowe uczucia zwigzane z DEPRESJA?

Lista uczu¢ typowo pojawidjgcych sie w czasie depresjizostata podana ponize;.
Napisz TAK, jesli wiesz cos na temat tych uczué, albo NIE, jesli nie wiesz.

Utrata zainteresowania i motywacji do robienia rzeczy, ktére kiedys Cie
cieszyty. TAK lub NIE.

Brak checi do spotykania sie z ludzmi. TAK lub NIE.

Trudnosci ze skupianiem sie na zadaniach szkolnych prowadzgce do
obnizenia ocen. TAK lub NIE.

BAI wynikajgcy ze zmeczenia. TAK lub NIE.

Trudnosci ze spaniem lub spanie wiecej niz zazwyczaj. TAK lub NIE.

Czucie wiekszego lub mniejszego gtodu niz zazwyczaj. TAK lub NIE.

Czucie sie bezuzytecznym, bezwartosciowym lub niekochanym. TAK lub NIE.
Pesymistyczne mysli o przysztosci. TAK lub NIE.

Mysli o $mierci i samookaleczaniu sie. TAK lub NIE.

Propozycje do omowienia:

Przemysl nastepujacg kwestie:
e Corobisz, by ,sie ogarngc¢”, gdy czujesz sie lekko ,,w depres;i”'2
Dodatkowe propozycje:

Czy masz jakies rady, ktérymi chciatbys/chciatabys sie podzielic?

Las Hayas (2018)
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Komiksy: depresja

Cel:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzenh zdrowia psychicznego
jest zyskanie $wiadomosci na temat przyczyn depresji i leku w okresie dojrze-
wania.

Czas:

Cwiczenie: 15 minut. Omdwienie: 10 minut.

Materiaty:

Slajd PowerPoint albo wydrukowana kopia ¢wiczenia.

Niech uczniowie dobiorg sie w grupy po 3-4 osoby i przedyskutujg znaczenie
zamieszczonych ponizej komiksow.
i ; Y DON V‘r YO -
) 'TYOU \
EVERYONE ELSE HAS IT S (70sT TRY HARDER? )
TOGETHER, EXCEPT ME . >—

AT e RREL
Dlaczego po prostu bardziej sie nie
Wszyscy inni”ogarniajq”, tylko ja nie postarasz?

Propozycje do omdwienia:
Przedyskutujcie w klasie nastepujgce rozwigzania.
Rozwigzanie dla obrazka nr 1:

Kiedy czujesz sie Zle, prawdopodobnie patrzysz na innych dookota siebie i my-
Slisz, ze oni ze wszystkim sobie radzq i ze tylko Tobie nic nie wychodzi. Prawda jest
jednak taka, ze wszyscy od czasu do czasu mamy podobne mysli; to jest nor-
malne. Innymi stowy rzeczywisto$¢ nie zawsze jest taka, jaka sie wydaije. Takie
mysli prowadzg do uczucia nizszosci czesto wystepujgcego razem z depresjq.
Rozwigzanie dla obrazka nr 2:

Osoby, ktére majg matg wiedze na temat depresji, czesto myslg, ze osoba na
nig cierpigca w jaki§ sposéb sama sie przyczynia do tego zaburzenia; ze to jej
wina, ze to ona sprowadzita na siebie depresje itd. Mogg nawet pomyslec,
ze chcesz mie¢ depresje! To nieprawda; depresja jest chorobg. Gdy ztamiesz
noge, nie mozesz chodzi¢; gdy chorujesz na depresje, czujesz, ze nie jestes
w stanie zrobi¢ wielu rzeczy. Osoby z depresjg kazdego dnia starajqg sie najmoc-
niej, jok umiejq, probujac wyzdrowiec. Zamiast krytykowac chorych, zaoferuj
pomoc, zrozumienie i wspotczucie.

Dodatkowe propozycje:
Narysuj swoj wiasny komiks pokazujgcy jakis aspekt choroby psychiczne;.

' Mental Health America. [Gemma Correl] (2018, Czerwiec 04) #mentalilnessfeelslike.
! Don't keep mentalillness to yourself. There's power in sharing. Pozyskano z: http://www.mentalhealthame-
v rica.net/feelslike
o’




Czy Twdj przyjaciel/przyjaciétka choruje na depresje?

Cel:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzen zdrowia psychicznego jest zyskanie
Swiadomosci na temat dostepnej profesjionalnej pomocy i sposobdw uzyskania informacii na
temat zdrowia psychicznego.

Czas:

Cwiczenie: 15 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Slajd PowerPoint albo wydrukowany egzemplarz ¢wiczenia. Aplikacja albo papier
- potrzebne do stworzenia mapy mysli.

Dobierzcie sie w pary.
Twaj partner wydaije sie bardzo smutny, jakby miat ktopoty; podejrzewasz u niego depresie.
Skad wiesz, ze nie jest to po prostu cos, co minie, allbo zty humor?
Szukaj czestych znakdw ostrzegawczych swiadczgcych o nastoletniej depresii:
* Twdj przyjaciel nie chce juz robic¢ rzeczy, ktére kiedys obydwoje kochaliscie.
Twdéj przyjaciel zaczat pi¢ alkohol, zazywad narkotyki albo obraca sie w ztym towarzystwie.
Twdéj przyjaciel przestat chodzi¢ do szkoty i na zajecia pozalekcyjne.
Twoj przyjaciel méwi, ze jest zty, brzydki, gtupi albo bezwartosciowy.
Twéj przyjaciel zaczyna méwic o $mierci lub samobdjstwie.

Irébcie burze mdzgdw i znajdzcie sposoby, za pomocg ktérych Wy mozecie pomdc Waszemu
przyjacielowi, a takze sposoby, ktérych on moze uzy¢ by pomadc sobie.

Smith MA, Robinson L, Segal J. Teenager's Guide fo Depression.
(2018 June). Pozyskano z: https://www.helpguide.org/articles/depression/teenagers-guide-to-depression.htm

Propozycje do omoéwienia:

Przedyskutujcie sposoby, ktérych mozecie uzy¢ by pomdc swojemu przyjacielowi lub przyja-

ciétce. Profesjonalna pomoc dia oséb chorujgcych na depresie lub odczuwajacych lek:

* Pediatra /Lekarz rodzinny: Pediatrzy oraz lekarze pierwszego kontaktu nie sq specjalistami od zdro-

wia psychicznego. Niektdrzy z nich jednak wiedzg, jok rozpoznaé objawy zaburzen psychicznychi
mogqg pomdc w odréznieniu ich od innych problemdw zdrowotnych. Mogag oni wydac skierowa-
nie do innego lekarza specjalisty z dziedziny zdrowia psychicznego, jesli pojawi sie taka potrzeba.
Psychologowie i psychoterapeuci: Psychoterapia pomaga dzieki poznawaniu nowych sposo-
béw myslenia i zachowania oraz dzieki zmianie nawykow, ktdére mogaq przyczyniac sie do depresj.
Terapia moze tez pomaodc nastolatkom w zrozumieniu i poradzeniu sobie z trudnymirelacjamii sytu-
acjami, ktére moga powodowac lub wzmagac depresie. Leczenie depresji i zaburzen lekowych
obejmuje psychoedukacije, techniki relaksacyjne, ekspozycje oraz systematyczne odwrazliwianie
oraz terapie poznawczo-behawioralng.
Poprawa wymaga czasu. Mozesz przezywac traume zwigzang z konkretng sytuacijq. Mozesz do-
Swiadczy¢ stopniowej poprawy, jesli dasz sobie czas, aby ,,przerobic” swoje uczucia (np. przezy¢
zatobe po $mierci kogo$ bliskiego albo po trudnym rozstaniu). Mozesz jedynie probowaé dosto-
sowac sie do swojego nowego srodowiska (np. zmieni¢ szafke w szkole, aby by¢ dalej od osoby,
ktéra Ci dokucza.) Pomdc mogq takze leki, jezeli sq potrzebne (zazywane jedynie pod nadzorem
i kontrolg psychiatry!). Trudno jest poradzi¢ sobie z depresjq oraz jg wyleczy<; wazne jest jednak,
aby pamietac, ze 80% chorych, ktérzy podieli leczenie, zdrowieje.

Dodatkowe propozycje:

Opracuj mape mysli, ktéra pomoze przyjacielowi/przyjacidtce w potrzebie. Jako przyktad
wykorzystaj ponizszy slajd programu PowerPoint.

Czy lek prze-
szkadza Ciw
uzyskiwaniu do-
brych wynikéw
w szkole albo
w relacjoch z
przyjaciotmii
rodzing?

Porozmawicj o
tym z dorostym, Odwiedz
ktéremu ufasz swojego lekarza
(z cztonkiem rodzinnego albo
rodziny albo psychologa.
nauczycielem).

Czy czesto dreczq
Cie mysli petne

leku albo fizyczne
symptomy leku?

Las Hayas (2018)
Co zrobi¢, jezeli Ty albo kto$ z Twoich przyjaciét czuje lek albo depresie?. Informacje o samopomocy: Odwied? speciali-
styczne strony w Infernecie: AnxietyBCyouth.com (b.d.). Pozyskano z http://youth.anxietybc.com/anxiety-101
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Napisz list wyjasniajgcy depresje

Cel:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzen zdrowia psychicznego
jest zyskanie $wiadomosci na temat przyczyn depresiji i zaburzen lekowych
w okresie dojrzewania.

Czas:

Cwiczenie: 15 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:
Tre$¢ Ewiczenia, papier lub zeszyt, dtugopis.

Uzyj listu zamieszczonego ponizej i wypetnij luki. Wybierz jedng z podanych przez nas
opciji i stworz swdj wiasny osobisty list wyjasniajgcy depresje.

Drogi/droga ,

przez ostatni(dzien/tydzien/miesigc/rok/ ).czutem/czutam (sie jak nie ja/smutek/
wiciektosé/niepokdj/zmiennosé humordw/poirytowanie/samotnosc/bezradnose/

strach/przyttoczenie/rozproszenie/dezorientacije/stres/pustke/brak spokoju/niezdolnosé
do funkcjonowania albo do wstania z tézka/ ).

Walczytem/walczytam (ze zmianami apetytu/zmianami wagi/utratg zainteresowania
rzeczami, ktére kiedy$ mnie cieszyty/styszeniem rzeczy, ktdrych nie byto/widzeniem
rzeczy, ktorych nie byto/niepewnosciq, czy to rzeczywisto$¢, czy nie/z moim mébzgiem
i grajacym ze mng/brakiem energii/nadmiarem energii/niezdolnoéciq koncentracii/
zazywaniem lub naduzywaniem lekéw/narkotykdw lub alkoholu/samookaleczaniem
sie/pomijaniem positkdw/objadaniem sie/przyttaczajgcym skupianiu sie na wadze
lub wyglgdzie/czuciem sie bezwarto$ciowym/niekontrolowanymi myslami/wing/pa-
ranojg/koszmarami/nekaniem/niespaniem wystarczajgco duzo/spaniem zbyt dtugo/
ryzykownymi i zachowaniami seksualnymi/przyttaczajgcym smutkiem/utratq przyjaciot/
niezdrowymi przyjazniami/niedajgcq sie wyttumaczy¢ ztosciq lub wiciektoscig/izolacjq/
uczuciem odtgczenia od swojego ciata/poczuciem utraty kontroli/myslami o samooka-
leczaniu sie/cieciem sie/myslami o samobdjstwie/planami popetnienia samobdjstwa/
molestowaniem/napascig na tle seksualnym/Smiercig kogos bliskiego/ ).

To, ze teraz Ci o tym pisze, sprawia, ze czuje (stres/niepokdj/nadzieje/zawstydzenie/site/
proaktywnos¢/dojrzatosé/samoswiadomosc/wine/ ), ale i tak Ci to méwie, po-
niewaz (boje sie o siebie/to wptywa na moje oceny w szkole albo przyjaznie/boje sie/
nie chce sie tak czu¢/nie wiem, co zrobi¢/nie wiem, z kim o tym porozmawiac¢/ufam
Ci/ ).

Chciatbym/chciatabym (porozmawiac z lekarzem lub terapeutq/is¢ do pedagoga
szkolnego/porozmawia¢ o tym z moimi nauczycielami/pdzniej o tym porozmawiad/
utozy¢ plan, dzieki ktéremu wyzdrowieje/wiecej o tym rozmawiac/znalez¢ grupe wspar-
cia/ ) i potrzebuje Twojej pomocy.

Czekam na odpowied?.

(Twoje imie: )

Propozycje do omdwienia:

Zastandw sie nad swoimi wtasnymi myslami i emocjami podczas
pisania fego listu.

Dodatkowe propozycje:

Zastandw sie, komu wystatbys/wystatabys taki list i diaczego wybrates/as
wiasnie te osobe.

Mental Health America. (2018). Time To Talk: Tips For Talking About Your Mental Health. [Report].
Pozyskano z: http://www.mentalhealthamerica.net/conditions/time-talk-tips-talking-about-your-mental-
-health




Porusz sie — uspokdj ciato i oddech

Cel: @/k

Sposdb na poprawe uwaznosci: Naucz sie zachowywania uwagi, zycziiwosci | ciekawosci.
Skup sie na swoim ciele i oddechu, a nastepnie usigdz, caty czas myslge o swoim oddechu
i ciele.

Czas: L
Cwiczenie: 7-10 minut, Oméwienie: 5 minut.
Materiaty:

Krzesta - jedno dla kazdego ucznia.

Seee

Sm

Stan przed swoim kizestem, tytem do niego. Uwazaj, by nie by¢ za blisko innych oséb w klasie. Stworz
wiasng ,banke”, ktéra zapewni wystarczajaco duzo miejsca Tobie i osobom dookota Ciebie. Patfrz
prosto przed siebie i wykonuj moje polecenia. Najpierw potrzgsnij lewq dtonig osiem razy, prawg dtonig
osiem razy, lewq stopqg osiem razy i prawq stopq osiem razy. Teraz potrzaénij lewq dtoniq cztery razy,
prawq dtoniq cztery razy, lewq stopg cztery razy i prawq stopq cztery razy. Teraz potrzgsnij dwukrotnie
lewq dfonig, prawg dtonig, lewq i prawq stopa. Powtdrz Ewiczenie raz dla kazdej dtoni i stopy, nastep-
nie podskocz i kiasnij w dtonie.

UsiqdZ na krzedle powoli i uwaznie. Zaobserwuj — najlepiej jok potrafisz - jok Twoje ciato pracuje, gdy
siadasz, caty czas zostajge w swojej bance: po prostu zachowaj swiadomosce siebie i swojego ciata.

Gdy siedzisz, zwrd¢ uwage na to, by Twoje stopy lezaty ptasko na podtodze, nogi nie krzyzowaty sie,
a kregostup byt wyprostowany. Wyobraz sobie, ze siedzisz majestatycznie, jok wielka géra. Twoja po-
zycja jest sina, ale wygodna. Chcesz zachowac uwage i $wiadomose. Jesli chcesz mozesz spojrzed
w dét lub zamkng¢ oczy.

Wyobraz sobie, ze Twoja uwaga jest jak latarka, ktdrej uzyjesz, aby zbadac swoje ciato i przyjrzec sie
temu, co tam znajdziesz z ciekawosciq i zycziiwoscia. Na poczatek skieruj te latarke na stopy. Nastepnie
poprowad? jg do kostek. Co odczuwasz w tych miejscach: dotyk skarpetek, gorgco, zmno, a moze
nic? Jezeli niczego nie czujesz, fo takze jest w porzadku. Nie starasz sie niczego zmysli¢ ani niczego zmie-
nia¢ - po prostu zaczynasz zauwazac to, co juz fam jest. Teraz rozszerz swojg uwage na tydki... kolana...
uda. Teraz pomysl o obu swoich nogach, koncentrujgc na nich uwage. Ponownie rozszerz pole swojej
uwagi na biodra, odcinek ledzwiowy kregostupa i podbrzusze. Nastepnie, stopniowo poszerzajac uwa-
ge, przesun sie po klatce piersiowej i plecach, az do ramion. Czy czujesz co$ w tych miejscach?

Indw rozszerz swoje pole uwagi tak, aby objac rece, szyje, twarzi gtowe, oz bedziesz mie¢ swiadomosé
catego ciata. Sprébuj nie kontrolowac ani nie zmieniac rzeczy, ktére odczuwa Twoje ciato — sprébuj
jedynie je odczuwac. Po prostu siedz. Teraz przekieruj uwage do centrum swojego ciata, na oddech.

Zauwaz jak Twéj oddech wehodzi do Twojego ciata i z niego wychodyzi. Jesli chcesz, mozesz potozye
dtor na swoim brzuchu i poczug, jak Twéj brzuch wznosi sie i opada. Wdychaji wydychaj powietrze. Nie
prébuj kontrolowac oddechu. Gdy zauwazysz, ze Twoje mysl odptywajg od oddychania do myslenia,
planowania, fantazjiowania lub wspomnien, nie przejmu;j sie. Zamiast tego zauwaz w jakg strone kierujg
sie twoje mysli, i delikatnie skieruj uwage z powrotem na oddech. To jedyna rzecz, ktérq masz zrobic:
kieruj swojg uwage na oddech.

Wracaj myslami do oddechu za kazdym razem, gdy Twoje mysli odptyna. Pamietaj, ze Twdj oddech
zawsze fam jest, niczym kotwica, do ktdrej mozesz przytqczy¢ swojq uwage, by wréci¢ do terazniejszo-
$ci. Zawsze tam jest, gteboko w Tobie —migjsce spokoju i harmoni. Teraz powoli zakoncz Ewiczenie
izauwaz osoby dookota Ciebie.

N
Propozycje do omodwienia: Q
Co zauwaizytes/ase Czego doswiadczytes/ase Czy zauwazytes/as cokolwiek w swoim ciele

(lekkose, ciezkose, mrowienie, Zimno, ciepto albo cokolwiek innego) 2 Jakies mysli, uczucia2 Czy
zauwazyte$/as, ze Twoje mysli odptynety2

Dodatkowe propozycie:

Zanotujcie swoje doswiadczenia z tego ¢wiczenia. Czy zauwazyte$/as, ze Twoje mysli
odptynety, czy czute$/as, ze Twoja uwaga z ciata i oddechu przekierowata sie na cos innego?
Na co?2 Co zrobite$/as, gdy poczutes/as to przekierowanie?

J

Jonsdottir (2018)
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8) Propozycje fimow do obejrzenia
Filmy na femat depresj:

Te filmy pokazujg depresje, wykorzystujgc autentyczne przyktady. Podano rowniez
filmy krétko- i petnometrazowe na temat depresji.

Dostepne z automatycznie przettumaczonymi napisami w réznych jezykach:

¢ Reach Out Australia. (2013, Luty 20). Olivia's story.
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch2v=3ToKigslgNg

* Mind, the mental health charity. (2014, Pazdziernik 8). Mental Health: In Our Own
Words. Pozyskano z: h’r’rps://www.you’rube.com/wo’rch2v=_y97VF5UJcc

e TED-Ed. (2015, GrudZ|en 15). What is depression? - Helen M. Farrell.
Pozyskano z: https://youtu.be/z-IR48Mb3W0

L

[=];

*  MHACentralCarolinas. (2016, Kwiecien 27). Eiminando el Estigma Asociado con
la Salud Mental. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch2v=fixi_5nxPqY

Dostepne tylko w Jezyku ong|elsk|m

* Barking and Dagenham Council. (2017, Luty 1). Breaking the Stigma - A
short film about mental health. Pozyskano z: https://www.youtube.com/
watchgv= 4dEcMszéBcs

* JackInnanen. (2015, Kwiecien 7). Stronger Than Stigma | Mental Health Short
Film. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watchgv=KossérrPiw0

Film (zwiastun):
¢ Disney — Pixar. (2014, Grudzien 11). Inside Out - Official US Trailer.
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watchev=yRUAzGQ3nSY

: B




9) Cwiczenie utrwalajace

Cel:

Lepsze zrozumienie zagadnien dotyczgcych zdrowia psychicznego,
pozwoli na wykorzystanie zdobytych umiejetnosci w nowych, niecodziennych
sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat wiedzy o zdrowiu psychicznym podczas
pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych éwiczen uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposéb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczyliscie, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji Explain Everything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na
temat swiadomosci zdrowia psychicznego albo zapisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omdwienic:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kikka kluczowych zagadnien.

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelki2

Pamietaij, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci w ra-
mach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki, aby
pomadc uczniom ocenic rezultaty nauki.

10) Zadanie domowe

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracqg domowa.
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SKUTECZNOSC

By odniesc sukces, ludzie muszg miec >
poczucie wiasnej skutecznosci; ono bowiem
pozwala poradzic sobie z nieuniknionymi
przeszkodami i niesprawiedliwosciami
W zyciu”

(Albert Bandura)

Pytania wprowadzajgce

» Czy kiedykolwiek styszeliscie o skutecznoscie
* Czy wiecie, co znaczy to pojecie?
* Jakie sg Waszym zdaniem sktadniki skutecznoscie

Przedstawienie sekcji

 Obejrzyjcie wideo na temat SKUTECZNOSCI: https://www.youtube.com/wat-
ch2v=WIJCpiXxKhU&ab_channel=UPRIGHT

Dlaczego tak wazne jest cwiczenie skutecznosci?
Trening skutecznosci pomaga w ksztattowaniu swojego sposobu myslenia oraz
oczekiwan wzgledem samego siebie, a takze w budowaniu swojej odpornosci (re-
siience).

Trening skutecznosci z programem UPRIGHT ma na celu zwiekszenie zaufania w sto-
sunku do wtasnych zdolnosci, ksztattowanie umiejetnosci odzyskania réwnowagi
po niepowodzeniu/trudnych wydarzeniach, rozwijanie zdolnosci budowania siinej
grupy, nauke wptywania na grupe i przyjmowania za nig odpowiedzialnosci oraz
zrozumienie, ze wysitek sie optaca i jest czyms$ wartosciowym.

SKUTECZNOSC




NASTAWIENIE NA ROZWOJ
ODPORNOSC EMOCJONALNA
ODPORNOSC SPOLECZNA
PRZYWODZTWO

Czym jest skutecznosc?e
Skutecznosc to umiejetnosc osiggniecia pozgdanego
lub zamierzonego rezultatu. Jest to zdolnose
behawioralnego dziatania jednostki potgczona
z postrzeganiem przez niq jej umiejetnosci dziatania
Umiejetnosci zwigzane ze skutecznosciq to:
SKUTECZNOSC
POCZUCIE WLASNEJ SKUTECZNOSCI

LA .

Cwiczenie uwaznosci (mindfulness)
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Program treningu skutecznosci UPRIGHT sktada sie z pieciu kluczowych umiejetnosci:

to zaufanie do wtasnych umiejetnosci. Wedtug
Bandury (1997) pojecie to odnosi sie do pewnosci siebie dotyczgcej zdolnosci
organizaciji oraz wyznaczenia okreSlonego kierunku dziatania, by osiggng¢ dany
cel. W modelu proponowanym przez badacza oczekiwania w stosunku do wta-
snej skutecznosci majqg cztery gtéwne zroédta: doswiadczenia zwigzane z mistrzo-
stwem/redlizacjg celdw, doswiadczenia ,,z drugiej reki” /wzory do nasladowania,
perswazja werbalna oraz stany fiziologiczne. W 2005 roku Maddux dodat do tej
listy pigte gtéwne zrédto — wizualizacje.

oznacza wiare w warto$¢ wysitku. Wedtug Dweck (2006)
istniejg dwa rodzaje nastawienia: nastawienie na rozwdj oraz nastawienie na sta-
tos¢. U kazdego z nas wystepujg oba rodzaje, ale u niektérych z nas jedno z nich
dominuje. Nastawienie na stato$¢ zaktada, ze inteligencja i umiejetnosci sg czyms
statycznym oraz niezmiennym. Nastawienie na rozwdj zaktada natomiast, ze inte-
ligencje i umiejetnosci mozna rozwijac.

to zdolno$¢ do osiggniecia réwnowagi po niepowo-
dzeniu/trudnych wydarzeniach. Jest to umiejetnos¢ adaptacji do stresujgcych
sytuaciji oraz radzenia sobie z wyzwaniami. Odporno$¢ emocjonalna nie eliminuje
catkowicie stresu i problemow, pozwala natomiast przezwyciezy¢ lub zaakcepto-
wac trudnosci.

oznacza zdolno$¢ do tworzenia siinej grupy w obliczu
wspdlnych frudnosci. Odpornose spoteczna oznacza zdolno$e do pracy z innymi
ludzmi w celu osiggniecia wspdlnych celdw, nawet w stresujgcych sytuacjach.

Dobre przywddztwo oznacza zdolno$¢ wywierania wptywu i wzie-
cia odpowiedzialnosci za wysitek osiggniecia wspdlnego celu. Osoba z umiejet-
nosciami przywddczymi jest zdolna do organizowania aktywnosci i projektow,
a takze upewniania sie, ze wszystko idzie zgodnie z planem. Taka osoba powinna
rowniez umiec inspirowac innych i posiadac umiejetnosci interpersonalne. Dolbrzy
liderzy powinni okazywac empatie, a takze wiedzie¢, jakq przyjaé pozycje w okre-
Slonym kontekscie, aby zmaksymalizowaé umiejetnosci i zainteresowanie grupy
(Linder i Ledertoug, 2014).



Gdy juz wprowadzisz zagadnienie Skutecznosci — gtdwny komponent oraz umiejetnosci
Z nim zwigzane — pokaz klasie nastepujgcg tabelke (slajd nr X). Popros ucznidw, aby wy-
brali ktérgs z kategorii wymienionych w tabelce.
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KOMPETENCJA ZACIALEM/AM SIE UCLE SIE POTRAFIE POTRAFIE ZASTOSOWAC
UCZIYC ZASTOSOWAC | WYTLEUMACZYC TO CO
TO CO UMIEM UMIEM
POCIZUCIE Mam $wiadomosc, ze Znam réznice miedzy wy- Mam $wiadomos$¢ poczu- Rozumiem jak poczucie
WLASNEJ moje oczekiwania suk- sokim a niskim poczuciem | cia mojej wiasnej skutecz- wiasnej skuteczno$¢ wptywa
SKUTECZNOéCI cesu wptywajg na moje wiasnej skutecznosci. Po nosci. Po lekcjach UPRIGHT | na dziatanie. Rozumiem jak
zachowanie. Po lekcjach lekcjach UPRIGHT potrafie | rozumiem, ktére strategie zwiekszy¢ poczucie wiasnej
UPRIGHT potrafie opisac opisac niektore strategie mogg mi pomadc w spetie- | skutecznosci. Po lekcjach
przynajmniej jednq stra- poprawiajgce poczucie niu moich oczekiwan. UPRIGHT potrafie wyjasnic¢
tegie poprawy poczucia wiasnej skutecznosci. innym jak poprawi¢ poczucie
wiasnej skutecznosci. wiasnej skutecznosci.
MO CEL
MOJ REZULTAT
NASTAWIENIE Mam $wiadomo$¢ réznych | Znam rézne typy podejs¢ — | Mam swiadomose po- Rozumiem jak dziatajg
NA ROZWOJ typdw podejs¢. Po nastawienie na rozwdjina- | czucia mojego wtasnego podejscia i jok promowac
(PODE J§C|E lekcjach UPRIGHT, potrafie | stawienie na trwatosé. Po podejscia. Po lekcjach nastawienie na rozwdj. Po
opisa¢ przynajmniejjedng | lekcjach UPRIGHT, potrafie | UPRIGHT rozumiem jak lekcjach UPRIGHT potrafie
ROZWOJOWE) ceche kazdego z podejs¢. | opisac rézne strategie zastosowac podejscie wyttumaczy¢ innym co
poszerzajqce nastawienie | rozwojowe kiedy pojawiq mozna zrobi¢ zeby zwigkszy¢
na rozwdj. sie wyzwania. nastawienie na rozwd;.
MOJ CEL

MOJ REZULTAT

ODPORNOSC
EMOCJONALNA

Mam $wiadomosc, ze
mozna by¢ mato lub
bardzo odpornym. Po
lekcjach URIGHT potrafie
opisa¢ przynajmniej jeden
sposodb ktdry pomoze ci
odzyskaé réwnowage po
niepowodzeniu.

Potrafie rozpoznac

rézne wazne element
odpornoéci emocjonal-
nej. Po lekcjach UPRIGHT
potrafie opisa¢ strategie
poprawigjgce odpornosé
emocjonalng.

Mam $wiadomosc

mojej wtasnej odpornosci
emocjonalnej. Po lekcjach
UPRIGHT rozumiem rézne
strategie poprawiajgce
odporno$¢ emocjonalng.

Rozumiem co znaczy bycie
odpornym i jak poprawi¢ wta-
sng odporno$¢ emocijonalng.
Po lekcjach UPRIGHT potrafie
wytumaczy¢ innym co zrobi¢
zeby poprawi¢ odpornosé
emocjonalng.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT

ODPORNOSC
SPOLECINA

Mam $wiadomos¢ ze my
jako grupa mozemy by¢
mato lub bardzo odporni.
Po lekcjach UPRIGHT potra-
fie opisac przynajmniej jed-
nq strategie ktéra pomoze
nam odzyskac réwnowage
po niepowodzeniu.

Potrafie rozpoznac rézne
wazne elementy oporno-
$ci spotecznej. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie opisac
strategie poprawiajgce
odpornos¢ spoteczng.

Mam $wiadomo$¢ mojej
wiasnej odpornosci spo-
tecznej. Po lekcjach URIGHT
rozumiem rézne strategie
poprawigjgce odpornosc¢
spoteczng grupy i klasy.

Rozumiem co oznacza
bycie odpornym spotecznie
i jak poprawi¢ naszq wiasng
odpornos¢ spoteczng. Po
lekcjach UPRIGHT potrafie
wyjasni¢ innym co zrobic,
zeby poprawi¢ odpornosé
spoteczng.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT

PRZYWODITWO

Mam $wiadomo$¢ co
znaczy by¢ dobrym
przywddcq i objgé
przywddztwo. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie opisac
przynajmniej jeden sposéb
poprawy umejetnosci
przywddczych.

Potrafie rozpoznac rézne
wazne elementy dobrych
umiejetnosci przywdd-
czych. Po lekcjach UPRI-
GHT potrafie opisac rézne
strategie poprawiajgce
umiejetnosci przywoddcze.

Mam $wiadomos¢ jak i
kiedy przeja¢ przywddztwo
i jak pokazac¢ odpowie-
dzialno$¢ w grupie lub sy-
tuaciji w klasie. Po lekcjach
UPRIGHT rozumiem jak
przewodzi¢ grupie.

Rozumiem czym sq dobre
umiejetnosci przywddcze i jaok
je poprawiac. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie wyjasnic¢
obowiqzki przywddcy i
umiejetnosci potrzebne zeby
przewodzi¢ grupie.

MO CEL

MOJ REZULTAT




Gdy ukonczysz prace nad wszystkimi umiejetnosciami wigzgcymi sie
z zagadnieniem skutecznosci, powrd¢ do tej tabeli. Niech uczniowie
ocenig swéj obecny poziom wiedzy wynikajgcy z poziomu naucza-
nia. Nastepnie pozwdlim poréwnac efekt koncowy z ich oczekiwa-
niami wobec procesu nauki i jego wynik z ich wiedzqg posiadang

w momencie rozpoczecia lekcji na temat skutecznosci.
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a. Poczucie wilasnej skutecznosci

Nauka strategii zaufania wtasnym zdolnosciom

,Cibedqg zwyciezac, ¢ »
ktdrzy uwierzg, ze

(Virgil)

CZESC TEORETYCZNA

w zafozenia lezace

zedsta -
" roponowarnych cwiczer:
o e p POLfStdﬂ{ S i zrozumie, 2¢
ol niowie powt miec
iz b nfs’ci sq wazne 1 maj¢

te umiejgtnosct 5t
zastosowanie W1

z‘yciu.

‘["fwmtfczem'em

' ﬁ CodZienny it
Lprocesem uczen;, Stg

Ta umiejetnos¢ moze byc przydatna, kiedy... :\‘%

+Masz konflikty za posrednictwem mediéw spotecznosciowych, wiadomosci btyska-
wicznych lub z rodzing, reagujesz zbyt szybko i méwisz rzeczy bez wystarczajacej re-
fleks;ji"

LJestes tak zajety/ zajeta egzaminami, caly czas wykorzystujesz swoj mozg i jestes bar-
dzo oderwany/ oderwana od tego, co dzieje sie w twoim ciele”.

,Kiedy bawisz sie pitka - jesli zwrdcisz uwage, mozesz ztapac pitke, ale jesli myslisz
o lodach lub czyms innym, mozesz nie ztapac pitki”.

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Sesja o poczuciu wtasnej skutecznosci zostata opracowana, by pomdc uczniom

je rozwing¢. Cele:

e zrozumienie znaczenia poczucia wtasnej skutecznosci i sposobu, w jaki wptywa
oNno Na nasze zachowania,

e rozwdj roznych strategii zwiekszajgcych poczucie wtasnej skutecznosci.
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Poczucie whasnejskutecanosci- S KU TECZNOSC

Czym jest poczucie wtasnej skutecznosci?

Postrzegane poczucie wtasnej skutecznosci to przekonanie
danej osoby, ze jest ona w stanie dziatac tak, by osiggngc
okreslone cele. Gtéwng przyczyng zachowan ludzkich jest
wiara ludzi w ich zdolno$¢ wywotania okreslonego efektu

swoimi dziataniami. Wiara w poczucie wiasnej skutecznosci
decyduje o tym, co ludzie czujqg, jak myslg, jak sie motywujg
i zachowujq

Wiara, ze jeste$ w stanie osiggngc to, czego pragniesz, to jeden z najwazniejszych
sktadnikdw —by¢ moze najwazniejszy — w przepisie na sukces. Innymi stowy poczucie
wtasnej skutecznosci oznacza pozytywne oczekiwania wzgledem swojej umiejetno-
§ci, by z sukcesem wykonac okreslone zadanie. Kluczowe jest przy tym wzmacnianie
strategii prowadzgcych do efektywnego wykonania zadania. Osoba o siinym po-
czuciu wtasnej skutecznosci bedzie podchodzi¢ do ¢wiczen i zadan jak do wyzwan,
a takze starac sie osiggngc cel, czesto pokazujgc wysokie ambicje. Osoba o niskim
poczuciu wtasnej skutecznosci watpi w swoje zdolnosci, stara sie unikac trudnych
zadan, czesto przejawiajac (bezpodstawnie) niskie ambicje. Osoba taka zazwyczaj
podddaije sie w obliczu trudnosci. MoZliwe jest posiadanie siinego poczucia wtasnej
skutecznosci w niektérych obszarach i stabego w innych. Jednak zawsze mozemy
wykorzystac strategie z obszaru, w ktérych mamy siine poczucie wtasnej skuteczno-
sci, w taki sposdb, by wzmocni¢ obszary, w ktérych mamy stabe poczucie wtasnej
skutecznosci.

Sposoby na zwiekszenie poczucia wiasnej skutecznosci przedstawione zostaty poni-
zej (Bandura, 1997; Maddux, 2005)

Doswiadczenia
dochodzenia do
mistrzostwa

Wzory do
nasladowania

Perswazja Poczucie wiasnej

werbalna skutecznosci

Stany
psychofizjologiczne

Wizualizacja




(albo realizacja celdéw) wptywajg na nasze po-
strzeganie wtasnych zdolnosci. Udane proby kontroli, ktére mozemy potgczye z witasnymi wysit-
kami, zwiekszajg nasze poczucie wtasnej skutecznosci. Jezeli poradzimy sobie z matymi zado-
niami, jest bardziej prawdopodobne, ze sprébujemy kolejny raz, podczas gdy porazka wywota
w nas nieched.

Wazne jest, zeby nauczyciele dopasowywali zadania do zdolnosci ucznidw w taki sposdb, by
stworzy¢ im szanse osiggniecia mistrzostwa. Jezeli zadanie jest za trudne, uczen zbyt tatwo moze
sie poddac. Jezeli jest za proste, uczeh moze stwierdzi¢, ze odnoszenie sukcesdw przychodzi
tatwo, i nie nauczy sie, w jaki sposdb radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Doswiadczenia docho-
dzenia do mistrzostwa maijq silny wptyw na poczucie wtasnej skutecznosci.

(albo doswiadczenia ,,z drugiej reki”) moggq inspirowac ludzi do wy-
konywania zadan przez nasladownictwo— obserwujgc kogos, kto wykonuje podobne zadanie
albo z sukcesem pokonuje frudng sytuacje. Obserwowanie ludzi w podobnym wieku albo wy-
wodzgcych sie z podobnego srodowiska, ktérzy odnoszq sukcesy, zwieksza naszg wiare w naszq
wtasng zdolno$¢ do wykonania podobnych dziatan.

Wazne jest, by nauczyciele zapewniali wzory do nasladowania, ktdre nie sq dalekimi, niedo-
stepnymi ikonami czy idolami, tylko prawdziwymiludZmi, potrafigcymi wskazac droge w dobrym
kierunku.

moze zachecacd i przekonac¢ nas do wykonania jokiego$ zadania przez
zwiekszenie poziomu zaufania do naszych wtasnych zdolnosci. Konstruktywne informacije zwrot-
ne sg wazne dla utrzymania poczucia wtasnej skutecznosci; mogg one pomdc nam w pokona-
niu braku wiary w siebie.

Nauczyciele powinni zachecac¢ ucznidw i dostarczac im uzytecznych i konstruktywnych infor-

macji zwrotnych, aby pokazac uczniom swoje zaufanie i wsparcie.

takie jak nastroje, emocie, fizyczne reakcje i poziom stresu mogg
wptywac na naszg wiare w nasze zdolnosci. Stany negatywne (np. nerwowos¢) mogg wywo-
tywacé w nas watpliwosci i w ten sposdb zmniejszac nasze poczucie wtasnej skutecznosci. Stany
pozytywne (np. pewnosc¢ siebie), wigzqce sie z entuzjozmem, zwiekszajg nasze poczucie wiasnej
skutecznosci. Sposdb, w jaki interpretujemy i oceniamy nasze stany emocjonalne, jest wazny w
rozwoju naszego poczucia wtasnej skutecznosci. Niektdre stany i emocje mogg by¢ zarbwno
negatywne, jok i pozytywne, np. podniecenie moze powodowac nerwowose, ale takze wywo-
tywac entuzjazm.
Nauczyciele powinni budowac w klasie dobre srodowisko do nauki przez eliminowanie czynni-
kéw moggcych wywotac stres i przez wprowadzanie pozytywnych emocji; pomoze to w stwo-
rzeniu dobrego gruntu dia rozwoju poczucia wtasnej skutecznosci.

oznacza wyobrazanie sobie sukcesu przed podjeciem sie zadania. Mézg dzieki
takiej wizualizacji moze przygotowac sie na rzeczywiste dziatanie.Wystarczy jedynie zamkngé
oczy i w duchu odby¢ rozmowe z samym sobg prowadzgcg nas do naszego celu, aby zwiek-
szy¢ swoje szanse na sukces w rzeczywistym dziataniu.

Mozna uzy¢ technik wizualizacii, aby zacheci¢ ucznidw do wiary w siebie.
Poziom poczucia wiasnej skuteczno$ci ma wptyw na rozumienie, motywacje oraz emocije.

Rozumienie oznacza $wiadome myslenie. Szkoty czesto skupiajg sie na wyniku procesu ucze-
nia sie i wyznaczaniu celéw. Na kazdy proces wyznaczania celéw wptywajq doswiadczenia
ucznidw i ich ocena wtasnych zdolnosci i kompetencii, ktéra w rezultacie oddziatywac bedzie
na ich rzeczywiste osiggniecia.

Motywacja zalezy od oczekiwania sukcesu. To oczekiwanie jest niezbedne, by stac sie odwaz-
nym i przedsiebiorczym w wyznaczaniu sobie celdw. Wptywa ono takze na stopien wytrwatosci
i wysitek, jaki uczen chce wtozy¢ w dane zadanie, oraz w to, jak tatwo uczenh dojdzie do réwno-
wagi po ciezkiej syfuacii.

Réwniez emocje zalezg od poczucia wtasnej skutecznosci. Uczucie kontroli i pewno$¢ swojej
zdolnoéci do opanowania stresu zmniejsza niepokdj i liczbe negatywnych mysli. Takie uczucia
zwiekszajq poczucie wtasnej skutecznosci. Poczucie utraty kontroli zwieksza poziom stresu, nie-
pokoju oraz negatywnego myslenia, w ten sposdb zmniejszajgc poczucie wtasnej skutecznosci.

- Poczucie wiasnej skutecznosci



Poczucie whasnej skutecznosci -

/  Powitanie i wprowadzenie

- = Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji, podkre-
Slenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a wiczeniem otwierajg-
cym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypomnienia poprzednich
sesji:

Omodwienie

* Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie

e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji.

¢ Czy macie jokie$ uwagi dotyczqce tego, czym zajmowalismy sie podczas
poprzedniej sesji¢

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy teraz
zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jakis przyktad?

QQ)) Okreslenie zatozen

Aby wyjasni¢ uczniom pojecie poczucia wtasnej skutecznosci, mozesz opi-
sa¢ jego znaczenie dla podejmowania dziatan i odnoszenia w nich suk-
ceséw. Mozemy rozwijac strategie, ktére pozwolg nam na wzmocnienie
poczucia skutecznosci, w ten sposdb zwiekszajgc swoje szanse na dojscie
do mistrzostwa i odnoszenie sukcesdw. Mozesz réwniez zadac uczniom kilka
pytan naprowadzajgcych na temat waznosci poczucia wtasnej skutecz-
nosci, uzywajgcego konkretnych, specyficznych strategii. Dyskusje na ten
temat mogq rozpoczgcé uczniowie albo nauczyciel. Pierwsze ¢Ewiczenie
~Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawi¢ zatozenia sesji.

Zadaj pytania wprowadzajgce:

e Jak czujesz sie, gdy wiesz, ze zaraz bedziesz uczy sie czegos nowego albo czegos trud-
nego<

e Czy czujesz sie pewny/a siebie? Czy masz watpliwoscie

e Czy wierzysz we wtasng zdolno$¢ do osiggniecia sukcesu?

Przedstaw uczniom pojecie poczucia wtasnej skutecznosci w oparciu o fragment rozdzia-
tu ,,Czym jest poczucie wtasnej skutecznoscie™.

Mogg w tym pomdc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

Linki do flméw wideo przedstawiajgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci:
e Poczucie wiasnej skutecznosci: https://www.youtube.com/watch2v=0ANUwGKR-
f18&ab_channel=UPRIGHT




4) Poczucie wtasnej skutecznosci
Historia do dyskusji: Mata Ciuchcia

Pewnego dnia Mata Ciuchcia musiata pociggnac za sobq bardzo dtugi sktad wa-
gondéw.Zadanie szto jej bardzo dobrze az do momentu, gdy Mata Ciuchcia staneta
U stop bardzo stromego wzgdrza. Wiedy — niewazne, jok bardzo sie starata - nie byta
w stanie poruszy¢ pociggu. Ciggneta i ciggneta, sapata i sapata.Cofneta sie troche
izndw sprobowata. Buch, jak gorgco! Uch, jak gorgco! Ale na nic sie to zdato - wago-
ny po prostu nie byty w stanie wijecha¢ na wzgdérze. W kohcu Mata Ciuchcia zostawi-
ta pocigg na torach i zaczeta samotnie jechac pod gére. Myslicie, ze sie poddata?
Absolutnie nie! Chciata znalez¢ pomoc. ,Na pewno kto$ tu niedaleko mi pomoze!”
- myslata. Ciuchcia przejechata przez wzgdrze, wzdtuz tordw. Buch, jak gorgco! Uch,
jak gorgco! Puff, jak gorgeo! Uff, jak gorgco! Wkrétce zobaczyta Wielkg Lokomotywe
stojaca na bocznym torze. Ciuchcia podbiegta do niej, popatrzyta w gére i zapyta-
ta: ,,Czy pomozesz mi przedostac sie przez wzgdrze razem z moimi wagonami? Sktad
jest taki dtugii ciezki, nie umiem sama go pociggnac”. Wielka Lokomotywa spojrzata
na nig z gory, a nastepnie rzekta: ,,Czy nie widzisz, ze juz skonczytam prace na dz-
siaje Juz mnie wymyto i wytarto, czekam teraz na kolejny kurs. Nie moge Ci pomdc”.
Ciuchci zrobito sie przykro, jednak szta dalej. Buch, jak gorgco! Uch, jak gorgco! Puff,
jak gorgco! Uff, jak gorgco! Wkrétce napotkata inng Wielkg Lokomotywe, ktéra row-
niez stata na bocznym torze. Sapata i dyszata, dyszata i dmuchata — tak, jokby zaraz
miata wyziong¢ ducha.

Przeczytaj gtosno ponizszq historie.

»1a Wielka Lokomotywa na pewno bedzie w stanie mi pomdc!” — pomyslata Mata
Ciuchcia. Podjechata do Lokomotywy i zapytata: ,,Czy pomozesz mi przedostac sie
przez wzgdrze razem z moimi wagonami? Sktad jest taki dtugii ciezki, nie umiem sama
go pociggngc”. Druga Wielka Lokomotywa odpowiedziata: ,,Wtasnie skonczytam
bardzo dtugg jozde. Nie widzisz, jak bardzo jestem zmeczona? Nie mozesz poprosic
kogo$ innego o pomoc?”. ,Sprobuje” — powiedziata Mata Ciuchcia i wyruszyta w
dalszg droge. Buch, jak gorgco! Uch, jak gorgco! Puff, jak gorgco! Uff, jak gorgco! Po
chwili Mata Ciuchcia napotkata inng Ciuchcie, zupetnie takg, jak ona sama. Pode-
szta do niej i zndw zapytata: ,,Czy pomozesz mi przedostac sie przez wzgdrze razem
Z moimi wagonami2 Sktad jest taki diugi i ciezki, nie umiem sama go pociggngc”.
»Oczywiscie” - powiedziata Ciuchcia. ,,Z radoscig Ci pomoge, jezeli tylko mi sie uda™.
Ciuchcie wrécity wiec do miejsca, w ktdrym stat pocigg. Obie stanety na przedzie
pociggu, jedna za drugqg. Nagle — gwizd! Nagle - $wist! Ruszyta maszyna po szynach
ospale. Ciuchcie powoli wspinaty sie na strome wzgdrze. Po drodze zaczety Spiewac
krétkg piosenke: ,,Chyba umiem! Chyba umiem! Chyba umiem! Chylba umiem!”. |
rzeczywiscie — umiaty. Bardzo szybko wciggnety wagony na wzgdrze, a potem Zzje-
chaty na drugg strone. Znéw znalazty sie na ptaskim terenie, gdzie Mata Ciuchcia
mogta samodzielnie ciggngé¢ pociag. Mata Ciuchcia podziekowata swojej przyjo-
cidtce, ktéra przyszta jej z pomoca, i pozegnata sie. A nastepnie wesoto ruszyta w
dalszg droge, cicho podspiewujqc: ,,Rzeczywiscie umiatam! Rzeczywiscie umiatam!
Rzeczywiscie umiatam!”.

Przedyskutujcie te historie w klasie.
Czego mozecie sie z niej nauczyc?

Briana’'s playroom. Bedtime Stories (2018, Sierpien 13)
Pozyskano z: http://ah_coo.tripod.com/engine_that_could.htm.
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Historia do dyskusji: Piesh bojowa(The Fight Song)

Cel:

Sposobem na zwiekszenie poczucia wtasnej skutecznosci jest obserwacja
zachowan innych i konsekwenciji tych zachowan.

Czas:
Cwiczenie: 5-15 minut. Omdwienie: 5-15 minut.
Materiaty:

Tekst i wideo do piosenki dostepne na YouTubie. Stowa piosenki
po angielsku i po polsku.

Instrukcja: Najpierw obejrzyjcie filmik w serwisie YouTube.
Wideo na YouTubie ,,Fight Song" z tekstem w jezyku angielskim:

Rachel Platten. (27 czerwca 2014 r.). Rachel Platten — Fight Song (Official Lyric Video)
[Plik video].https://www.youtube.com/watch2v=LVxoné5u3tA.

Nastepnie przeczytajcie historie. Na koniec przeczytajcie historie jeszcze raz podczas
stuchania piosenki.

Rachel Platten miata marzenie: chciata by¢ profesjonalng piosenkarkg i autorkg piose-
nek. Przez dwanascie lat pracowata na to, by jej marzenie stato sie rzeczywistoscig. Na-
piscta wiele piosenek, ale zadna z nich nie stata sie wielkim hitem. Rachel podrézowata
zmiasta do miasta i §piewata wieczorami w klubach, ale czasem widownia liczyta tylko
20 oséb. Nagrata kika ptyt ze swojg muzykg, ale niezbyt dobrze sie sprzedawaty.
Moze — pomyslata Rachel — powinnam sie poddac. Byta juz zmeczona jezdzeniem po
kraju starym autem swojej mamy. Byta zmeczona $piewaniem w klubach od pierw-
szej w nocy do czwartej nad ranem. Byta zmeczona jedzeniem na kolacje zimnych
ptatkdw. Miata 32 lata. Wiekszo$¢ jej przyjaciét miata stabilng prace, domy i dzieci. Co
miata ona?g 120 piosenek, ktérych nikt nie chciat stuchac.

Rachel musiata podja¢ jokas decyze. Czy powinna sie poddac, czy mimo wszystko
nadal prébowac? Przez rok myslata tylko o tym. W koncu zdecydowata, ze nadal be-
dzie prébowac. ,Zawsze bede Spiewac” - powiedziata — ,,nawet jedli tylko 5 oséb przyj-
dzie mnie stuchac. Zawsze bede pisac piosenki, nawet jesli nigdy nie napisze zadnego
hitu”. Rachel napisata piosenke o swojej decyzi. ,,Nie obchodzi mnie, ze nikt inny we
mnie nie wierzy" — napisata — ,,bo ja wcigz mam w sobie site, zeby walczy¢”. Nazwata
te piosenke ,,Fight Song”, czyli ,,pie$h bojowa".

+Fight Song” stata sie ogromnym hitem. Kilka miesiecy pdzniej Rachel zaspiewata te
piosenke na koncercie. Na widowni siedziato 50 tysiecy osdb.

Po tym jak piosenka stata sie hitem, tysigce osdb napisaty do Rachel mejlem, listownie
albo naTwitterze czy Facebooku.Twoja piosenka pomogta mi, gdy przechodzitam che-
mioterapie... gdy stracitam prace... gdy nie miatam pieniedzy, zeby zaptacic czynsz...
kiedy sie rozwodzitem... kiedy miatem depresje po rozstaniu... kiedy przeprowadzitam
sie do nowego miasta... kiedy dochodzitam do siebie po wypadku samochodowym.
Kazda historia byta inna, ale jednoczesnie wszystkie byty do siebie podobne: piosenka
Rachel pomogta kazdemu z autordw korespondencii w przezyciu frudnego okresu.

Rachel Platten napisata |, Fight Song”, zeby pomdc sobie samej, ale piosenka pomo-
gta rowniez tysigcom — moze milionom — innych ludzi. Teraz nie jest to juz tylko piesh
bojowa Rachel; teraz to piesn bojowa kazdego cztowieka.

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie w klasie historie.
Czego mozecie sie z niej nauczy<?

Poczucie whasnej skutecznosci -

@

O

Heyer, S. (2015). “Fight Song": The Story Behind the Song [Plik tekstowy].
Pozyskano z https://sandraheyersongs.com/stories/the-story-behind-fight-song/



Motorem poczucia wtasnej skutecznosci sg nasze oczekiwania.

Wczoraj oszukiwatem na sprawdzianie z matematyki. Stresowatem sie, ale w konhcu
udato misie przepisac kilka wynikéw od tucii, ktéra siedziata obok mnie. Skoro wszy-
scy to robig, dlaczego ja nie moge? To byta kwestia tylko kilku punktdw. W kohcu
przeciez nie przepisatem catego sprawdzianu.

Propozycje do omdwienia:

Co o tym myslicie? Czy uwazacie, ze $cigganie moze wptyngé na Wasz poziom
poczucia wiasnej skutecznoscie

Las Hayas (2018)

Doswiadczenia dochodzenia do mistrzostwa: momenty chwaty.
Swiadomos¢ dojscia do mistrzostwa.

=",

Cel:

Sposobem na zwiekszenie swojego poczucia wtasnej skutecznosci jest bycie
Swiadomym swoich poprzednich doswiadczen dochodzenia do mistrzostwa.
Czaos:

Cwiczenie: 5-15 minut. Omdéwienie: 5-15 minut.

Materiaty:

Leszyt, karteczka samoprzylepna, kartka zwyktego papieru.

@

@m R

Instrukcja: Kiedy myslisz o chwilach, ktére prowadzity do mistrzostwa — np. opa-
nowania jakiejs umiejetnosci, wypetnienia zadania - czujesz rados¢, energie i
odwage, aby siegac po wiecej tego typu doswiadczen.

Zamknij oczy i pomysl o czyms, co udato Tobie sie zrobi¢ w szkole, co sprawito,
ze poczutes/as sie dobrze.

Teraz otwdrz oczy i napisz kika kluczowych stow zwigzanych z tq rzeczg na kar-
teczce samoprzylepne;.

Inaijdz sobie partnera lub partnerke i opowiedz mu o swoim momencie chwa-
ty.

Nastepnie zamiencie sie rolami: teraz to Ty postuchaj o momencie chwaty
partnera lub partnerki.

Lapisz refleksje, ktdre Tobie sie nasuwajq, w Twoim zeszycie.

Jak czute$/as sie, przypominajge sobie jeden z momentdw chwaty, ktéry prze-
zytes/as w szkole?

Propozycje do omdwienia: !

Rozwin Swoje odpowiedzi na ostatnie pytanie. Jak momenty chwaty, ktére Q
przezyte$/as w przesztosci, mogg pomoc Ci w motywowaniu sie do przezywa-
nia kolejnych?

Dodatkowe propozycie: @
Inajdz inne momenty i rzeczy tego rodzaju, na przyktad:

¢ doswiadczenia dochodzenia do mistrzostwa zwigzane z Twoim czasem wol-
nym, przyjaciétmi albo rodzing;

* moment, w ktérym osiggnates/osiggnetas cos bardzo trudnego;

e CO0§, co osiggnates/osiggnetas dzisiaj albo w tym tygodniu.

Linder, A. i Lederfoug, M.M. (2014) Livsduelighed og barns karakterstyrker. Kebenhavn: Dansk Psykologisk
Forlag

- Poczucie wiasnej skutecznosci




Bycie wzorem do nasladowania: przywotywanie wspomnien

Cel:

Sposobem na zwiekszenie poczucia wiasnej skutecznosci jest inspirowanie si
przyjaciétmi, znajomymi i cztonkami rodziny, ktérym udato sie wykonac trudne
zadanie albo poradzi¢ sobie z frudnymi sytuacjami.

Czas:

Cwiczenie: 5-15 minut. Oméwienie: 5-15 minut.
Materiaty:

Zeszyt, karteczka samoprzylepna, papier.

Przypomnij sobie sytuacije, w ktérej Ty albo ktos Tobie bliski pokonat przeszkode
i poradzit sobie z frudnq sytuacjag.

Jak ta osoba sie zachowuje? Co robi inaczej niz innig2 Czy Ty kiedy$ zachowa-
te$/as sie w podobny sposéb?e

Przypomnij sobie o tym wydarzeniu, gdy staniesz w obliczu podobnej sytuacii.
Lapisz je w zeszytach.

Propozycje do omdwienia:

Odpowiedzcie na ponizsze pytania:

e Jak najlepiej mozesz uczy¢ sie od siebie lub innych? Jakie masz sposoby, by
uczy¢ sie od siebie lub innych?

e Co mozesz zrobic, by inspirowac sie sami sobg albo innymi2

e Jak mozesz zastosowac do siebie to, co Ty albo inni zrobiliscie?

Dodatkowe propozycje:

Uczniom moze byc¢ tatwiej wykonac to ¢wiczenie, jesli podasz im kilka
przyktaddw.

* Opowiedz im o swojej wiasnej walce z czyms i o tym, jak obserwacja zacho-
wan innych ludzi postawionych w podobnej sytuacii Cie zainspirowata.

Poddaj przyktad, do ktérego uczniowie mogqg sie odnies¢, i ktéry uwazajq za
istotny (np. zrobienie prezentacji czy bycie samemu w domu). Popros ucznidw,
by pomysleli o sposobach na pokonanie trudnosci opisanych w przyktadzie.

Poczucie wiasnej skutecznosci - SKUTECZNOSC

Polly, S. i Britton, K.H. (2015). Character Strengths matter.
How to live a full life. USA: Positive Psychology News, LLC




Perswazja werbalna: Uzywanie cytatéw jako inspiraciji do podniesienia po-
czucia wtasnej skutecznosci

Cel:

Sposobem na zwiekszenie poczucia wtasnej skutecznosci jest stosowanie
perswazji werbalnej. W tym ¢wiczeniu uczniowie znajdujg inspiracje przez per-
swazje werbalng w formie cytatéw.

Czas:

Cwiczenie: 15-30 minut. Oméwienie: 5-10 minut.
Materiaty:

Krzesta ustawione w grupach po 3-4.

@

Instrukcje: Nauczyciel przed lekcjg przygotowuje cytaty na osobnych kartkach
lub kartonikach.

Dobierzcie sie w grupy czteroosobowe.

Niech kazda z grup wybierze po dwa z ponizszych cytatow.

Przedyskutujcie cytaty w swojej grupie.

Przedstawcie swoje cytaty klasie.

Cytaty

e Marzenie to tylko ulotny sen. Cel to marzenie z wyznaczonym terminem. (Ho-
rvey Mackay)

e Kohcem osoby nie jest moment, w ktdrym zostaje pokonana; osoba konczy
sie, gdy sie poddaje. (Richard Nixon)

e Przeszkody to okazja, zeby lepiej zaczqd raz jeszcze. (Henry Ford)

e Zainspiryj sie zOtwiem —robi postep tylko wtedy, gdy nadstawia kark. (Jack
Conant)

e Lepiej mie¢ sztywny kark od patrzenia zbyt wysoko niz garb na plecach od
celowania zbyt nisko. (Jacques Chancel)

e Porazki sq jok otarte kolana... bolg, ale tylko z wierzchu. | szybko sie gojg. (Ross
Perot)

e Geniusz fo 1 procent inspiracjii 99 procent ciezkiej pracy. (Thomas Edison)

e Temu, kto ryzykuje i odnosi porazke, mozna wybaczy<. Ten, kto nie ryzykuje i
nigdy nie odnosi porazek, jest porazkg catym sobq. (Paul Tillich)

e Przegrani wizualizujq sobie straty, ktére przyniesie im porazka. Wygrani wizuali-
Zujq sobie nagrode za sukces. (Rob Gilbert)

o Sukces zalezy od Twojego wysitku, a nie od Twoich zyczen. (anonimowy)

o Najlepsze podejscie do problemu to podejscie typu ,,sprobuje™. (anonimowy)

Propozycje do oméwienia:

Przedyskutuicie, jak podane wyzej cytaty mogg pomdc Wam
w budowaniu poczucia wtasnej skutecznosci.

Dodatkowe propozycie: @

Niech uczniowie wybiorg jeden z cytatdw i napiszq krétki esej o tym, jak moze
on pomdc im w budowaniu ich poczucia wiasnej skutecznosci.

McGrath, H., i Noble, T. (2011).
BOUNCE BACK! A Wellbeing and Resilience Program. Melbourne: Pearson Education.
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Poczucie whasnej skutecznosci -

Stany psychofizjiologiczne: nowe spojrzenie

Cel:

Sposobem na zwiekszenie poczucia wiasnej skutecznosci jest uswiadomienie
sobie swoich standw fizjologicznych i Swiadome préby wzmacniania standw

pozytywnych.

Czaos:

Cwiczenie: 10-15 minut. Omdwienie: 10 min.
Materiaty:

Aplikacja Mind Map albo kartki formatu A3.

Ql

Zadania wykonywane indywidualnie

Wyobraz sobie, ze musisz publicznie zrobi¢ cos, co dobrze Ciwychodzi.
Cotojest?

Czy chwile przed zrobieniem tego, serce podniostoby Ci tetno?

Jak uwazasz, dlaczego Twoje serce bije szybciej2

Jakiego rodzaju mysli mogg pomdc Ciw nabraniu pewnosci siebie? Czy:

»Moje serce bije szybciej, bo bardzo sie stresuje, bardzo sie stresuje, bardzo sie
stresuje. Nie wiem, czy mi sie udal”

Czy raczej

»Moje serce bije szybciej, bo bardzo chce, zeby to zadanie poszto mi dobrze,
i nie chce sie rozpraszac. To dlatego serce bije mi szybciej. Moje serce pomaga
mi uzyskac tyle energii, ile potrzebuje, zeby poszto mi najlepiej, jok to mozliwe!".

Ktéra interpretacija lepiej podniostaby poziom Twojej pewnosci siebie? Dlacze-
go?

Dyskusja grupowa
Dobierzcie sie w grupy trzyosobowe i przedyskutujcie swoje opinie.

\
Propozycje do omowienia:
Przedyskutujcie w klasie:
e Co czujesz, gdy jestes w pozytywnym stanie psychofiziologicznym? Q

* Co dzieje sie w Twoim ciele¢ W Twojej gtowie?

e Co dzigje sie, gdy zwiekszasz czestos¢ wystepowania lub diugose standw po-
zytywnyche

» Co czujesz, gdy jeste$s w negatywnym stanie psychofiziologicznym?

* Co dzieje sie w Twoim ciele¢ W Twojej gtowie?

Dodatkowe propozycie:

Przedyskutujcie w klasie:

e Co mozemy zrobi¢ jako klasa, zeby zmniejszy¢ czestos¢ wystepowania Ul
skrécic okresy utrzymywania sie standw negatywnych, a zwiekszy¢ czestotli-
wos¢ standw pozytywnych?e

Las Hayas (2018)



Wizualizacja: mozesz to zrobi¢

Cel:

Sposobem na wzmocnienie poczucia wtasnej skutecznosci jest wyobrazenie
sobie (wizualizacja), ze jestes w stanie rzeczywiscie cos zrobi¢ albo ze dosze-
dtes w tym do mistrzostwa.

Czas:

Cwiczenie: 5-15 minut. Oméwienie: 5-15 min.
Materiaty:

Krzesta.

UsigdZ na krzesle z wyprostowanymi plecami. Zamknij oczy. Pomysl o bardzo
konkretnym celu, ktéry chcesz osiggngc.

Teraz wyobraz sobie przysztosc.

Wrtasnie zrealizowates(-as) swdj cel. Postaraj sie zatrzymac jego mentalny obraz,
tak, jakby ta sytuacja zachodzita w tym momencie.

Dodaj do swojej wizualizacji tak wiele szczegdtdw, jak tylko zdotasz:

Kto z Tobg jeste

Jakich emociji teraz doswiadczasz?
Co masz na sobie?

Czy czujesz jakis zapach?

Co styszysz?

W jakim srodowisku sie znajdujesze

Jaki bytby Twéj pierwszy krok do osiggniecia celu? Kiedy go zrobisz: dzisiqj, jutro?

Propozycje do omodwienia:

Odpowiedz na pytanie, jok techniki wizualizacjimogg pomaéc Ci
w ksztattowaniu Twojego poczucia skutecznosci.

Dodatkowe propozycie:

Zastandwecie sie w klasie i podaijcie kilka przyktaddw sytuacii, w ktérych
techniki wizualizacji mogtyby by¢ pomocne:

° w szkole,
° w domu,
° w czasie wolnym.

LeVan, A. (2009). Seeing is believing: The power of visualization [Plik tekstowy].
Pozyskano z https://www.psychologytoday.com/us/blog/flourish/200912/seeing-is-believing-the-power-

-visualization
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Poczucie whasnej skutecznosci -

Dzwieki i mysli

Cel:

Sposéb na poprawe uwaznosci: zwiekszenie swiadomosci dzwiekdw i mysli;
postrzeganie rzeczy takimi, jakie sqg, bez przywigzywania sie do tfego, co sie
zauwazy. Dzwieki przychodzg i odchodzg, mysli przychodzqg i odchodzqg -
mysli to tylko mysli i nie zawsze muszg by¢ prawdziwe.

@,

Czas: '\
Cwiczenie: 5-7 minut; omdwienie: 5 minut.
Materiaty:

Krzesto - jedno dla kazdego ucznia.

= (m

Wyobraz sobie, ze jeste$ we wtasnej ,,bance”; nie poswiecaj uwagi osobom dookota Ciebie, dajim
i sobie froche przestrzeni. Jesli chcesz, zamknij oczy lub po prostu patrz przed siebie.

Teraz skieruj swojq uwage na to, co styszysz. Otwérz sie na dzwieki, dzwieki na zewngtrz klasy, w srod-
ku niej, dzwieki bliskie Twojemu ciatu. Zobacz, czy jeste$ w stanie po prostu zauwazac dzwieki takimi,
jakie sg — mozesz nawet wyobrazi¢ sobie, ze jeste$ dyktafonem i doswiadczasz tylko surowego wra-
zenia dzwieku: jego wysokosci, gtosnosci i rytmu. Zupetnie tak, jakbys styszat(a) cos po raz pierwszy;
zainteresuj sie tym, co obserwujesz.

Moze zauwazysz, jak tatwo sie rozpraszasz, jak tatwo dzwieki sg w stanie stworzy¢ historie. Jesli to
zaobserwujesz, postaraj sie przestac i po prostu ustysz dzwieki takimi, jakie sq, gdy przychodzq i
odchodzq. Niektére dzwieki sq tatwo zagtuszane przez inne; zauwaz, czy miedzy poszczegdinymi
dzwiekami styszysz przerwy.

Bqdz Swiadomy(-a) tego, jak dzwieki po prostu przychodzq, zostajg na chwile i odchodzg.

Teraz pozwdl dzwiekom znikngc w tle i przenies¢ swojq swiadomos¢ do swojego umystu. Co tam sie
dzieje? Czy zauwazasz jakies mysliz Moze myslisz o tym, co teraz robisz albo co bedziesz robi¢. Staraj
sie nie oceniac konkretnych mysli jako dobrych albo ztych. Po prostu je obserwuj; moze sg to mysli
radosne, niepokojgce albo neutraine. Zauwaz je, a potem je pusé, nie trzymaj sie ich. Tak, jokbys
stat(a) i patrzyt(a), jok przychodzq i odchodzq.

Nie prébuj kontrolowac ani zmienia¢ swoich mysli. Pozwdl im przyjs¢ i odejs¢ we witasnym tempie,
tak jak chwile wezedniej dzwiekom. Zobacz, czy mozesz podejs¢ do nich jak do dzwiekdw; po pro-
stu zauwaz, kiedy przychodzq i odchodzqg, tak jak obserwuje sie chmury na niebie: Twéj umyst jest
niebem, Twoje mysli — chmurami; czasami duzymi, czasami matymi, czasami ciemnymi, czasami
jasnymi. Ale niebo zawsze jest na swoim miejscu.

Moze jeste$ w stanie sobie wyobrazi¢, ze Twoje mysli sq zapisane w chmurach, ktére Cie mijaja, a
moze nie. Niektére chmury ptyng szybko, inne wolno, by na koniec sie rozptyngé.

Moze stwierdzisz, ze Twoja uwaga wskakuje w chmure, ktéra niesie jg razem z myslami, a nawet two-
rzy z nich historie. Jezeli fo zauwazysz, to po prostu pomysl, gdzie znajduje sie Twoja uwaga, wyjdz z
tego miejscaizobacz, czy jestes w stanie zndw ogladad, jok mysli do Ciebie przychodzq i odchodzq.
Pamietaj, ze zawsze mozesz wrdci¢ do swojego oddechu i czucia swojego ciata, jako kotwicy, do
ktérej przymocuijesz swojg uwage w biezgcym momencie przed powrotem i ponownym obserwo-
waniem, jak mysli przychodzg i odchodzg.

Teraz sprawdz, czy jeste$ w stanie pozby¢ sie swoich mysli i przekierowad swojq uwage na oddech.
Skup sie teraz tylko na oddychaniu. Zostan tam na chwile; mozesz nawet policzy¢ liczbe swoich
wdechdw i wydechdw.

Propozycje do omowienia:

Co zauwazytes/as? Czego doswiadczytes/ase Czy zauwazyte$/as jakies konkretne myslie Czy
zauwazytes/as, ze Twdj umyst skupit sie na jakiejs myslii przez to ,,odleciat” od ¢wiczenia? Czy
bytes/as w stanie wyobrazi¢ sobie, ze po prostu obserwujesz swoje mysli tak, jak obserwuje sie
chmury? Jak myslisz, z czego wziety sie Twoje myslie Czy zauwazytes/as, ze niektore mysli miaty
wptyw na Twoje ciato lub emocije? Czy myslisz, ze wszystkie Twoje mysli byty prawdziwe? Dlacze-
go?

Dodatkowe propozycie: @

Jezeli zauwazyte$/as jakies mysli, mozesz niektdre z nich zapisac w narysowanych przez Ciebie
chmurkach. Czy mdgtbys/mogtabys sprobowac znaleze tylko jedno stowo dla kazdej mysli,
ktére dobrze by jg opisato?

Jonsdéttir (2018)




8) Propozycije filmow do obejrzenia. Filmy rozwijajgce
poczucie wtasnej skutecznosci.
¢ The Karate Kid (2010):

Sony Pictures Entertainment. (2010, Styczen 4). Watch the Official THE KARATE
KID Trailer in HD [Plik video]. petna wersja filmu dostepna na platformie Amazon
Prime Video.

9) Cwiczenie utrwalajgce

Cel:

Dogtebne zrozumienie poczucia wtasnej skutecznosci potrzelbbnego w no-
wych, nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja ExplainEverything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat poczucia wtasnej skutecznosci podczas
pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczen uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczyliscie, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji ExplainEverything i wyjasnij, czego nauczytes$/as sie na lekcji na
temat umiejetnosci komunikacji albo napisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omowienia:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.
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Poczucie whasnej skutecznosci - SKUTECZNOS'C'

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelki?

Pamietaqj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki, aby
pomaoc uczniom ocenic rezultaty nauki.

10) Zadanie domowe

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowg,.

Zrodta:

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of confrol. New York, NY, US: W H
Freeman/Times Books/ Henry Holf i Co

Maddux, J. E. (20095). Self- Efficacy — The Power of believing You Can.wS. J. Lopez and
C.R. Snyder (red.), The Oxford Handbook of Positive Psychology. Oxford University
Press




b. Nastawienie na rozwoj
Nauka wiary w wysitek

,Daz do postepu,
nie do pertekgj”

(Anonymous)

CZESC TEORETYCZNA

taw zafozenia [ezqce
taw proponowcmycﬁ '
4. Uczniowie powinitt

Przeds
u pocfs

Zastanéw sig nad

swoim wiasn cwicze jejetnoSci
doswi, o zumieé, 2e té umiejetnosct St
oswiadczeniem Z10 - Zastosowam'e wich
: _ e i md
L procesem uczenia sie, waznet g% L
codziennym zyCcii.

Ta umiejetnos$¢ moze byc¢ przydatna, kiedy... 9@’—

,Kiedy uprawiasz sport lub muzyke i potrzebujesz osiggna¢ wyzsze cele!
,Kiedy nie zdasz egzaminu, ale musisz dalej prébowac’.

,Kiedy zaczynasz mysle¢ o rezygnacji z zadania, poniewaz jest to dla ciebie trudne’.

Czego oczekuje sie po tej sesjie
Niniejsza sesja ma ksztattowac u ucznidw nastawienie na rozwdj. Cele:

e zrozumienie znaczenia nastawienia na frwatose, |, sztywnego/zamknietego” (fi-
xed mindset) oraz nastawienia na rozwdj (growth mindset), a takze znaczenia
Swiadomosci wtasnego nastawienia w réznych sytuacjach,

e rozwdj nastawienia, ktdére pozwoli porazkom stac sie zaletami podczas procesu
uczenia sie.
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Czym jest nastawienie na frwatose
| nastawienie Na rozwaoje

Osoby o nastawieniu na frwatosE wierzg, ze ich
podstawowe zdolnosci, inteligencja oraz talenty
sq statymi, wrodzonymi cechami. To przekonanie

sprawia, ze wyznaczajq sobie cele jedynie w obrebie
tych wrodzonych, czesto ograniczonych talentow.

Oczekujg sukcesow i przyjmujqg, ze nigdy nie odniosg

porazki. Osoby nastawione na rozwdj uwazajg, ze ich

talenty i zdolnosci mogq byc¢ rozwijane, jezeli wtozg w
to wystarczajgco duzo wysitku, bedqg dobrze nauczane
i nie stracq pewnosci siebie. Niekoniecznie muszg one
myslec, ze kazdy cztowiek moze osiggngc takie same
cele, ale wierzq, ze kazdy moze sie poprawic, jesli bedzie
nad tym pracowat

(Dweck, 2012)

Nastawienie na trwatosé Charakterystyka

Cechy, z ktorymi sie rodzisz.
»Wyryte w kamieniu”.

Skupienie na efekcie: koniecz-
no$¢ zachowania pozoréw

Coé$, co robisz, gdy nie jestes
wystarczajgco dobry

Odbierasz fo personalnie

Starasz sie unikac¢ popetniania
bteddéw

Dweck (2012)

Nastawienie na rozwdj

Nastawienie na rozwdj oznacza wiedze, ze mozesz rozwijac swoje zdolnosci i talenty.
Oznacza to, ze nie boisz sie podejmowania wyzwan i prébowania nowych rzeczy.
Nawet jedli na samym poczgtku nie jeste$ w czyms dobry(-a), wiesz, ze mozesz po-
prawic sie, jesli sprobujesz. Wiesz, ze Twdj wysitek jest koniecznq i jedyng drogg do
osiggniecia misfrzostwa.

Osoby nastawione na rozwdj rozumiejq, ze porazki sq czesciq zycia i ze stanowig
szanse do nauki i rozwoju. Takie osoby, gdy sqg sfrustrowane, nie poddaijg sie tatwo;
wcigz prébujqg albo szukajg innych sposobdw na poradzenie sobie z problemem. Lu-
big stawiac¢ sobie wyzwania i poszerza¢ swoje mozliwosci, oraz czujq inspiracje, gdy
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widzg, jak inni co$ robig. Uwazajg informacije zwrotne za pozyteczne, postrzegaijq
je jako wskazdwke do nauki i sposdb pomagajgcy rozpoznac dziedziny, w ktérych
potrzebna jest poprawa.

Osoby nastawione na rozwdj akceptujg fakt, ze nie zawsze robig wszystko dobrze;
wiedzqg, ze muszqg sie uczyC. Ich nastawienie to: ,Nie umiem — jeszcze”. Skupigjq sie
na wtasnym rozwoju i nauce, nie sq zajete tym, co inni ludzie mogg pomyslec.

Nastawienie na trwato$¢ oznacza wiare, ze albo jeste$ w czyms dobry, albo nie.

Gdy odnosisz porazke, wierzysz, ze jej przyczynq jest Twoj brak umiejetnosci. Gdy mu-
sisz stawi¢ czota trudnosciom, prawdopodobnie sie poddasz, poniewaz nie sqdzisz,
e jeste$ w stanie poprawic sie albo uczyC. tatwo sie zniechecasz i winisz albo siebie,
albo innych, zamiast zaakceptowad, ze wszystko jest frudne, zanim stanie sie tatwe.

Nastawieniu na trwato$¢ czesto towarzyszy pragnienie, by dobrze wypasc w oczach
innych oraz che¢ uchodzenia za osobe odnoszgcq sukcesy albo wyjatkowo madra.
To czesto sprawia, ze osoba o takim nastawieniu unika wyzwan, poniewaz boi sie
wypas¢ niekorzystnie. Woli frzymac sie tego, co wie i co juz umie zrobié. Takie osoby
czesto potrzebujg pochwat, by czuc sie wartosciowymi. Odbierajq krytyke osobiscie
i mogqg czu¢ sie zagrozone, gdy inni odnoszq sukcesy.

Ludzie nie sqg w catosci nastawieni na rozwdj ani na frwato$e - kazdy z nas wykazuje
elementy obu tych podejs¢. Jednoczesnie jednak wiekszos¢ z nas wykazuje tenden-
cje albo w strone nastawienia na rozwdj, albo nastawienia na frwato$e, w zaleznosci
od sytuacii. Na przyktad mozesz mie¢ nastawienie na trwato$¢ w szkole i nastawienie
na rozwdj, gdy uprawiasz sport. Mozesz by¢ nastawiony na rozwdj na matematyce,
a na trwatos¢ — na polskim. Przez wiekszo$¢ czasu odczuwasz mieszanke obu, np.
2/3 nastawienia na rozwdj i 1/3 nastawienia na frwatose. Ten stosunek zmienia sie w
zaleznosci od réznych czynnikdw: Czy odczuwasz sing presje? W jakim stopniu czu-
jesz sie bezpiecznie i wygodnie wirdd swoich kolegdw i kolezanek z klasye Czy lubisz
nauczyciela? Czy jestes w dobrym humorze? Czy sie wyspate$(-as)2

Kultywowanie u ucznidw przede wszystkim nastawienia na rozwdj moze by¢ trudnym
zadaniem:

» 7wyczajne powiedzenie uczniom, zeby zaczeli by¢ nastawieni na rozwdj, moze
odnie$¢ odwrotny skutek, poniewaz mogg negatywnie zareagowad, gdy ktos
bedzie narzucac im swéj sposéb myslenia. Bardziej efektywne jest zaprezentowa-
nie naukowego i praktycznego wyjasnienia sposobdw, w jaki dziata inteligencija
oraz dowoddw na to, ze mdzg jest w stanie sie rozwijac.

* Powtarzanie komunikatu ,,po prostu postarg; sie bardziej]" moze by¢ antyproduk-
tywne. Uczniowie muszg zrozumie¢, dlaczego powinni w co$ wiozy¢ wysitek i jak
go roztozyc.

* Wazne jest budowanie kultury nastawienia na rozwdj w praktyce.

- Nastawienie na rozwoj



Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,
podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a ¢wicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-
mnienia poprzednich sesji:

Omdwienie
* Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie
 Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji

» Czy macie jokie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

* Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniqg sesjee Czy
teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jokis
przyktade

Okreslenie zatozen

Mozesz porozmawiac z uczniami o wyzwaniach uczenia sie i wyttuma-
czy¢, ze przygotowanie na porazke to wazny aspekt postepu. Mozesz
tez zadac kilka pytahn wprowadzajgcych na temat znaczenia zmiany
nastawienia przy uzyciu konkretnych, specyficznych strategii. Dyskusje
na ten temat mogq rozpoczgé uczniowie albo nauczyciel. Pierwsze
¢wiczenie ,,Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawi¢ zatozenia
sesji

Zadaqj pytania wprowadzajgce:
e Co wiesz na temat nastawienia?

W jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami?

» ,Mozesz nauczyc¢ sie nowych rzeczy, ale tak naprawde nie mozesz zmienic swojej
podstawowej inteligencji”.

» ,Nie mozesz za bardzo zmieni¢ swojej inteligencii”.

Przedstaw uczniom pojecie nastawienia na rozwdj w oparciu o fragment rozdziatu
»Czym jest nastawienie na rozwdje”.

Mogg w tym pomaéc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

Linki do fimdw wideo przedstawiajgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci
- Nastawienie na rozwdéj: https://www.youtube.com/watch2v=iz2SGr5Adf8&alb_
channel=UPRIGHT
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4) Nastawienie na rozwaj
Historia do dyskusji: nastawienie stonia

Pewien cztowiek przechodzit obok stada stoni. Nagle zatrzymat sie, zmieszany
faktem, ze te ogromne istoty byty utrzymywane jedynie ling przywigzang do ich
ndg. Oczywiste byto, ze byty w stanie zerwac line, ale z jokiego$ powodu tego nie
robity. Mezczyzna nieopodal zobaczyt frenera i zapytat go, dlaczego fe piekne,
wielkie zwierzeta po prostu tam staty i nie probowaty uciec.

.CO7" — powiedziat trener — ,,gdy sq bardzo mtode i o wiele mniejsze, uzywamy
tej samej liny, aby je przywigzac, i w tym wieku tyle wystarcza, by je przytrzymad.
Gdy dorastajg, warunkuje sie je tak, aby uwierzyty, ze nie sg w stanie sie wyzwolic.

Wierzg, ze lina nadal jest w stanie je utrzymac, dlatego nigdy nie prébujg sie
wydostac”. Mezczyzna nie mogt w to uwierzyC. Te zwierzeta byty w stanie wyzwoli¢
sie z wiezéw, dle poniewaz myslaty, ze nie potrafiq, utknety tam, gdzie byty. Rze-
czywiste zdolnosci tych poteznych, gigantycznych istot byty zahamowane ich
ograniczeniami z przesztosci.

Czesto tak jok te stonie przechodzimy przez zycie, frzymajgc sie przekonania, ze nie
jesteSmy w stanie zrobi¢ niektérych rzeczy — tylko dlatego, ze raz nam nie wyszto.
Wielu z nas odmawia w ogdle prébowania czegokolwiek nowego i stanowigcego
wyzwanie - tylko z powodu naszego nastawienia.

Autor nieznany. (2012). The Elephant Mindset.
Pozyskano z: http://www.dailytenminutes.com/2012/06/story-elephant-mindset.html.

5) Dylematy do przedyskutowania

Czy zawsze dobrze jest starac sie bardziej?
Czy mozna starac sie za mocno?
Co innego mozesz zrobi¢ niz tylko bardziej sie starac?

Tange (2018)
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Rozmowa z samym sobg

Cel:

g
Sposobem na wzmochienie nastawienia na rozwdj jest jego wspieranie i pie- @
legnowanie dzieki zastosowaniu rozmowy z samym sobg. Zawsze, gdy ucznio-
wie angazujq sie w trudne dzialanie, pozwdl im odpowiedzie¢ na pytania
podane ponize;.

Czas:

Indywidualnie: 2-5 minut podczas zaangazowania w frudne zadanie.
W grupach: 5-15 minut.

Materiaty:

Slajd z programu PowerPoint.

Wybierz pytania/stwierdzenia, ktére uwazasz za najoardziej istotne w chwili, gdy
jestes zaangazowany w dziatanie wymagajgce, trudne albo ciezkie dla Ciebie
(np. odrabianie pracy domowej, uprawianie sportu).

1. Rzeczy do powiedzenia samemu(-€j) sobie podczas wykonywania trudnego
zadania:

Ciezko pracowatem(-am) nad tym zadaniem.

Mam wszystkie te umiejetnosci, musze tylkomoc .

Udato mi sie dojs¢ az tutaj, teraz juz sie nie zatrzymam.

Gdy bede w stanie zrobi¢ , bede wiedzie¢, ze to zrozumiatem(-am).

N

. Pytania do samego(-j) siebie po ukohczeniu tego zadania:

Czego nauczytem(-am) sie dzieki wykonaniu fego zadania?

Co méwitem(-am) sobie podczas wykonywania tego zadania?

Ktéry z moich bteddw nauczyt mnie czego$ nowego?

Jak moge zastosowac te wiedze podczas wykonywania innych stanowig-
cych wyzwanie zadan?

* Wczesniej nie umiatem(-am) . Teraz umiem .

* Wyciggajgc wnioski z tego zadania: nastepnym razem zrobie

» Dowiedziatem sie o sobie jednej rzeczy:

Propozycje do omdwienia: Q

1) Zatdéz dziennik i zapisuj w nim odpowiedzi na powyzsze pytania przez tydzien
albo dwa.

2) Zawsze, gdy wykonujesz trudne zadanie, przemysl odpowiedzi na powyzsze
pyfania.

Dodatkowe propozycje: @

W grupach przemyslicie refleksie zapisane w Waszych dziennikach albo pod-
czas wykonywania tfrudnego zadania.

ReachOut Australia. (b.d.). Embracing the “F" word [Report file]. Pozyskano z: http://about.au.reachout.
com/wp-content/uploads/2015/08/ReachOut_Embracing-the-F-Word_Web.pdf
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Badanie nastawienia

Cel:

Iwiekszenie swiadomosci na temat swoich codziennych nastawien.
Czas:

Praca w grupach: 5-10 min.; podsumowanie: 5-10 min.

Materiaty:

Papier, zeszyty lub telefon

Utwarzcie grupy sktadajgce sie z 2-3 ucznidéw. Podzielcie kartki na dwie kolumny: “nastawienie
na frwatosc” i “nastawienie na rozwdj". Zapiszcie w nich jak najwiecej przyktaddw z zycia
codziennego.

Dyskusja:

Kazda z grup prezentuje 1-3 przyktady nastawienia na trwatos¢ oraz nastawienia na rozwdj,
uzasadniajgc dlaczego uwazajg, ze to sq dobre przyktady tych nastawien.

Propozycje do omdwienia:

e Jak mozemy wzmacniac¢ swoje nastawienie na rozwéj?

- Co mozemy zrobi¢ sami2

- Comogaq zrobi¢ inni (przyjaciele, znajomi, rodzice, rodzina, nauczyciele, struktury, zasady)2
e Czy czasami nastawienie na rozwdj staje sie wazniejsze niz inne?
» Czyistniejq jokie$s wady czy negatywne aspekty nastawienia na rozwdje

Dodatkowe propozycje:

Zawiescie diagram na $cianie w Waszej klasie. Odniescie sie do niego, gdy bedziecie
podchodzi¢ do réznych sytuacii z nastawieniem na frwatos¢ albo nastawieniem na rozwd.

irédto: (Tange, 2019)
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Od nastawienia na trwatos¢ do nastawienia na rozwdj

Cel:

Sposobem na wzmocnienie nastawienia na rozwdj jest wykrycie ,,gtoséw na- @
stawionych na trwatose” i ,,gtoséw rozwojowych™ w Twoim umysle i Ewiczenie
wykorzystywania tych gtoséw w odpowiedni sposéb.

Czas: (’C‘

Cwiczenie: 10-20 minut. Omdwienie: 510 minut.

Materiaty:
Slajd z programu PowerPoint.
¢

Mozemy ¢wiczy< zmiane z nastawienia na trwato$¢ na nastawienie na rozwdj przez
podazanie za nastepujgcymi krokami:

1. Odkryj ,gtosy nastawione na trwatosc”.

Przyktadami gtosdw nastawionych na trwato$¢ sq sytuacje, w ktérych mdwisz so-
bie na przyktad: ,,Bede nieudacznikiem, jesli mi sie to nie uda”, ,,Prawdopodobnie
nie umiem tego zrobi¢, wiec nie bede nawet prébowac” albo gdy zaczynasz sie
krytykowac: ,, Jestem w tym beznadziejny(-a). Jestem rozczarowany(-a) sobq. Nie
udato misie i inni sg w stanie zobaczy<, ze moje zycie to porazka”.

2. Zaakceptuj to, ze masz wybor.

Mozesz wybrag, jak odpowiadac¢ gtosom nastawionym na trwato$e. Mozesz je za-
akceptowad i powiedzie¢ sobie: ,,Tak, naprawde jestem w tym beznadziejny(-a)”
ALBO mozesz prébowad, ¢wiczyé, poprosic o pomoc, starac sie wyprdbowad
nowe strategie, sprobowac czegos nowego itd.

3. Zauwaz i wspieraj gtosy rozwoju.
Zaakceptuj, ze poczatki nigdy nie sg tatwe — dla nikogo. Inni ludzie prébowali da-
lej; takze wowcezas, gdy im sie nie udawato: ,,Moze JESZCZE nie umiem tego zrobic,
ale jedli poswiece na to odpowiedniq ilos¢ czasu, moge nauczy¢ sie, jak to zrobic”.
Wazne jest, by skupiac sie bardziej na nauce niz na wyniku.

4, Podgzaj za gtosem rozwoju.

Uswiadom sobie, co zyskujesz, gdy wykorzystujesz nastawienie na rozwdj. Zauwaz,
co fracisz, gdy przyjmujesz nastawienie na trwato$e. Tracisz szanse na nauke. Czu-
jesz sie hamowany(-a), spowalniany(-a) albo ograniczany(-a), poniewaz nie wie-
rzysz, ze jeste$ w stanie odnie$¢ sukces. Krytykujesz siebie i innych, gdy odnosisz
porazke. Tracisz zapat, gdy musisz stawi¢ czota wyzwaniom.
Utwdrzcie grupy liczgce 2-4 ucznidw.
Zastandwcie sie nad przyktadem gtosu nastawionego na trwatos$é, ktdry wszyscy
znacie. Zastandwcie sie nad nim wedtug 4 krokéw podanych powyzej. Jak mozecie
wykry¢ gtosy nastawione na trwatosc? Jak mozecie zaakceptowad to, ze macie
wybdre Jak mozecie zauwazy¢ i wesprze¢ gtosy rozwoju? Jak za nimi podgzacie?

) |

Propozycje do omdwienic:

Kazda grupa prezentuje sposoby: 1) wykrywania; 2) akceptowania wyboru; Q
3) wspierania gtosow rozwoju; 4) podazania za gtosami rozwoju. Przedyskutujcie
je w klasie.

Dodatkowe propozycie:

Omdwecie gtosy nastawione na trwatosc i gtosy rozwojowe, ktére ogdlnie @
wystepujg w klasie.

Tange (2016) Dweck, C. S. (2012).
Mindset: How you can fulfil your potential. New York: Ballantine books.
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Rézne rodzaje pochwat

Cel:

Sposobem na wzmocnienie nastawienia na rozwéj jest uswiadomienie sobie,

e istniejq rozne rodzaje pochwat: pochwaty inteligencji/talentow oraz pochwaty
wysitku/procesu, i ze kazdy z tych rodzajow pochwat wspiera inny rodzaj nastawie-
nia: na trwato$¢ lub na rozwd;.

Czas:

Cwiczenie: 10-15 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:
Papier lub zeszyt, dtugopis.

Utworzcie grupy czteroosobowe. Podzielcie kazdg z grup na dwie dwuoosobowe
podgrupy.

Kazda z podgrup ma 3 do 5 minut na przygotowanie dwdch rodzajéw pochwat dla
kazdej osoby z drugiej podgrupy:

- pierwsza pochwata powinna dotyczy¢ tego, joka osoba jest - jej talentu.
- druga pochwata powinna dotyczy¢ tego, co ta osoba robi - jej czynu lub wysitku

Przekazcie sobie nawzajem pochwaty i przedyskutujcie, co czuliscie ich stuchajgc.
Czy jest jakas réznica w tym, jak czuliscie stuchajac pierwszej i drugiej pochwaty?

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie w klasie:

* Kiedy i gdzie czesto chwalimy ludzi za ich talenty?2
¢ Jak mozemy starac sie chwali¢ wysitek, a nie talent?

Dodatkowe propozycie:

Przez caty dzien/tydzien szukaj obu rodzajéw pochwat. Powiedz
swoim rodzicom, zeby chwadlili Ciebie za wysitek, a nie za talent.

irédto: Tange (2019)
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Dawieki i My3i

Cel:

Sposdb na poprawe uwaznosci: zwiekszenie swiadomosci dzwiekdw i mysli; postrzeganie rzecz,
takimi, jakie sa, bez przywigzywania sie do tego, co sie zauwazy. Dzwieki przychodzqg i odcho-
dzq, mysli przychodzqg i odchodzg — mysli to tylko mysli i nie zawsze muszq by¢ prawdziwe.

@

Czas:

Cwiczenie: 5-7 minut. Omdwienie: 5 minut.
Materiaty:

Krzesto - jedno dla kazdego ucznia.

" [m)

Wyobraz sobie, 7e jestes we witasnej ,,bance”; nie poswiecaj uwagi osobom dookota Ciebie, dajim i
sobie troche przestrzeni. Jedl chcesz, zamknij oczy lub po prostu patrz przed siebie.

Teraz skieruj swojq uwage na to, co styszysz. Otwdrz sie na dzwieki — dzwieki na zewnatrz kiasy, wewnatrz,
dzwieki bliskie Twojemu ciatu. Zobacz, czy jestes w stanie po prostu zauwazac dzwieki fakimi, jakie sq —
mozesz nawet wyobrazi¢ sobie, ze jeste$ dyktafonem i doswiadczasz tylko surowego wrazenia dzwieku:
jego wysokosci, gtosnoscii rytmu. Zupetnie tak, jokbys styszat(a) cos po raz pierwszy; zainteresuj sie tym,
Co obserwuijesz.

Moze zauwazysz, jok tatwo sie rozpraszasz, jok tatwo dzwieki sq w stanie stworzy¢ historie. Jesli o zaob-
serwujesz, postaraj sie przestac i po prostu ustysz dzwieki takimi, jokie sg, gdy przychodzg i odchodzg.
Niektdre dzwieki sq tatwo zagtuszane przez inne. Zauwaz, czy miedzy poszczegdlnymi dzwiekami sty-
szysz przerwy. Bqdz swiadomy(-a) tego, jok dzwieki po prostu przychodzq, zostajg na chwile i odchodzg.
Teraz pozwdl dzwiekom znikngc w tle i przenies¢ swojg Swiadomos¢ do swojego umystu. Co tam sie
dzieje? Czy zauwazasz jakies myslie Moze myslisz o tym, co teraz robisz allbo co bedziesz robic. Staraj sie
nie ocenia¢ konkretnych mysli jako dobrych albo ztych. Po prostu je obserwuj; moze sq to mysli rado-
sne, niepokojgce albo neutralne. Zauwaz je, a potem je pus¢ — nie trzymaj sie ich. Tak, jakbys stat(a) i
patrzyt(a), jak przychodzg i odchodza.

Nie prébuj kontrolowac ani zmieniac swoich mysli. Pozwdl im przyjs¢ i odejs¢ we wtasnym tempie, tak
jak chwile wczesniej dzwiekom. Zobacz, czy mozesz podejs¢ do nich jok do dzwiekdw; po prostu za-
uwaz, kiedy przychodzqg i odchodzq, tak jok obserwuje sie chmury na niebie: Twéj umyst jest niebem,
Twoje mysli — chmurami; czasami duzymi, czasami matymi, czasami ciemnymi, czasami jasnymi. Ale
niebo zawsze jest na swoim miejscu.

Moze jestes w stanie sobie wyobrazi¢, ze Twoje mysli sg zapisane w chmurach, ktére Cie mijcja, a moze
nie. Niektére chmury ptynq szybko, inne wolno, by na koniec sie rozptyngc.

Moze stwierdzisz, ze Twoja uwaga wskakuje w chmure, ktéra niesie jg rozem z myslami, a nawet tworzy
z nich historie. Jezeli to zauwazysz, to po prostu pomysl, gdzie znajduje sie Twoja uwaga, wyjdz z tego
miejsca i zobacz, czy jestes w stanie zndw ogladad, jak mysli do Ciebie przychodzq i odchodza.
Pamietaj, ze zawsze mozesz wrdci¢ do swojego oddechu i czucia swojego ciata jako kotwicy, do ktérej
przymocujesz swojg uwage w biezgcym momencie przed powrotem i ponownym obserwowaniem,
jak mysli przychodzq i odchodzg.

Teroz sprawdz, czy jeste$ w stanie pozbyc sie swoich myslii przekierowac swojg uwage na oddech. Skup
sie teraz tylko na oddychaniu. Zostarn tam na chwile; mozesz nawet policzy¢ swoje wdechy i wydechy.

Propozycje do omdwienia: )

Co zauwazyte$/ase Czego doswiadczytes/ase Czy zauwazyte$/as jokies konkretne myslie Czy
zauwazyte$/as, ze Twdj umyst skupit sie na jakiejs mysli i przez to ,,odleciat” od ¢wiczenia? Czy
bytes/as w stanie wyobrazi¢ sobie, ze po prostu obserwujesz swoje mysli tak, jok obserwuie sie
chmury?2 Jak myslisz: z czego wziety sie Twoje myslie Czy zauwazytes/as, ze niektore mysli miaty
wptyw na Twoje ciato lub emocije? Czy myslicie, ze wszystkie Twoje mysli byty prawdziwe?
Dlaczego?

Dodatkowe propozycie:

Jezeli zauwazytes/as jakies mysli, mozesz niektdre z nich zapisac w narysowanych przez Ciebie
chmurkach. Czy mogtbys/mogtabys sprébowac znalez¢ tylko jedno stowo dla kazdej mysli,
ktére dobrze by jg opisato?

Jonsdétiir (2018)

Nastawienie na rozwd; -



- Nastawienie na rozwoj

Forrest Gump (1994):

Paramount Pictures. (2014, Czerwiec 29). Forrest Gump IMAX Trailer [Plik video]. Pozyskano z https://
www.youtube.com/watch2v=921V_LwMd1Q (dostepny w jezyku angielskim). Film dostepny na
platformie Netflix.

Universal Studios. (b.d.). jCantal! [Plik video].
Pozyskano z http://www.canta-lapelicula.es/videos (dostepny w jezyku hiszpanskim).

M
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Brave (2012):
Disney Pixar. (2011, Listopad 16). Brave Trailer [Plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=TEHWDA_ée3M (dostepny w jezyku angielskim)

Sprouts. (2016, Kwiecienh 15). Growth Mindset vs. Fixed Mindset [Plik video]. Pozyskano z https://www.
youtube.com/watch2v=KUWn_TJTmU (dostepny we wszystkich jezykach).

Sentis. (2012, Listopad é). Neuroplasticity [Plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.com/
watchev=ELpfYCZa87g (dostepny we wszystkich jezykach).

%
]
What Is Growth Mindset:

Khan Academy. (2014, Sierpien 19). The Growth Mindset [Plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.
com/watch2v=wh0OS4MrN3E (dostepny we wszystkich jezykach).

EdE

MindsefKit. (b.d.). What is growth mindset? [Plik video]. Pozyskano z https://www.mindsetkit.org/topics/
about-growth-mindset/what-is-growth-mindset (dostepny we wszystkich jezykach dzieki ttumaczeniu
automatycznemu)

A
Growing your mind (dostepny we wszystkich jezykach dzieki tumaczeniu automatycznemu):
Khan Academy. (2014, Sierpien 19). Growing your mind [Video file]. Pozyskano z https://www.youtube.

com/watch2v=W1tKJrB5rOKs




Nastawienie na rozwoj - SKUTECZNOS'('

9) Cwiczenie utrwalajgce

Cel:

Dogtebne zrozumienie pojecia nastawienia na trwatos¢ i nastawienia na
rozwdj, ktdre pozwoli na ich wykorzystanie w nowych, nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczytes/as sie na temat nastawienia na rozwdj podczas pracy
Z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych éwiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposéb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczyliscie, w zyciu
codziennym?

Uzyjcie aplikacji ExplainEverything i wyjasnij, czego nauczytes/as sie na lekcii
na temat umiejetnosci komunikacii albo zapisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omdwienia:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikaciji Explain Everything na fablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaqj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci w
ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki, aby
pomadc uczniom ocenic rezultaty nauki.

10) Zadanie domowe

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa,.

/rédta:

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. New York: Random
House.
Dweck, C. S. (2012). Mindset: How you can fulfil your potential. New York: Ballantine
books.




c. Odpornos¢ emocjonalna
Nauka odzyskiwania rownowagi
PO niepowodzeniach

. ®
»Lycie jest jak pudetko
czekoladek — nigdy nie wiesz,
co Cisie trafi”

(‘Forrest Gump' fim)

CZESC TEORETYCZNA

Przedstaw zafozenid [ezq;teémczeﬁ.
s, u podstaw propo?tmf)anyc wi
Wwoz"m,z wa{ o Uczniowie powutitt zrozumtfec, '
oS l;‘:znym zete umiej@tnoéci sq wazne i majq
| o wanie w ich codziennym
L procesem uczeniy, sie, 2astoso

Zyciu.

Ta umiejetnos¢ moze byc przydatna, kiedy... 2\"@

,Kiedy przenosisz sie z jednej szkoty do drugiej i musisz zacza¢ od nowa".

,Kiedy zaczynasz zy¢ z innymi ludZmi i szanujesz inne zasady".

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Ta sesja zostata opracowana, by wesprzec rozwdj umiejetnosci odzyskiwania row-
nowagi oraz radzenia sobie z przeciwno$ciami losu. Cele:

e zrozumienie znaczenia odpornosci emocjonalne;j,

e rozwdj réznych strategii radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i pokonywania
trudnosci.
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(Noble & McGrath, 2013)

Wszyscy przechodzimy w zyciu przez ciezkie chwile. Czasami doswiadczamy nieznacz-
nych trudnosci lub musimy zmierzy¢ sie z rozczarowaniami. Niekiedy jednak musimy po-
radzi¢ sobie z ogromnymi wyzwaniami lub kryzysami. Stawienie czota takim wyzwaniom
moze sprawic¢, ze staniemy sie silniejsi psychicznie i zdobedziemy nowe umiejetnosci ra-
dzenia sobie z trudnosciami. Uczymy sie, jak odzyskac réwnowage i jak wzmocni¢ naszg
odporno$¢. Uczniowie o optymalnym poziomie dobrego samopoczucia i odpornosci
cieszq sie dobrym zdrowiem fizycznym i psychicznym, sq bardziej odporni na stres i majq
dobre wyniki w nauce (McGrath i Noble, 2011). Co prawda nie znamy dnia, gdy sta-
niemy przed frudnymi dla nas wydarzeniami, ale wiemy, ze istniejq sposoby i strategie,
ktére mogg pomdc nam w walce z przeciwnosciami. Nasz stosunek emociji pozytywnych
do negatywnych (A), nasze nadzieje i optymizm (B) oraz style wyjasniania (C) to wazne
czynniki w okresie nastepujgcym po zyciowych komplikacjach.

W 2009 roku opublikowana zostata ksigzka Positivity — synteza przetomowych badan Fre-
drickson nad pozytywnymi emocjami (wydanie polskie: Barbara L. Fredrickson Pozytyw-
no$¢, 2011). Badaczka wykazata, ze mozemy kreowad nasze dobre samopoczucie przez
skupienie sie na emocjach pozytywnych oraz wykorzystanie ich do poradzenia sobie
z emocjami negatywnymi. Kazdy z nas w jakims$ stopniu doswiadcza negatywnych sytu-
acji. Czesto bywamy wéwczas przepetnieni negatywnymi emocjami na przyktad wscie-
ktoscia, smutkiem, zalem, niekiedy stajemy sie tez bardzo zrzedliwi. To wptywa na nasze
mysli, uczucia, relacje oraz osgdy. Negatywne emocje uruchamiajg w nas zamkniety,
waski sposéb myslenia, ktdry mozna poréwnac do posiadania klapek na oczach albo
widzenia funelowego. Odczuwanie negatywnych emocii jest sygnatem, ze nie wszystko
jest tak, jak powinno by¢. Emocie te sq kluczowe dla naszego zycia i mogg stanowic
nawet kwestie zycia i Smierci.

Badania Fredrickson (2009, 2013) skupiaty sie na skutkach, jakie emocje pozytywne niosg
dla naszego samopoczucia i zdrowia. Teoria pozytywnej emocjonalnosci (the Broaden-
-and-Build Theory) rozwinieta przez Fredrickson gtosi, ze pozytywne emocje majq ozyw-
czy itrwaty efekt dia naszych osobistych zasobdw. Takie emocije zmieniajg sposdb, w jaki
pracuje nasz mézg i rozwijajg repertuar naszych myslii dziatan dzieki rozszerzeniu naszego
pola widzenia i uwagi. Badania skupiaty sie na dziesieciu emocjach pozytywnych: rado-
$ci, zainteresowaniu, wdziecznosci, spokoju, nhadziei, dumie, rozbawieniu, inspiracji, po-
dziwie i mitosci (Fredrickson, 2009). Ostatnia emocja, mito$¢, uwazana jest za nadrzednaq,
jako ze moze zawierac w sobie pozostate.

W negatywnych sytuacjach emocije pozytywne mogg zmniejszy¢ efekty poprzedzajg-
cych je emociji negatywnych i poszerzy¢ naszq perspektywe, abySmy ujrzeli wiecej opcji
i wiecej rozwigzan. Teoria wstepujgcej spirali (Theory of the Upward Spiral) jest rozwinie-
ciem teorii pozytywnej emocjonalnosci. Gdy emocje pozytywne przewazajq nad nega-
tywnymi, budujemy swoje zasoby. Mozna to okresli¢ jako ,wptate” pozytywnych emocii
do banku, z ktérego bedziemy mogli wyciggngc je pdzniej, co dodatkowo procentuje w
formie jeszcze wiekszej liczby pozytywnych emociji. To tworzy spirale wstepujacg: emocije
pozytywne procentujq tworzqc jeszcze wiekszq liczbe pozytywnych emocii. Nasze do-
Swiadczenia emociji pozytywnych i negatywnych majg wptyw na nasze uczucia i myjli,
mogq stac sie samospemiajgcymi sie przepowiedniami i uruchomic¢ albo pozytywng spi-
rale wstepujacqg albo negatywna spirale zstepujgca.

Odpormos¢ emocjonalna -



T ST R B O TIOR IS DOT SO T

Badania emocji pozytywnych i negatywnych pokazaty, ze koniecznym warunkiem do-
brego samopoczucia jest dominacja emociji pozytywnych. Okreslane jest to jako wskaz-
nik pozytywnosci. Jako ludzie jesteSmy wyposazeni w negatywne nastawienie — uwaz-
nie przypatrujemy sie temu co nam zagraza, co ma zapewnic nam przetrwanie. Gdy
przewazajqg emocje negatywne, rozwijamy widzenie tunelowe, co pomaga nam sto-
wi¢ czota powaznym i trudnym sytuacjom. Jednak do$wiadczanie takich emociji czesto
i przez dtuzszy czas negatywnie wptywa na nasze samopoczucie i nie pozwala nam sie
rozwijac. Z kolei gdy przewazajg emocje pozytywne, mamy sie dobrze, rozwijamy sie
i odnosimy sukcesy (Holmgren, Ledertoug, Paarup, i Tidmand, 2018).

* Dominacja emocji negatywnych -> brak prawidtowego rozwoju

* Réwne poziomy emocji negatywnych i pozytywnych -> brak prawidtowego rozwoju
* Dominacja emocji pozytywnych -> dobrostan, dobre samopoczucie

» Zdecydowana dominacja emociji pozytywnych -> rozwdj i rozkwit

Nasz wskaznik pozytywnosci jest waznym czynnikiem w radzeniu sobie z trudnymi sytu-
acjami i budowaniu odpornosci. Ma on réwniez wptyw na sposéb, w jaki patrzymy w
przysztos¢ - czy jestesmy do niej nastawieni optymistycznie i mamy nadzieje na najlep-
sze, czy jesteSmy pesymistami i brakuje nam nadziei. Dobrym sposobem na budowanie
odpornosci jest zwiekszenie nadziei i optymizmu. Snyder (2002) definivje nadzieje jako
pozytywny stan emocjonalny, bazujgcy na interaktywnym dziataniu ukierunkowanym na
cele i strategiach prowadzgcych do osiggniecia tych celdw

Lopez (2013) odréznia nadzieje od optymizmu. Optymizm to przekonanie, ze przysztos¢
bedzie lepsza niz terazniejszo$¢, oczekiwanie jej nadejscia i myslenie o niej. Optymizm
jednak istnieje bardziej w sposobie myslenia niz w konkretnych dziataniach. Nadzieja na-
tomiast to przekonanie, ze przyszto$¢ bedzie lepsza niz terazniejszo$¢, potgczone z wiarg,
Ze ma sie site, by rzeczywiscie sprawi¢, ze przysztos¢ stanie sie lepsza.

-Odpornos¢ emocjonalna



Nadzieja tworzy sie przez potgczenie czterech sktadnikdw:

1) Sita woli: cele, ktére sq istotne, ale niepewne, zapewniajg kierunek oraz konhcowy
punkt myslenia petnego nadziei.

2) Droga: odzwierciedla sposoby myslenia ukierunkowane na osiggniecie zamierzo-
nych przez nas celéw oraz spostrzegang wtasng zdolnos¢ do generowania tych
sposobow.

3) Poczucie sprawstwa: odnosi sie do motywacji w dgzeniu do celu.

4) Bariery: powstrzymujg nas one przed osigganiem naszych celéw. Gdy natrafiamy
na nie, mozemy sie poddac albo skupic sie na opracowywaniu nowych drég dg-
zenia do celu.

Mozna by¢ petnym nadziei lub nie miec jej w ogdle. Osoby petne nadziei sg w stanie
zmieniac rezultaty, poniewaz wykorzystujg swoje zdolnosci az do ich granic, a to pozwala
im osiggac¢ wyniki na pozér niemozliwe. Gdy osobie, ktéra ma nadzieje, co$ pokrzyzuje
plany, znajdzie ona nowq energie i nowe $rodki, aby osiagnac cel. Osoba, ktérej brakuje
nadziei, bedzie potrzebowac wiecej czasu na dojscie do siebie i zdobycie odwagi, by
sprobowac ponownie.

To, jak postrzegamy naszg przyszto$¢ i na co mamy nadzieje, wptywa na sposéb, w jaki
przezywamy swoje zycie (Lopez, 2013). Nadzieja jest cechg charakterystyczng ucznia
odnoszgcego sukcesy, napedza wytrwato$¢ i motywacje, a takze dziata joko swoiste
zabezpieczenie przed niepowodzeniami. Wazne jest, by pamietac, ze nadziei mozna sie
nauczy¢ i ze osoby petne nadziei mogg pomdc w budowaniu jej u innych.

Jako nauczyciel mozesz wspierac rozwdj nadziei przez (Lopez 2013; University of Minne-
sota, 2013):

e bycie wzorem do nasladowania, np. pokazujgc wtasng nadzieje,

» podkreslanie nadziei w historiach i dziataniu,

e pomaganie uczniom w znajdowaniu innych wzordw do nasladowania, od ktérych
bedg mogli czerpac nadzieje,

* pomaganie uczniom w zrozumieniu powigzania miedzy sposobem myslenia, na-
dziejq oraz przysztym zyciem,

¢ zachecanie uczniéw do znajdowania réznych sposobdw na osigganie swoich celdw.

Na nadzieje i optymizmm mocno oddziatujg nasze style wyjasniania — sposoby, w jakie
ttumaczymy swoje sukcesy oraz porazki. Sposdb, w jaki méwimy o nas samych i o tym
jok do$wiadczamy sukcesdw i porazek, ma wptyw na nasze style wyjasniania. Wazne jest
zrozumienie tej kwestii, by efektywnie pomagad uczniom.

Seligman (1998) definiuje style wyjasniania jako sposéb, w ktdry zazwyczaj ttumaczymy
sobie przyczyny swoich doswiadczen.

Nasz styl wyjasniania opiera sie na trzech réznych wymiarach:

1. Statos¢ (permanence): wydarzenia mozna postrzegac jako czasowe albo state.

2. Zasieg (pervasiveness): wydarzenia mozna postrzegac jako globalne (wszechobec-
ne) albo konkretne (ograniczone do jednej dziedziny zycial).

3. Personalizacja (persondlisation): wydarzenia majq przyczyny wewnetrzne lub ze-
wnetrzne.

Kazdy ze styldw wyjasniania ma zaréwno aspekt optymistyczny jak i pesymistyczny.
1) Styl wyjasniania w wymiarze statosci lqczy sie z postrzeganiem czasu:

Styl pesymistyczny:

wZawsze mi sie to przytrafia” albo ,,Ja fo zawsze mam pecha”

Styl optymistyczny:

»Czasem mi nie wychodz” albo ,,Ostatnio mam troche ciezszy okres”

Postugiwanie sie stale stylem pesymistycznym moze prowadzi¢ do wyuczonej bezrad-
nosci. Osoby, ktére majg taki styl, czujg, ze nic pozytywnego nigdy im sie nie zdarza
i ze wszystkie wydarzenia sg na ich niekorzys¢. Osoby takie potrzebujg bardzo diugiego
(nieograniczonego) czasu, aby dojs¢ do siebie. Przyjecie stylu optymistycznego na state
prowadzi do wytrwatosci. Osoby, ktére majq taki styl, bedg prébowac kolejny raz albo
bedq starac sie bardziej, zeby osiggng¢ sukces. Czasowe stosowanie stylu pesymistycz-
nego i state stosowanie stylu optymistycznego sq potrzebne, aby wzmocni¢ odpornosc.

Odpormos¢ emocjonalna -



2) Styl wyjasniania w wymiarze zasiegu tqczy sie z postrzeganiem przestrzeni:
Styl pesymistyczny:

wJezeli nie umiem rozwigzac tego zadania z matematyki, to prawdopodobnie obleje
rowniez fizyke".

Styl optymistyczny:
»M&j nauczyciel angielskiego nie dostrzega moich postepdw™.

Styl wyjasniania zwigzany z zasiegiem i przestrzeniq zaktada, ze dane wydarzenie moze
rozszerzy¢ sie na inne obiekty czy sytuacje allbo dotyczy¢ tylko konkretnej sytuacii. W tym
drugim przypadku jednostka ma szanse, by dojs¢ do siebie po trudnej sytuacii.

By budowac odpornosc¢ (resilience) wazne jest, by jednoczesnie stosowac styl pesymistycz-
ny w odniesieniu do okreslonej sytudiji i optymistyczny w odniesieniu do sytuacii ogdinie.

3) styl wyjasniania w wymiarze personalizaciji odnosi sie do postrzegania przyczynowosci:
Styl pesymistyczny:

wJestem zbyt gtupi, zeby to zrozumiec” (przyczyna wewnetrznal).

»Nauczyciel jest za gtupi, zeby uczy¢ tego przedmiotu w sposdb zrozumiaty™ (przyczyna
zewnetrzna).

Styl optymistyczny:
»Jesli bardziej sie postaram, to dam rade” (przyczyna wewnetrzna).

wJezeli poprosze nauczyciela, zeby raz jeszcze mito wyttumaczyt, to prawdopodobnie to
zrozumiem” (przyczyna zewnetrznay).

Pesymistyczny styl spersonalizowany z przyczyng wewnetrzng prowadzi do niskiej samo-
oceny i poczucia braku kontroli, a optymistyczny styl spersonalizowany podnosi samo-
ocene i zwieksza poczucie kontroli.

DOBRA SYTUACJA ZtA SYTUACJA
OPTYMISTYCZNY e Staty * Tymczasowy

¢ Wszechobecny * Konkretny

* Osobisty (wewnetrzny) * Przyczyna zewnetrzna
PESYMISTYCZNY e Tymczasowy o Staty

* Konkretny

* Przyczyna zewnetrzna

* Wszechobecny

* Osobisty (wewnetrzny)

(Peterson, 2006)

Jako nauczyciel mozesz zachecac ucznidw do uzywania optymistycznego stylu wy-
jasniania:

* pomaganie uczniom w wyznaczaniu realistycznych celéw, np. rozdzielanie frud-
nych zadan na mniejsze przedsiewziecia, ustalanie ,,kamieni milowych”, ktére
uczniowie sg w stanie osiggngc,

* rozwijanie u ucznidw dobrych strategii rozwigzywania problemédw,

» podkreslanie zwigzku miedzy dobrymi strategiami oraz znajdowaniem dobrych
rozwigzan,

» chwalenie i docenianie wysitku ucznidw, podkreslanie postepu osiggnietego
przez przyjmowanie odpowiedzialnosci;

» dawanie informacji zwrotnych, ktére pomogg uczniom sie odnalezé.

-Odpornos¢ emocjonalna



Odpormos¢ emocjonalna -

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji, podkreslenia
ciqgtosci miedzy przypominanymi tematami a Ewiczeniem otwierajgcym nowy te-
mat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypomnienia poprzednich sesj:

Omowienie

e Co wydarzyto sie od poprzedniej sesji¢

e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesijie

\\Q’, Powitanie i wprowadzenie

Reakcje i opinie - spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji

e Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie podczas po-
przedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy teraz zrobili-
byscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jokis przyktad?e

)) Okreslenie zatozen
Mozesz wyjasnic uczniom znaczenie odpornosci emocjonalnej w radzeniu sobie

z wyzwaniami i frudnymi sytuacjami. Opanowanie tej umiejetno$ci moze pomédc
w kazdym momencie zycia, zwtaszcza w okresie dojrzewania, gdy tfrudne sytuacije
sq raczej regutg niz wyjatkiem. Odpornos¢ emocjonalna jest kluczowa w radze-
niu sobie z takimi wyzwaniami w sposdb efektywny. Mozesz takze zadac pytania
naprowadzajgce na temat waznosci umiejetnosci konstruktywnego reagowania
na ciezkie sytuacje i pokonywania trudnosci przez wykorzystanie specyficznych,
konkretnych umiejetnosci zwigzanych z odpornoscig psychiczng. Dyskusja moze
zostac wywotana przez ucznidw albo zainicjowana przez nauczycieli.

Wazne jest wyttumaczenie, ze odporno$¢ emocjonalna nie oznacza bycia na tyle
sinym, by nie ztamac¢ sie pod zadnym rodzajem presji. Czasami okolicznosci sie
zmieniajq i nie bedzie potrzeby dostosowania sie i pokonania wszystkich negatyw-
nych syfuaciji. Bycie odpornym emocjonalnie oznacza jednak bycie zdolnym do
poradzenia sobie z frudng sytuacijq i dojscia po niej do siebie.

Pierwsze ¢wiczenie ,Materiat do przemyslenia” to sposobnosé, aby zaprezento-
wac zatozenia tej sesji.

Co wiesz na temat odpornosci emocjonalnej?

Jak reagujesz na zyciowe komplikacje?

Jak zazwyczaj radzisz sobie z trudnymi syfuacjami?

Czy tatwe jest dla Ciebie dojscie do siebie po negatywnych doswiadczeniach?

Przedstaw uczniom pojecie odpornosci emocjonalnej w oparciu o fragment rozdziatu ,,Czym
jest odpornos¢ emocjonalna2” Mogg w tym pomac slajdy PowerPoint odnoszgce sie do ni-
niejszego rozdziatu.

Linki do filmdw wideo przedstawiajgcych i wyjasnigjgcych umiejetnosci:
¢ Odporno$¢ emocjonalna: https://www.youtube.com/watch2v=59JzrxLXhg4&ab_chan-
nel=UPRIGHT




4) Odpornoé¢ emocjonaina ' ‘
Historia do dyskusji ’

Wiesz, tozko wydaije sie cieplejsze, gdy Spie w nim sama.
Wiesz, ze mam kolorowe sny, i ze robie tylko to, co chce.

Myslisz, ze datam Ci najlepszg cze$¢ siebie, ze to Ty Smiates sie ostatni.
Pewnie myslisz, ze wszystko, co dobre, juz odeszto, i ze zostawite$ mnie zatamana,
myslgc, ze bede btagac, abys wrdcit — ale, kochanie, nie znasz mnie w ogdle, i
jestes w ogromnym btedzie.

Co Cie nie zabije, o Cie wzmocni - bedziesz bardziej dumna z siebie.

To, ze jestem sama, nie oznacza samotnosci.

Co Cie nie zabije, to Cie zahartuje, sprawi, ze przez zycie bedziesz stgpac Izej.
Twoje odejscie nie oznacza, ze juz koniec ze mna.

Co Cie nie zabije, to Cie wzmocni — bede silniejsza,

Tylko ja sama ze sobq.

Co Cie nie zabije, to Cie zahartuje, sprawi, ze przez zycie bedziesz stgpac Izej.
Twoje odejscie nie oznacza, ze juz koniec ze mna.

Ustyszates, ze zaczetam od nowa z kim$ innym,
ale powiedziatam Ci, ze $wietnie sobie bez Ciebie radze.

Nie mysl, ze do Ciebie wroce, powrdce tanecznym krokiem.
Prébowates mnie ztamad, ale, widzisz, co Cie nie zabije...

...to Cie wzmocni — bedziesz bardziej dumna z siebie.

To, ze jestem sama, nie oznacza samotnosci.

Co Cie nie zabije, to Cie zahartuje, sprawi, ze przez zycie bedziesz stgpac Izej.
Twoje odejscie nie oznacza, ze juz koniec ze mna.

Co Cie nie zabije, to Cie wzmocni — bede silniejsza.

Tylko ja sama ze sobq.

Co Cie nie zabije, to Cie zahartuje, sprawi, ze przez zycie bedziesz stgpac Izej.
Twoje odejscie nie oznacza, ze juz koniec ze mna.

Dzieki Tobie co$ nowego sie zaczeto — dzieki Tobie moje serce nie jest zzamane.
Dzieki Tobie w koncu mysle o samej sobie.

Wiesz, w konhcu dzien, gdy mnie zostawites, stat sie dla mnie nowym poczgtkiem.
Co Cie nie zabije, fo Cie wzmocni...

Clarkson, K. (2011) Stronger.

5) Dylematy do przedyskutowania

W wielu kulturach przyjetym zwyczajem jest zatoba trwajgca przez rok po stracie

kogos bliskiego.

Jak mozesz optakiwac strate i w tym samym czasie dochodzi¢ po niej do siebie?

Czy mozliwe jest ustalenie konkretnego czasu na zatobe? Diaczego? Dlaczego nie?
Ledertoug (2018)
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Wskaznik pozytywnosci

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci emocjonalngj jest uczenie sie
jak zwiekszy¢ czestotliwos¢ doswiadczania pozytywnych emocii.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 30 minut.

Materiaty:

Tablet/komputer albo kartki A4, kolorowe flamastry i rdzne czasopisma.

Zastandw sie nad wiasnym wskaznikiem pozytywnosci.

Czy w ciggu dnia doswiadczasz wiecej emocji pozytywnych niz negatywnych?

Czy doswiadczasz tyle samo emocji pozytywnych i negatywnych?

Czy masz wiecej emocji negatywnych niz pozytywnych?

Niewazne jak czesto doswiadczasz emocii pozytywnych na co dzien, zawsze moze-
cie zwiekszy¢ te czestotliwose.

Jednym ze sposobdw zwiekszenia czestotliwosci ich doswiadczania jest stworzenie
~pozytywnego portfolio” dla jednej z najwazniejszych dla Ciebie emociji. Wybierz jed-
ng emocije z obrazka ponizeji stwérzcie portfolio — albo na swoim tablecie/kompute-
rze przy uzyciu fotografii lub obrazkdw z Interetu, albo na kartkach, uzywajgc koloro-
wych flamastrow i wycinkéw z czasopism. Uzyj obrazkdw, rysunkdw, fotografii, zdjec
itd., ktére poprawiajg Tobie humor, gdy na nie patrzysz lub o nich myslisz. Powracaqj
do swojego portfolio tak czesto, jak bedzie Tobie to potrzebne.

T S TR O DI TS DO O

Propozycje do omdwienia:

Pozwdl uczniom stworzy¢ plakaty dla kazdej z dziesieciu pozytywnych emocii. O
Nastepnie zawiescie te plakaty w klasie.
Dodatkowe propozycje: @

Popros$ ucznidw, by napisali esej albo stworzyli podcast o wybrane;j
pozytywnej emocii.

Fredrickson , B. (2009) Positivity. Top-notch research reveals
the 3 to 1 ratio that will change your life. New York: Three Rivers PresS



Lista nastrojow

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci emocjonalnej jest uczenie sie jak polep-
szac swoj nastro.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Oméwienie: 10 minut.

Materiaty:

Zeszyt i otdwek.

Stwérz liste trzech do pieciu rzeczy, ktére wprawiajq Ciebie w zty nastrdj. Nastep-
nie stworz drugq liste, réwniez trzech do pieciu rzeczy, ktére sprawiaja, ze jestes
w dobrym nastroju.

Ity nastroj

Dobry nastréj

1

2:
3:
4:
5

Gdy skonczysz uktadac liste, podnies reke i znajdz kogo$ do pary. Najpierw przeczytaj dru-
giej osobie rzeczy, ktére wprowadzajq Ciebie w zty nastrdj, a potem te, ktére sprawidja, ze
jeste$s w dobrym nastroju. Popro$ partnera, by podat Tobie ze swojej listy cos, co wprawia
go w dobry nastrdj, i dopiszcie to do Swojej listy.

Zamiencie sie rolami i wystuchaj swojego partnera. Nastepnie podaj mu przyktad czegos
innego, co moze wywotacé w Tobie dobry nastrd;.

Propozycje do omdwienia:

Popro$ uczniéw, aby zapisali listy rzeczy na dobry i zty nastrdj na tablicy albo tablicy
interaktywnej. Czego mozecie dowiedzie¢ sie z zapisanych list2

Dodatkowe propozycie:

Wybierzcie jedng albo dwie rzeczy z , list dobrego nastroju”, na ktérych skupicie sie
w klasie przez kika nastepnych dni.

Holmgren, N. Ledertoug, M.M., Paarup, N. i Tidmand, L. (2018)
The Battle against Boredom, Kgbenhavn: Dafolo Forlag.
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Odpornos¢ emocjonalna- SKUTECZNO§C'

Korzystanie z nadziei do osiggniecia swoich celow

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci emocjonalnej jest proaktywna praca nad
kreowaniem wiekszej nadziei. Poniewaz to wiczenie jest ztozone, nauczyciel moze
pokazac wiasny model, aby uczniowie modgli sie nim pomocniczo postuzyc.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Oméwienie: 10 minut.

Materiaty:

Wydrukowany egzemplarz ¢wiczenia albo zeszyt; otdwek.

W modelu ponizej zacznij od okredlenia celu i zapisz go w ostatniej kolumnie po prawe;j stro-
nie.

Nastepnie opracuj moZzliwe drogi dgzenia do celu (co najmniej frzy dla kazdego celu). Zo-
pisz je w ostatniej kolumnie po lewe;j stronie.

W kolumnie oznaczonej ,Moje bariery” zapisz wszystkie rzeczy, ktdre potencijalnie mogtyby
uniemozliwi¢ Tobie osiggniecie celu.

Dla kazdej bariery opracuyj strategie, ktéra pomoze Cijg przezwyciezy<, i zapisz jg w kolejnej
kolumnie.

Moje drogi dazenia Moje bariery Moje strategie Méj cel
do celv pokonywania barier

Propozycje do omdwienia:

Porozmawiaicie o barierach, ktére mogqg powstrzymywac uczniow przed
osiggnieciem ich celéw. Niech uczniowie podzielg sie sposobami pokonywania
takich barier.

Dodatkowe propozycje:

Przedyskutujcie rézne sposoby pokonywania trudnosci i barier.

Lopez, S.J. (2013). Making hope happen. Create the future you want for yourself and others. New York:
Atria Paperback




Poszukiwanie sity woli

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci emocjonalnej jest nauka umacniania
swojej sity woli oraz czerpania nadziei od innych oséb.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Smartfony albo dtugopisy i papier.

Dobierzcie sie w pary i przeprowadzcie wywiady ze sobg nawzajem, uzywajgc
dtugopisdw i kartek albo smartfondw.

Zadawajcie sobie nastepujgce pytania:

Jezeli sprawy nie bedq przebiegac zgodnie z planem albo bedzie ciezko, jak
mozesz znalez¢ site, by wcigz dgzy¢ do celu?

Dlaczego nie ustawatbys/nie ustawatabys w wysitkach?
Jakie cechy charakteru pomogtyby Cisie nie poddac?

Czy sg w Twoim zyciu osoby, od ktdrych mogtoys/mogtabys czerpac nadzieje?

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie w klasie: czy istniejq jakie$ réznice miedzy wyzej omawianymi
strategiami, gdy jest sie dorostym oraz gdy jest sie nastolatkiem?

Dodatkowe propozycje:

Wybierzcie najlepsze z zaprezentowanych w wywiadach strategii. Przeprowadz-
cie wywiad z nauczycielem. Uczniowie mogaq tez wykonac to Ewiczenie w domu,
zinnymi dorostymi, aby znalez¢é nowe strategie do opanowania.

Boniwell, I. i Ryan, L. (2012). Personal Well-being lessons for secondary school.
Positive psychology in action for 11 to 14 year olds. UK: Open University Press.
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Odporosé emodjonalna- 5 KLU TECZNOSC

tapacz snéw

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpormnosci jest stworzenie nadziei na przysztose.
Czas:

Cwiczenie: 20 minut. Omdéwienie: 10 minut.

Materiaty:

Kartki papieru, kolorowe flamastry, wycinki z czasopism, fotografie,
pidra, sznurki.

Wykonaj wtasne tapacze snow.

Mozesz zrobi¢ tapacz sndw, uzywajgc komputera lub tabletu i potem go wydru-
kowag, albo mozecie uzy¢ kolorowego papieru, pidr, sznurkdw itd.

Napisz swoje najwieksze marzenie w srodku tapacza snéw.

Mozesz dotgczy¢ obrazki albo rysunki, ktdre bedq pokazywac Twoje marzenie.

Gdyby wszystko bytoby mozliiwe, czego byscie sobie zyczyt/a?
Co mégtbys/mogtabys zrobic, aby sprawié, by to marzenie stato sie rzeczywisto-
scige

Propozycje do omdwienia:

Udekoruicie klase uzywajac wszystkich tapaczy snow.

Dalsze propozycje:

Opowiedzcie sobie nawzajem o zapisanych w Waszych tapaczach snéw ma-
rzeniach.

Lopez, S.J. (2013). Making hope happen.
Create the future you want for yourself and others. New York: Atria Paperback




Style wyjasniania

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odporno$ci emocjonalnej jest zwiekszenie Swiado-
mosci na temat wiasnego stylu wyjasniania. Wyttumacz uczniom, ze pierwszqg
rzeczq, ktérg muszq zrobic, jest uswiadomienie sobie wtasnego stylu wyjasniania
— dzieki temu bedg mogli go zmieni¢ w razie potrzeby. Zwiezle przypomnij rézne
style.

Czas:
Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 10 minut.

Materiaty:
Otéwek, wydrukowana kopia ¢wiczenia albo zeszyt.

Julia robita w klasie prezentacje. Poszto jej okropnie i bardzo byta fym zasmucona. Dtugo
zastanawiata sie nad tym, jak opowiedzie¢ o tym rodzicom. Przy kazdej probie wyjasnie-
nia tego doswiadczenia rodzicom uzywa innych styléw wyjasniania. Udato jej sie stworzy¢
szes¢ roznych wyjasnien, ktére znajdujq sie ponize;.

Spdjrz na te rézne wyjasnienia i sprobuj rozpoznad, ktdre z wyjasnien sq pesymistyczne,
a ktére optymistyczne.

Rozwaz rowniez, ktére wyjasnienia sg wyjasnieniami statymi (zawsze / nigdy lub czasami),
globalnymi (wszystko / co$), osobistymi (wewnetrzne (Ja) / zewnetrzne (oni). Zadanie mo-
zesz wykonac sam lub przedyskutowad je z partnerem.

1) Jestem okropnym prezenterem. Nie potrafie sie poprawnie wypowiedzie¢ na forum.
Styl wyjasniania:
2) Coéz, takie rzeczy sie po prostu czasami zdarzajg. To nic wielkiego, nastepnym razem
postaram sie zrobi¢ lepszg prezentacje.

Styl wyjasniania:
3) Komputer zepsut sie w potowie prezentacii i nie mogtam jej dokonczyé.

Styl wyjasniania:

4) Ta prezentacja poszta mi okropnie. Juz nigdy nie bede w stanie zrobi¢ zadnej prezen-
tacji, z matmy tez nie.

Styl wyjasniania:
5) Zawsze jest tak, ze przed prezentacjq wiem doktadnie, co powiedzied, a w frakcie pre-
zentacji wszystko zapominam.

Styl wyjasniania:

6) Nie pozwole, aby to mi sie przydarzyto kiedykolwiek wiecej. Nastepnym razem przygo-
tuje sie nawet lepie.

Styl wyjasniania:
Ktory ze styldw wyjasniania Ty bys uzyte

Propozycje do omdwienic:

Przedyskutujcie przyktady roznych styldw wyjasnianial.

Dalsze propozycije:

Przedyskutujcie, jok mozecie pomagac sobie nawzajem przez uzycie bardziej
optymistycznych styldw wyjasniania.

Ledertoug (2019).
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Odpormos¢ emocjonalna -

Kotwica

Cel: @

Sposéb na zwiekszenie uwaznosci (mindfulness): naucz sie zachowywania uwagi, zycz-
liwosci i ciekawosci. Wprowadz oddech jako kotwice dia swojej uwagi. Dzieki femu za-
wsze bedziesz mogt / mogta sie odprezy¢, przestac dziatac na autopilocie i sprawic, aby
Twoja uwaga zawsze znajdowata sie tam, gdzie chcesz, aby byta.

Czas: (E :

Cwiczenie: 3-5 minut, omdwienie: 5 minut.

Materiaty:

Krzesto — jedno dla kazdego ucznia.

=

Zatrzymaj sie na chwile. Wyobraz sobie, ze jeste$ we wtasnej ,,bance”: nie poswiecqj

uwagi osobom dookota Ciebie, daj im i sobie tfroche przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz
zamknag¢ oczy albo po prostu patrzed przed siebie.

Teraz skieruj uwage na swoéj oddech. Obserwuj swdj oddech w tym momencie, z zycz-
liwosciq i ciekawoscig. Nie zmieniaj go w zaden sposdb, po prostu wdychaj i wydychaj
powietrze.

Jedli chcesz, mozesz potozy¢ dton na swoim brzuchu, zeby lepiej poczué, co dzieje sie
znim podczas wdechu i wydechu. Mozesz zaobserwowac lekki ruch przy kazdym odde-
chu. Jedli chcesz, mozesz zamkna¢ oczy albo po prostu patrz w dét.

Nie ma tutaj odpowiedniego albo ztego sposobu, w jaki czujesz. Po prostu wdychaj
i wydychaj powietrze; nie musisz w zaden sposdb Swiadomie kontrolowac swojego od-
dechu.

Mozesz sprobowaé zamkngcé jedng dziurke od nosa — potdz palec na swoim nosie
i oddychaj przez drugqg dziurke. Obserwuj swoje odczucia. Po kiku oddechach zmieh
dziurke, przez ktérg oddychasz. Po prostu obserwuj wrazenia, ktére towarzyszg Ci, gdy
oddychasz. Moze poczujesz ciepto albo zimno, mrowienie albo suchosé.

Indw zacznij oddychac przez obie dziurki; po prostu wdychaji wydychaj powietrze. Jesli
Twoje mysli odptywaijg, nie przejmuj sie — mysli majg to do siebie. Zaobserwuj, o czym my-
Slisz i czego doswiadczasz, a nastepnie przekieruj uwage z powrotem na swdj oddech.
Twdj oddech to Twoja kotwica, dzieki ktdrej mozesz wrdci¢ do terazniejszosci.

Jezeli Twoje mysli wedrujq gdzie$ czesciej niz raz, za kazdym razem spokojnie powrde
do swojego oddechu. Powtdrz Ewiczenie tyle razy, ile potrzebujesz. Wykonuj je w ciszy.

Propozycje do omdwienia:

Co zauwazyte$/ase Czego doswiadczytes/ase Czy zauwazytes/as cokolwiek w swoim
ciele (lekkos¢, ciezko$¢, mrowienie, zimno, ciepto albo cokolwiek innego)2 Czy pa-
mietasz jakie$ mysli albo uczucia? Czy zauwazytes$/as, ze Twoje mysli odptywajg?

Dodatkowe propozycije: @

W jaki sposdb skupienie sie na swoim oddechu moze by¢ uzyteczne? Czy jeste$
w stanie wymysli¢ jakas sytuacje, w ktdérej pomocne bytoby zakotwiczenie swojej uwa-
gi w oddechu? Gdzie i kiedy to ¢wiczenie mogtoby okazac sie pomocne?

Jonsdottir (2018)




8) Propozycije filmdw do obejrzenia

e Cast Away (2000):20th Century Fox. (2015, Marzec 5).
Cast Away | #TBT Trailer | 20th Century FOX [Plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=4tVkICz2jcl (dostepny tylko
w jezyku angielskim)

e Axa PPP Healthcare. (2017, Luty 2). What is resilience? [Plik video]. Pozyskano
Z https://www.youtube.com/watchgv=gcbTmw1Y48| (dostepny tylko w jezyku
angielskim)

¢ Black Dog Institute. (2016, Mqj 2). Building personal resilience [Plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=pS5H7VfkuPk (dostepny we
wszystkich jezykach dzieki franskrypciji automatycznej)

9) Cwiczenie utrwalajgce

Cel:

Dogtebne zrozumienie odpornosci emocjonalnej potrzebbnej w nowych,
nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat odpornosci emocjonalnej podczas pracy
Z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzystaé to,czego sie tutaj nauczyte$/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji Explain Everything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na
temat odpornosci emocjonalnej albo zapisz to w swoich zeszytach.

Propozycje do omdwienic:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything
na fablicy interaktywnej w klasie albo przeczytaja na gtos kilka kluczowych
zagadnien.

N,
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Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaij, ze po ukonczeniu freningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki, aby
pomadc uczniom ocenic rezultaty nauki.

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa.

Fredrickson, B. (2009). Positivity: Top-Notch Research Reveals the Upward Spiral That
Will Change Your Life. New York. Three Rivers press

Fredrickson, B. (2013): Love 2.0: Finding Happiness and Health in Moments of
Connection. New York. Hudson Street Press

Holmgren, N., Ledertoug, M.M., Paarup, N. i Tidmand, L. (2018). Til kamp mod
kedsomhed i skoler og ungdomsuddannelse. Kgbenhavn. Dafolo Forlag.

Lopez, S.J. (2013). Making hope happen. Create the future you want for yourself and
others. New York: Atria Paperback

University of Minnesota [UMNCSH]. (2013, Mqj 7). Interview with Dr. Shane Lopez
[Plik video]. Pozyskano z: https://www.takingcharge.csh.umn.edu/science-hope-
interview-shane-lopez

Manger, T. (2009). Det ved vi om motivation og mestring. Kebenhavn. Dafolo Forlag.

Noble, T., i McGrath, H. (2013). Well-being and resilience in education. W S. A. David,
l. Boniwell & A. Conley Ayers (red.), The Oxford handbook of happiness. UK: Oxford
University press.

McGrath, H.iNoble, T. (2011). BOUNCE BACK! A Wellbeing and Resilience Program.
Melbourne: Pearson Education.

Peterson, C. (2006). A Primer in Positive Psychology. New York: Oxford University Press,
Inc.

Seligman, M. (1998). Learned Optimism. New York: Pocket Books.

Snyder, C. R. (2002). Hope Theory. Rainbows in the mind. Psychological Inquiry, 13(4),
249-275.
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d. Odpornos¢ spoteczna

Nauka bycia silnym jako grupa

,,Uzg.b,élu joko szczebla na ®
drabinie zycia, a nie jako

o/ 7/ o”

wymowki, by nie IS¢ dalej

(Alan Cohen)

CZESC TEORETYCZNA

Przedstaw safozenia lezace -
‘iczetl.
u podstaw proponowanycﬁ (wicz

Uczniowie powinm’ zrozumzec., ze
i . ima

te umiejetnosct 54 wazne 1 m ]cr;n

zastosowarnie W ich codzienny

Zastanéw sig nad
swoim wiasnym
doswiadczeniem

Lprocesem uczenia sip.
z‘ycw.

Ta umiejetnos¢ moze by¢ przydatna, kiedy... g

.Kiedy bierzesz udziat w sporcie grupowym i musisz wspétpracowac”

,Gdy grupa ma problem i jeste$ proszony/proszona o pomoc”.

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Ta sesja zostata opracowana tak, by wesprze¢ ucznidéw w rozwoju ich odpornosci
spotecznej. Sesja ta powinna pomdc uczniom w funkcjonowaniu w réznych ukta-
dach spotecznych i w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu jako grupa. Cele:

e zrozumienie znaczenia odpornosci spotecznej; odpornos¢ spoteczna to kluczo-
wy aspekt relacji miedzyludzkich w trudnych okolicznosciach,

e Zbadanie zdolnosci ucznidbw do angazowania sie w rézne uktady spoteczne
oraz ich roli w inicjowaniu pozytywnych interakcji spotecznych,

e rozwiniecie u ucznidw swiadomosci ich zdolnosci i opracowanie praktycznych
plandw i wskazdwek usamodzielniania sie i pomocy innym,

e budowanie mechanizmdw elastycznych i adekwatnych odpowiedzi na trudno-
$ci i nauka sposobdw pokonywania problemdw jako grupa.
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Czym jest odpornosc spoteczna?

Odpornos¢ spoteczna to zdolnos¢ do nawigzywania
kontaktu z innymi, ktadgca nacisk na relacje spoteczne,

zaréwno fe juz istniejgce, jak i te dopiero nawigzywane. To
podejscie moze zmieni¢ przeszkody zyciowe w kolektywne
doswiadczenie prowadzgce do rozwoju

(Cacioppo, Reis, i Zautra, 2011).

Odpornos¢ indywidualna stanowi o odpornosci jednostki. Odpornose spoteczna to
zdolnos¢ jednostek i grup do pracy z innymi, aby osiggngc¢ wyznaczone cele.

Odpornosc¢ spoteczna jest wielopoziomowa i opiera sie na:

e charakterystycznych dla danej osoby sposobach, w jakie odnosi sie do innych
(np. sympatyczno$¢, wiarygodnosé, uczciwose, empatia, pokora, szczodrose,
otwarto$¢),

e zasobach i umiejetnosciach interpersonalnych (np. dzielenie sie, uwazne
stuchanie, postrzeganie innych w uwazny i empatyczny sposdb, komunikowanie
troski i szacunku dla innych, wrazliwo$¢ na potrzeby innych, wspdtczucie,
zdolno$¢ wybaczania),

e zasobach i umiejetnosciach grupowych (np. tozsamos$¢ grupowa, scentrali-
zowanie, spojnose, tolerancija, otwarto$e, zasady rzgdzenia).

Odpornos¢ spoteczna opiera sie na zdolnosci i motywacji do postrzegania innych
w uwazny i empatyczny sposéb. ZdoInos¢ widzenia innych w taki sam sposdb, w
joki postrzegamy siebie samych i reagowania na nich we wspieragjgcy sposéb jest
centralnym punktem relacji spotecznych. Aby by¢ odpornym spotecznie, musimy
zrozumied, jok inni ludzie postrzegajq rézne zyciowe doswiadczenia i sytuacje. Skute-
czna koordynacja dziatan wymaga istnienia wspdlnych punktéw widzenia (perspe-
ktyw) i celéw. Silna $wiadomos¢ i troska o potrzeby innych buduje pozytywne wiezi
miedzyludzkie (Cacioppoi.in., 2011).

Zasoby osobiste, ktdre zwiekszajg odpornose spoteczng, to m.in.:

zdolno$¢ i motywacija do postrzegania innych w uwazny i empatyczny sposéb,
poczucie wiezi zinnymi jednostkami i grupami,

komunikowanie froski i szacunku dla innych,

wartosci, ktére promujq dobro danej osoby iinnych,

zdolno$¢ do odpowiadania na problemy spoteczne w sposéb wiasciwy

i odpowiedni,

e wyrazanie emocii spotecznych w sposdb efektywny i wtasciwy,

e zaufanie,

e tolerancja i otwartose.

(Cacioppoi.in., 2011)

Zauwaz, ze Twoim zadaniem nie jest nauczenie ucznidw przyswojenia wszystkich wy-
mienionych powyzej zasobdw. Celem jest zrozumienie i rozpoznanie tych zasobdw
i ¢wiczenie korzystania z nich.
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Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji, pod-
kreSlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a ¢&wiczeniem
otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypomnienia
poprzednich sesji:

Omodwienie

o Co wydarzyto sie od poprzedniej sesji¢

o Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie - spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji

e Czy macie jokies uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie podczas
poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reckcje na ostatniq sesje2 Czy teraz
zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgce jakis przyktad?

Okreslenie zatozen

Aby zrozumie¢ potrzebe ksztattowania odpornosci spotecznej, nalezy
by¢ $wiadomym wyzwanh spotecznych pojawiajgcych sie w okresie
dojrzewania. Mozesz zadaé pytania naprowadzajgce na temat zna-
czenia nauczenia sie, jak pokonywad frudnosci jako grupa dzieki uzy-
ciu konkretnych, specyficznych umiejetnosci. Mozesz takze zapytac
ucznidw o zte skutki niestosowania takich umiejetnosci.

Wyttumacz swoim uczniom, ze bycie odpornym spotecznie nie ozna-
cza udawania, ze wszystko jest w porzadku. Znaczy to natomiast, ze
posiada sie zdolno$¢ rozwigzywania problemdw w relacjach z innymi.
Takie problemy mozna rozwigzad przez wspdtprace zinnymi; powinna
by¢ ona oparta na konstruktywnych, zorientowanych na grupe stra-
tegiach rozwigzywania problemow (Cacioppo i. in., 2011).

Pierwsze ¢wiczenie ,,Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawic
zatozenia sesji.

Zadaj pytania wprowadzajgce:

o Czy wiesz co$ o ,,odpornosci spotecznej’2 Jak myslisz, co to znaczy?
e Jak umiejetnosci odpornosci spotecznej mogg byc¢ stosowane w zyciu codzien-

nyms@

e Co moze pomdc w budowaniu odpornosci spotecznej?
o Czyjeste$ w stanie opisac konkretng trudng sytuacie, w ktérej odpornose spotecz-
na mogtaby by¢ pomocna?

Przedstaw uczniom pojecie odpornosci spotecznej w oparciu o fragment rozdziatu
»Czym jest odpornose¢ spoteczna?”.

Linki do fimow wideo przedstawiajgcych i wyjasniajgecych umiejetnosci.
* Odpornos¢ spoteczna: https://www.youtube.com/watch2v=diD3vXIXCeM&ab_
channel=UPRIGHT
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4) Odpornosc spoteczna
Historia do dyskusji: Ztoty sezon

Karolina Fonda, hazywana po prostu ,,Karo”, jest gwiazdq szkolnej druzyny siatkarskiej
Zachodniego Liceum w lowa. Karo jest uwielbiana przez catq spotecznosé; dzieki nigj
Trojanie (szkolna druzyna) stali sie niezwyciezeni. Kazdy miat nadzieje, ze Zachodnie Li-
ceum zndw wygra mistrzostwa, kolejny raz pokonujgc swojego wieloletniego rywala,
Liceum Centralne. Podczas imprezy u sicbie w domu Karo postanawia ukradkiem sie
wymkng¢. Chce bowiem odwiedzi¢ w szpitalu swojg chorg na raka mame. Po dro-
dze do szpitala Karo ginie w wypadku motocyklowym, a cata spoteczno$¢ pograza
sie w zatobie.

Mimo ze cata szkota i spotecznosc sg weigz w szoku po Smierci Karo, frenerka Troja-
ndéw, Katarzyna Bresnahan, nie zawiesza treningdw siatkdwki. Bezposrednio kontaktu-
je sie z najlepszq przyjaciétkg Karo,Anng, zachecajgc jg do powrotu, poniewaz Karo
chciataby, zeby druzyna wcigz grata. Anna poczatkowo odmawia, ale frenerka na-
lega - tak dtugo, az Anna sie zgadza. Gdy wychodzi na jaw, ze Zachodnie Liceum
przegrato ostatni mecz przez wycofanie sie z gry z powodu utraty zawodniczki, Kata-
rzyna Bresnahan zacheca catqg szkote do dalszej walki — dla dobra i pamieci Karo.

Druzyna Zachodniego Liceum Zle radzi sobie na treningach i z kretesem przegrywa
pierwszy mecz, wcigz przygnebiona $miercig Karo. Bresnahan wprowadza wiec wy-
czerpujgce treningi, ktére majg wytoni¢ najlepszg zawodniczke. Gdy Anna uzyskuje
najlepszy wynik, frenerka mianuje jg nowq kapitan druzyny. Mijajg fygodnie, druzyna
odczuwa coraz wiekszg motywacie, by wygra¢ mistrzostwa stanu dla Karo i zaczyna
wygrywac mecze. Bresnahan méwi druzynie, ze muszg wygrac wszystkie pozostate
mecze, aby zosta¢ mistrzami stanu. Trojanie wygrywajq kolejne czternascie meczéw,
dzieki czemu majqg szanse na wygranie mistrzostw. Przed rozpoczeciem turnieju Anna
otfrzymuije prezent od ojca Karo, Emesta, ktéry zacheca jg nie do grania albo bycia
jok Karo, tylko do ,,zycia jok ona”. Na mistrzostwach stanu Trojanie z tatwoscig wy-
grywajg ¢wiercfinat, ale ledwo udaje im sie wygra¢ poétfinat. Dostajq sie do walki
o mistrzostwo, w ktérej muszg stawi¢ czota Liceum Centralnemu, na ktérego wygra-
ng wszyscy stawiajq. Liceum Centralne wysuwa sie na prowadzenie na poczatku gry,
ale druzynie Liceum Zachodniego udaije sie zremisowac az do pigtego, ostatniego
seta. W koncu Liceum Zachodnie znéw zdobywa mistrzostwo stanu.Ttum wiwatu-
je, z gtosnikow jako hotd dla Karo ptynie piosenka ,,Sweet Caroline” (Urocza Karo),
a Anna wysoko podnosi zdjecie Karo, z dumq zadzierajgc gtowe.

The miracle season. In Wikipedia. Pozyskano Czerwiec 13,
2018 z https://en.wikipedia.org/wiki/The_Miracle_Season

5) Dylemat do przedyskutowania
Podziel ucznidw na dwie grupy i przedstaw im nastepujgcq sytuacie:

Tak jok w przypadku druzyny siatkarskiej Zachodniego Liceum, Ty i Twoi przyjaciele
bierzecie udziat w szkolnym tumieju (sporfowym albo z innej dziedziny), ale tracicie
najoardziej utalentowang cztonkinie Waszej grupy. Niektdrzy z Was chcieliby, aby
druzyna wycofata sie z tumieju i w przysztym roku wrécita lepiej przygotowana, inni
chcqg dalej uczestniczy< w turnieju.

Co zrobilibyscie w kazdym z tych przypadkdéw? Jakie sqg zalety i wady takiego rozwig-
zania? Jak w kazdym wypadku modglibyscie zoudowac odpornosé emocjonalng?

Hjemdal, Morote, Anyan (2018)




6) Cwiczenia dla ucznidéw
Odpornos¢ spoteczna

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci spotecznej jest zrozumienie znaczenia
odpornosci.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 5 minut.

Materiaty:

Karteczki samoprzylepne, dtugopisy.

Niech uczniowie dobiorg sie w grupy liczgce od 4 do 6 oséb.
Zastandwcie sie nad nastepujgcymi kwestiami:
Co rozumiecie pod pojeciem ,,odpornosci spotecznej”?

Podzielcie sie swoimi odpowiedziami z cztonkami swojej grupy.

Przedyskutuijcie i ustalcie jeden sposdb rozumienia pojecia ,,odpornosci spo-
tecznej”, a nastepnie napiszcie je na karteczce samoprzylepnej umieszczone;
na tablicy, oknie lub $cianie. Podaijcie konkretne przyktady, ktdre bedg mogty
pomdc Wam w wyttumaczeniu Waszych pomystow (np. sytuacje, w ktérych
mozecie rozpoznac zbiorowq odpornos¢ danej grupy).

Podzielcie sie Waszymi wnioskami z resztq klasy.

Propozycje do omdwienic:

Zastandwcie sie nad zagadnieniami powszechnie tgczonymi z naukg o odpor:
nosci spotecznej, ktére pojawity sie w Ewiczeniu.

Dodatkowe propozycie:

Podczas dyskusji w klasie podaicie przyktady doswiadczen zwigzanych
z odpornosciq spoteczng.

Hjemdal, Morote, Anyan (2018)
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Historia Marrii

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci spotecznej jest zwiekszenie swiadomosci
na temat tej umiejetnosci.

Czas:

Cwiczenie: 20 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Karta odpornosci A.

Niech uczniowie dobiorg sie w grupy po 3—-4 osoby. Niech jeden z ucznidw przeczyta gto-
$no historie podang ponizej. Nastepnie wszyscy razem wypetnijcie Karte odpornosci A.

Maria miata 11 lat, gdy wraz ze swojg mama i trzema braémi przeprowadzita sie do USA,
by uciec od zamieszek politycznych i trudnosci ekonomicznych w ich rodzinnej Republi-
ce Dominikany. W Dominikanie zostata gtéwna opiekunka Marii, jej babcia, oraz reszta
jej bardzo licznej dalszej rodziny. Maria, jej mama i bracia ttoczyli sie w jednopokojowym
mieszkaniu w Nowym Jorku w sgsiedztwie zamieszkanym gtdwnie przez Dominikanczy-
kéw az do chwili, gdy matka Marii odszukata swojg dawnq przyjacidtke, ktéra pomogta
rodzinie znalezé porzgdne mieszkanie. Maria, ktéra bardzo stabo mdwita po angiel-
sku, uczeszczata w szkole na zajecia z tego jezyka przeznaczone dla obcokrajowcdw.
Bardzo szybko uzyskata wystarczajgcg znajomose tego jezyka, gdy poznata nowych
przyjaciét, ktérzy tak jak ona pochodzili spoza USA. Inne dzieci pochodzity z réznych
panstw, byty przedstawicielami roznorodnych kultur; zaréwno one, jok i Maria okazywa-
ty szacunek i akceptacje sobie nawzajem. Pomagaty fez sobie w nauce nowego jezyka
i umiejetnosciach prezentaciji. Na koniec jednej z lekcji, na ktdrej dzieci przedstawiaty
wyniki pracy grupowej, Maria i jej koledzy z klasy zaprezentowali swojg prace i byli bar-
dzo wdzieczni catej grupie. Maria pokazata swoje zaufanie i wiare w cztonkdw grupy
i obiecata wspdtprace w przysztych pracach grupowych. Znagjomos¢ angielskiego Marii
i jej przyjaciét znaczgco wzrosta.

Propozycje omdwienia:

Niech kazda z grup wybierze jedng osobe, ktdra po wypetnieniu Karty
odpornosci A zaprezentuje catej klasie odpowiedzi grupy

Dodatkowe propozycje:

Przedyskutujcie w klasie, co historia Marii przekazuje Wam na temat odporno
$ci spoteczne;.

Berger, R. (2008). Fostering post-traumatic growth in adolescent immigrants. W L. Liebenberg i M. Ungar (red.),
Resilience in action: Working with youth across cultures and contexts (ss. 87-110). Toronto: University of Toronto Press.
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Karta odpornosci A

Przeczytajcie nastepujgce pytania:

1. Maria musiata pokonac¢ nastepu-
jgce trudnosci:

Pomyslcie o tym:

Odpornos¢ to zdolnos¢ wytrzymania
trudnej sytuacii, poradzenia sobie z niq i
powrotu po niej do réwnowagi. Opiszcie
trudnosci i problemy, w obliczu ktérych
staneli Maria i jej nowi przyjaciele.

2. Co pomogto Marii i jej nowym
przyjaciotom w poradzeniu sobie z
frudng sytuacjg?

Pomyslcie o tym:

Dla kazdej osoby istniejg wybory, ktérych
musi dokonaé¢; zasoby, z ktérych moze
skorzystac¢; mocne strony, z ktérych czer-
pie site, oraz spostrzezenia, ktére moze
zastosowac. Gdy kilka oséb potqaczy sity,
te pojedyncze mocne sfrony mogq sie
»Skumulowac”, sprawidjgc, ze grupie ta-
twiej bedzie osiggng¢ wspdlny cel. Czy
jesteScie w stanie dostrzec w tej historii
odpornosc¢ spoteczng?

3. Co wydarzyto sie w zyciu Marii, co
mogtoby sie nie zdarzy¢ bez od-
pornosci spotecznej pokazanej w
historii2

Pomyslcie o tym:

Historie 0 odpornosci pokazujg kluczowe
punkty, w ktorych cos sie zmienia, poja-
wiajg sie nowe, nieoczekiwane szanse
albo juz znane szanse nabierajq wieksze-
go znaczenia.

Zapiszcie swoje mysli i odpowiedzi na
pytania:

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie,
opiszcie niektére zasoby wprowa-
dzone w tej sesji, ktére mozna zna-
lez¢ takze w historii Marrii.
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Moja odpornosc spoteczna

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci spotecznej jest rozpoznanie naszej zdol-
nosci do angazowania sie w uktady spoteczne oraz naszej roli w inicjowaniu
pozytywnych interakcji spotecznych.

Czas:

Cwiczenie: 15 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Karta odpornosci B.

Niech uczniowie dobiorg sie w grupy liczgce od 2 do 4 oséb.
Pomyslicie o wiasnych doswiadczeniach zwigzanych z odpornosciq spoteczng.
Uzyjcie swoich przemyslen do wypetienia Karty odpornosci B.

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie, czego nauczyliscie sie o swojej wtasnej odpornosci spoteczne.

Dodatkowe propozycje:

Napisz krotki esej o doswiadczeniu zwigzanym z odpornosciq spoteczng.

Hiemdal, Morote, Anyan (2018)
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Karta odpornosci B

Przeczytajcie nastepujgce pytania:

. Opiszcie trudng sytuacije albo prze-
ciwnosc, ktorej musieliscie stawic
czota jako grupa (np. klasa, druzy-
na sportfowa, kétko naukowe).

. Co pomogto Tobie i Twojej grupie
poradzi¢ sobie, mimo ze staneli-
Scie w obliczu trudnej sytuaciie

Pomyslicie o tym:

Dla kazdej grupy istniejq wybory, kté-
rych musi dokonag; zasoby, z ktdrych

moze skorzystac; mocne strony, z kté-
rych czerpie site, oraz spostrzezenia,
ktére moze zastosowad.

Opiszcie zasoby, ktére pomogty Tobie
i Twojej grupie (druzynie, klubowi itd.)
pokonac trudnosci:

e rodzinne,

e w szkole,

e W Twojej spotecznosci.

6. Opiszcie, jak jeden lub wiecej za-
sobow odpornosci spotecznej (w
Twojej rodzinie, szkole lub spotecz-
nosci) pomogt Ci pokonac kon-
kretng frudng sytuacie.

Aby odpowiedzie¢ na pytania, zapiszcie
w tej kolumnie swoje przemyslenia. Nie
ma tutaj dobrych i ztych odpowiedzi.

W szkole

W Twojej spotecznosci

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie,
opiszcie konkretne frudne sytuacie i
konkretne zasoby, oraz to, jak razem
wykorzystaliscie zasoby, by poradzic¢
sobie z tg trudng sytuacjq.
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Balony

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci spotecznej jest poprawa umiejetnosci
pracy w grupie.

Czas:

Cwiczenie: 10-15 minut. Omdwienie: 5 minut.

Materiaty:

3-5 balondw.

Uformujcie duze koto, stajgc ramie przy ramieniu.
Za chwile balony wlecg w Wasze koto.

Waszym zadaniem jako druzyny jest sprawienie, by wszystkie balony zostaty w
powietrzu. Balony nie mogqg dotkngé podtogi.

Podczas zabawy uwazajcie na siebie nawzajem i wspdtpracujcie joko druzyna.

Jak diugo jestescie w stanie utrzymac balony w powietrzu?

Propozycje do omdwienia:

Sprobujcie wykonac to samo ¢wiczenie, trzymajgc sie za dtonie.

Dodatkowe propozycje:

Przedyskutujcie w klasie, jok dobra praca w grupie moze sprawic, ze klasa
stanie sie bardziej odporna spotecznie.

Red Bamet i Save the Children Denmark. (2016). Stcerke sammen. Et lceringsforlgb fil mellemtrinnet,
der styrker klassefcellesskabet og det enkelte barn. Pozyskano z https://redbarnet.dk/media/3680/staerke-sammen.pdf




Toksyczne odpady

Cel:

Sposobem na zwiekszenie odpornosci spotecznej jest elastyczne i precyzyjne
myslenie, gdy grupa musi reagowac na przeciwnosci i pokonywac trudnosci.

Czas:
Cwiczenie: 5+ 15-20 minut. Omdwienie: 5-10 minut.
Materiaty:

1 duze wiadro, 1 mate wiadro, 1 dtuga lina, 1 klamerka do prania, 1 elastyczny
sznurek/1 detka do roweru, 8 krétszych sznurkéw, woda reprezentujgca toksycz-
ne odpady.

@

5

L -

Przygotowanie: Otoczcie ling obszar o wymiarach 10 na 10 metréw.W jego Srodku
umie$ccie mate wiadro zawierajgce ,toksyczne odpady” (np. wode). Poza tym obsza-
rem postawcie duze wiadro (im dalej je umiescicie, tym frudniejsze bedzie cwiczenie).
Duze wiadro symbolizuje punkt neutralizacji. Wnetrze odgrodzonego ling obszaru jest
bardzo toksyczne, wiec dotkniecie go moze grozi¢ nawet Smiercig. Waszym zadaniem
jest przetransportowanie toksycznych odpaddw w matym wiadrze do punktu neutrali-
zacji, aby zostaty zniszczone. Jezeli to zadanie nie uda sie Wam w okreslonym przedziale
czasowym, odpady eksplodujq i zniszczqg ziemie.

o Wybierzcie ucznia, ktéry bedzie prowadzi¢ zadanie.

Macie 5 minut, aby sie przygotowac (etap przygotowawczy). Na tym etapie mozecie mé-
wi¢ swobodnie. Upewniicie sie, ze kazdy zna plan i ze wszyscy posiadacie wszystkie potrzel-
ne informacje.

Gdy zaczniecie zajmowac sie usunieciem toksycznych odpaddw, tylko osoba wybrana do
kierowania zadaniem bedzie mogta méwié. RESZTA Z WAS (UCZNIOW) MOZE ROBIC TYLKO
TO, CO KAZE WAM ZROBIC KIEROWNIK ZADANIA. Mozecie odpowiadaé, uzywaigc jedynie
stow TAK oraz NIE.

Macie wszystkie materiaty potrzebne do wykonania tego ¢wiczenia.
Zasady: Nie wolno Wam wejs¢ w toksyczny obszar.

Jezelirozlejecie toksyczne odpady, osoba, ktdra znajduje sie najblizej odpaddw, umiera, i nie
moze juz bra¢ udziotu w zadaniu.

Cwiczenie: Macie teraz 15 (20) minut, by uratowad $wiat.

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie nastepujgce kwestie: Q
Jak rozwigzaliscie problem?

Jak podzieliiscie sie zadaniami?2

Czy Wasze rozwigzanie sie sprawdzito?

Czy mozna rozwigzac kwestie toksycznych odpaddw w pojedynke?

Czy polegdaiiscie na sobie nawzaiem?

Co zrobiliscie najlepieje

Co potrzebujecie zrobi¢, by poprawi¢ swoje dziatanie joko grupy?

Dodatkowe propozycie:

Przedyskutujcie tez, co czuliscie, otrzymujgc instrukcje od prowadzacego zadanie @
ucznia. Jak czuliscie sie, kierujac dziataniami wszystkich uczniow?

-Odpomosc spoteczna

Samarbejdsavelser. (b.d.). Pozyskano z http://www.ishoj.dk/sites/default/files/fles/Samarbejdsovelser.pdf




Skanowanie ciata

Cel:

Cwiczenie $wiadomoéci wtasnego ciata i zachowania uwagi z zyczliwoscig
i zaciekawieniem

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 5 minut.

Materiaty:

Krzesto — jedno dla kazdego ucznia (jesli to mozliwe takze materace)

W tym éwiczeniu bedziesz siedzie¢ na krzedle, ale w domu mozesz sie potozyé, jesli tak wolisz. Cwi-
czenie to pomoze Ci skupic¢ sie na wtasnym ciele. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze uwaga jest jak la-
tarka, ktérg kierujesz na swoje ciato, aby sie mu przyglgdac — zdecydowanie, ale z zyczliwoscig
i ciekawoscig. W tym ¢wiczeniu nie chcemy dojs¢ do jakiego$ okreslonego punktu ani wysilac sie,
zeby osiagnac co$ niesamowitego. Celem ¢wiczenia jest po prostu poswiecenie pewnejilosci cza-
su kazdemu obszarowi Twojego ciata, tak aby przyjrze¢ sie temu, co juz tam jest.

Wyobraz sobie, ze jeste$ we wtasnej ,bance™: nie poswiecaj uwagi osobom dookota Ciebie, dajim
i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz zamkngc oczy albo po prostu patrzed przed siebie.
Usigdz wygodnie, stawiajgc stopy ptasko na podtodze, rece trzymajgc na udach albo na stole.
Gtowe utrzymuj w réwnowadze, plecy miej proste, ale nie za bardzo napiete. Niech Twoje ciato
odprezy sie, stargj sie by¢ jak majestatyczna goéra. Zacznij przez skierowanie uwagi na wrazenia,
ktére towarzyszg Twojemu oddechowi. Obserwuj swéj oddech w tym momencie. Nie zmieniaj go
w zaden sposdb, po prostu obserwuj go takim, jaki jest. Obserwuj kilka wdechdw i wydechdw. Po
prostu wdychaj i wydychaj powietrze.

Teraz skieruj uwage na swoje ciato i przesunh latarke uwaznosci do swoich stép - lewej i prawe;.
Co odczuwasz w tych miegjscach? Czy czujesz podeszwy swoich stép?e Dotyk skarpete Cokolwiek
innego? Ciepto, zimno, mrowienie, spiecie? Jezeli niczego nie czujesz, to takze jest w porzgdku. Nie
staraj sie niczego wymyslac- po prostu odczuwaj wszystko takim, jakie jest.

Przesun latarke uwagi na swoje kostki, tydki, piszczele i kolana. Nie mysl o swoich kolanach, tylko
w miare mozliwosci, poczuj to, co juz tam jest (jezeli cokolwiek tam sie znajduje). Nastepnie skieruj
swojg uwage na uda i stopniowo rozszerz jg az do bioder. Czy jeste$ w stanie poczué, jak wspierasz
sie na swoim krzedle, odprezajgc sie na nim jak majestatyczna géra?

Czy jeste$ w stanie poczu¢ swoje plecy, od odcinka ledzwiowego az do barkéw? Po prostu za-
uwaz, co czujesz swoimi plecami. Teraz przesun latarke do brzucha; czy zauwazasz, jak Twéj brzuch
porusza sie w miare oddychania? Czy mozesz przez chwile zatrzymadc tam uwage? Jesli Twoje mysli
odptywaja, nie przejmuj sie — mysli majqg to do siebie. Jedynq rzeczq, ktdrg nalezy teraz zrobic, jest
czute skierowanie uwagi tam, gdzie chcesz, zeby byta, czyli obecnie na brzuch.

Teraz skieruj swojq uwage na ramiona. Co czujesz w tym obszarze? Nastepnie przenie$ swojg uwa-
ge na swoje palce, nadgarstki, ramiona i z powrotem na barki. Az do szyi i twarzy. Potem do pod-
brédka, policzkdw, oczu, czota i uszu. Rozszerz swojg uwage na catq swojqg zrelaksowang gtowe.

Podczas kolejnego wdechu sprawdz, czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, ze Twdj oddech przeptywa az
do palcéw u ndg i z powrotem, tak jakby oddychato cate Twoje ciato. Teraz w miare moznosci
przenie$ catg swojg uwage na oddychanie.

A teraz po prostu siedz i pozwdl sobie by¢. Ciato kompletne i cate. Odpoczywaj w swiadomosci,
chwila po chwili.

Propozycje do omdwienia:

Co zauwazytes2/ase Czego doswiadczytes/ase Czyzauwazytes/as cokolwiek w swoim ciele pod-
czas wykonywania tego ¢wiczenia?

Dodatkowe propozycie:

Sprébuj wykonac to ¢wiczenie, medytujge w tézku, zaraz po porannym przebudzeniu sie. Zostan

w t6zku na kilka minut, poczuj swéj oddech i przesun swojq latarke uwaznosci przez cate ciato,
od gtowy do palcdw u stép i z powrotem. Rozpocznij swéj dzien z petng uwagg.

\ |

O
®

Jonsdétir (2018)
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8) Propozycije filmdw do obejrzenia

Unbroken (2014): Unbroken: Path to redemption. (2018, Czerwiec 28).
Unbroken: Path To Redemyption Official Trailer [Plik video]. Pozyskano z
https://www.youtube.com/watchgtime_continue=8&v=66a0OpcEchzk

Coach Carter (2005): Peliculas de Youtube. (2012, Mqj 12). Coach
Carter —Trailer [Plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.com/
watchev=znyAnWUYf2g

Miracle (2004): Peliculas de Youtube. (2012, Luty 9). Miracle [Plik video].

Pozyskano z https://www.youtube.com/watchev=vé4ofTIrGOw

Remember the Titans (2000): Peliculas de Youtube. (2012, Styczen 13).

Remember the Titans [Plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.com/

watchev=ThTD7u5z%hw




9) Cwiczenie utrwalajace

Cel:

Dogtebne zrozumienie odpornosci spotecznej potrzebnych w nowych, niezno-
nych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczytes/as sie na temat odpornosci spotecznej podczas pracy

Z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych éwiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczytes/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji Explain Everything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na
temat odpornosci spotecznej albo napisz to w swoich zeszytach.

Propozycje do omdwienia:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelki?

Pamietaqj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci w
ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki, aby
pomaédc uczniom ocenic rezultaty nauki.

10) Zadanie domowe
Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowaq.

Zrédta:

Cacioppo, J.T., Reis, H. T., i Zautra, A. J. (2011). Social resilience: The value of social
fitness with an application to the military. American psychologist, 66(1), 43.
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e. Przywodziwo

Uczenie sie, jak wywierac wptyw na
innych i przyjmowac odpowiedzialnose

,Liderfo osoba, ktéra €%
Zna droge, podaza nig
| wskazuje jg Innym”,

(John C. Maxwell)

CZESC TEORETYCZNA

Przedstaw zafozenia [ez'q;e

u podstaw propf)no.«yanyc' §
cwiczer. Uczniowie powir’ :
zrozumiet, Ze te umiejgtnosct c;cﬁ
wazne i majd zastosowanie W

codziennym 2)cti.

Zastandw sie nad
swoim wtasnym
dosSwiadczeniem

L procesem uczenia stg.

Ta umiejetnos$¢ moze byc przydatna, kiedy... 3@

“Jeste$ wybrany/wybrana do bycia przewodniczacym/przewodniczaca klasy”
“Opiekujesz sie mtodszym rodzeristwem w domu”

“Robisz szkolny projekt grupowy”

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Sesja o przywddztwie zostata opracowana, by przekazaé uczniom wiedze, w jaki
sposdb kierowac wiasnymi sprawami, wywierac wptyw na innych i bra¢ odpowie-
dzialno$¢. Cele:

e zrozumienie znaczenia przywddziwa, nauczenie sie sposobdw Ewiczenia umie-
jetnosci przywddczych i pomagania innym w ich rozwijaniu,

e zrozumienie przez ucznidw ich roli w inicjowaniu pozytywnych zmian - niezalez-
nie od tego, jak duze one sq — w spotecznosciach szkolnych, opierajgc sie na
POCZUCIU przynaleznosci,

¢ rozwijanie ich samo$wiadomosci oraz znajomosci wiasnych zdolnosci, sformuto-
wanie praktycznych plandw i wskazdwek stuzgcych wzieciu odpowiedzialnosci
za wtasne zycie i pomaganiu innym.
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Czym jest przywodztwo?

Przywddztwo oznacza potgczenie cech poznawczych
i temperamentu, ktdére powoduje, ze osoba je

posiadajgca chce wywierac wptyw na innych,
pomagac im i motywowac w celu osiggania
wspolinych celéw

(Peterson i Seligman, 2004).

Osoby posiadajgce takie predyspozycije kierujg wtasnymi dziataniami oraz dziato-
niami innych. Jakos$¢ przywddztwa uwarunkowana jest przez niezalezne od siebie
oraz potgczone ze sobg cechy przywddcy, cechy obserwatordw i ograniczenia wy-
nikajgce z sytuacii oraz jej kontekstu. Przywddztwo joko cecha osobowa odzwiercie-
dla motywacje i zdolno$¢ wyszukiwania, przyjmowania i skutecznego realizowania
roli przywddczych. Jednak praktyke przywddztwa mozna odrdzni¢ od przywddztwa
rozumianego jako zespdt cech (Peterson i Seligman, 2004). Praktyczny aspekt przy-
wédztwa obejmuje nauczanie innych oséb umiejetnosci potrzebnych do wzmac-
niania charakteru. Jest to typ przywddziwa, o ktdrym mowa w niniejszym rozdziale
(w ramach programu UPRIGHT).

Praktyczny aspekt przywddztwa obejmuije:

a. Definiowanie, okreslanie, identyfikowanie lub ttumaczenie kierunku dziatania gru-
py, ktére ma zostac zrealizowane przez osoby na tym samym poziomie lub osoby
podporzgdkowane liderowi.

b. Utatwianie lub umozliwianie proceséw zachodzgcych w grupie, ktdre prowadzg
do redlizacji tych celéw (Zaccaro i Klimoski, 2001).

Praktyczny aspekt przywddztwa nie obejmuje tylko cech osobowych, ale caty ze-
staw umiejetnosci i dziatan behawioralnych. To zmienia tradycyjne rozumienie przy-
wodztwa i skutecznosci lidera jako cechy osobowej lub osobistej predyspozycii (Pe-
terson i Seligman, 2004). Oznacza to, ze przywddztwo jest nie tylko cechqg wrodzong,
ale takze umiejetnosciamii dziataniami behawioralnymi, ktdrych mozna sie nauczy¢
i rozwijac je.

Kim jest lider?

Lider to cztonek grupy, ktéry motywuje i zacheca grupe do podejmowania réznych
aktywnosci. Dobry lider zachowuje pozytywne relacje z cztonkami grupy — gtownie
poprzez organizowanie dziatan grupowych i nadzorowanie ich wykonania (Peter-
son i Seligman, 2004). Podsumowujac; lider to osoba, ktéra kieruje dziataniami grupy
i wyznacza kierunek poprzez inspirowanie cztonkdw grupy do podejmowania wysit-
kodw w celu osiggniecia sukcesu grupy.

Lider powinien:
* przekona¢ cztonkdw grupy do podijecia stosownych dziatan;

* pomagac innym i wywiera¢ na nich pozytywny wptyw poprzez kierowanie ich
dziataniami i motywowanie ich do podejmowania wysitku;

* budowac i dbac o dobre relacje i morale w grupie.

Przywédztwo - SKUTECZNOSC
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\\Q’, Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,
podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a ¢wicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-
mnienia poprzednich sesji:

Omdwienie

o Co wydarzyto sie od poprzedniej sesji¢

e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie
Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji.

e Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy
)) teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jakis
przyktade

Okreslenie zatozen

Mozesz wyjasni¢ uczniom konsekwencije wywierania wptywu na inne
osoby oraz zwigzang z tym odpowiedzialno$¢. Mozesz takze zadad
kika pytan naprowadzajgcych na temat waznosci umiejetnosci
przywddczych i minuséw zwigzanych z niewykorzystywaniem takich
umiejetnosci. Dyskusje na ten temat mogg rozpoczgé uczniowie albo
nauczyciel. Pierwsze ¢wiczenie ,Materiat do przemyslenia™ pozwoli
przedstawi¢ zatozenia sesji.

Zadaqj pytania wprowadzajgce:

¢ Co wiesz nha temat umiejetnosci przywddczych?

e W jaki sposdb umiejetnosci przywddcze mogq by¢ stosowane w codziennym zy-
ciu?

¢ Czy mozesz podac¢ cechy charakteryzujgce dobrego lidera?

e Czy mozesz opisac sytuacije, w ktérej zachowates/as sie jak lider?

Przedstaw uczniom pojecie przywddztwa w oparciu o fragment rozdziatu ,,Czym
jest przywoddztwo?2". Mogg w tym pomoc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniej-
szego rozdziatu.

Linki do fimdw wideo przedstawiagjgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci:
e Przywddztwo: hitps://www.youtube.com/watch2v=v_VrFLRoj38&alb_channel=U-
PRIGHT

>
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4) Przywodztwo
Historia do dyskusji:

Przeczytaj na gtos ponizszg historie:

Janek ma 12 lat i przeprowadzit sie z rodzicami do nowego miasta. Rodzice zapi-
sali go do jedynej w miescie szkoty publicznej. Szkota ta miata juz wéwczas mato
ucznidw, a ci, ktérzy zostali, zadko do niej przychodfil, poniewaz nie miata dobre-
go zaplecza. Budynek szkoty byt bardzo stary, wymagat naprawy i modernizaci,
a krzesta w klasach byty potamane. Janek zaprzyjaznit sie z Anng, Jurkiem i Doro-
tq, ktérzy chodfzili do tej samej klasy, co chtopiec. Janek lubit przeglgdac Internet
i czytac o kampanii ,,GoFundMe", w ramach ktérej zbierano fundusze na pomoc
ofiarom tsunami. Podzielit sie ze swoimi przyjaciétmi pomystem zebrania pieniedzy i
zatozyli strone internetowq, aby zgromadzi¢ srodki na remont swojej klasy. Wkrotce
potem przyjaciele utworzyli grupe o nazwie ,Mtodzi Mogq”, aby spopularyzowac
zbiérke w mediach spotecznosciowych. W ciggu kilku miesiecy zebrali tak duzo
pieniedzy, ze wyremontowali nie tylko swojqg klase, ale takze kilka innych oraz kilka
budynkéw nalezgcych do szkoty. To zmienito wyglad szkoty i dowiodto istnienia
nowego poczucia spotecznosci szkolnej oraz witgczenia jego cztonkdw. Grupa
»Mtodzi Mogqg" stata sie bardzo znana w catym miescie i zaczeta organizowad po-
zalekeyjne zajecia dla innych ucznidw, przy wsparciu ze strony nauczycieli i innych
pracownikow szkoty. Szkota publiczna poprawita wszystkie swoje wskazniki i wyni-
ki nauczania, wzrosta frekwencja i liczba ucznidw. Poprawito sie morale ucznidw
i kKlimart w szkole. Nowi uczniowie zapisywali sie do szkoty na podstawie opinii swoich
przyjacioét, ktérzy juz do niej uczeszczali. Grupa ,,Mtodzi Mogqg” powiekszyta sie o no-
wych cztonkdw, ktdrzy pomagali promowac idee brania przez mtode osoby zycia
W swoje rece oraz redlizowania celdow w szkole i w catej spotecznosci. By¢ moze
najwazniejszg cechg przywoddczg Janka byto to, ze podkreslat on, ze nowy duch
i klimat w jego szkole nie byty wynikiem tylko jego wysitkdw, ale wktadu, ducha
i witalnosci catej grupy ,Mtodzi Mogqg™ i wszystkich innych oséb w szkole. Janek to
przyktad przywodztwa joko pozytywnej ludzkiej cechy.

Peterson, C., i Seligman, M. E. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification.
Oxford: Oxford University Press. .

5) Dylematy do przedyskutowania

Podziel klase na dwa zespoty.

Jeden zespdt ma poprzed Janka w przypisaniu sobie petnych zastug za sukces wy-
nikajgcy z jego przywddziwa.

Drugi zespdt ma poprze¢ Janka w podzieleniu sie zastugami z wszystkimi cztonkami
grupy ,,Mtodzi Mogq”.

Kazdy zespdt ma 3 minuty, aby sformutowaé argumenty na poparcie jego punktu
widzenia.

Gdy zespoty bedg gotowe, bedg miaty 5 minut na przeprowadzenie debaty, aby
zdecydowad, czy Janek powinien byt przypisac sobie petne zastugi za zmiany w
szkole publicznej wynikajgce z zakonhczonej sukcesem zbidrki pieniedzy. A moze Ja-
nek dobrze zrobit, dzielgc zastugi za zmiany pomiedzy wszystkich cztonkdw grupy
»Mtodzi Mogq"?

Propozycje do omdwienia:

Pamietaj, ze pozytywne przywddztwo zauwaza i docenia uczestnictwo kazde-
go cztonka grupy.

Hjemdal, Morote i Anyan (2018)




6) Cwiczenia dla ucznidéw
Wdrozenie historii Janka

Cel

Wzmocnienie umiejetnosci przywddczych dzieki zrozumieniu znaczenia przy-
wodztwa, nauczeniu sie sposobdw Ewiczenia tych umiejetnosci i pomaganiu
innym w ich opanowaniu.

Czas:

Cwiczenie: 15 min. Omoéwienie: 5 min.
Materiaty:

Historia Janka i Rejestr przywddztwa — arkusz A

Utwérzcie grupy liczgce 4 - 6 osob.

Kazda grupa czyta historie o Janku i razem odpowiada na pytania w Rejestrze
umiejetnosci przywoddczych — arkusz A.

Kazda grupa wyznacza jedng osobe do przedstawienia jej odpowiedzi. Nalezy
pamietac o tym, ze nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.

Po prezentacjach mozesz przenie$¢ arkusz rejestru umiejetnosci przywddczych
grupy do witasnej dokumentaciji i zabrac jg do domu.

Propozycje do omdwienia:

Do omdwienia na zajeciach:

o W jaki sposéb wybraliscie osobe do przedstawienia odpowiedzi grupy?

Dodatkowe propozycje:

Jakie byty Wasze mysli i odczucia podczas wyboru lidera grupy (np. rozczaro
wanie, duma, nerwowosc¢, ulga, radosc) e

Hjemdal, Morote i Anyan (2018)df
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Rejestr umiejetnosci przywddczych — arkusz A

Przeczytaj ponizsze pytania. Jako grupa zanotujcie swo-
je mysli dotyczqce kazdego
tematu.

1. Co podoba Wam sie w Janku jako liderze?

2. Jakie cechy Janka jako lidera chcielibyscie

sami posiadac¢ (lub cenilibyscie w przyjacielu/
przyjacidtce)? Kazdy cztonek grupy powinien podac
jedng ceche.

3. Jak Janek wptynat pozytywnie na inne osoby w
szkole?

4. Jak Janek utrzymat dobre relacije i wysokie morale
wéréd nauczycielie

5. W jaki sposéb Janek zainspirowat innych do prze-
prowadzenia zmian na lepsze w swojej szkole?

Twoje cechy przywddcze

Cel

Sposobem na wzmochienie umiejetnosci przywddczych jest uzyskanie samo-
Swiadomosci, poznanie wtasnych umiejetnosci, sformutowanie praktycznych
plandw i wskazdwek dotyczgeych brania spraw w swoje rece i pomagania
innym.

Czas:

Cwiczenie: 15 min. Omdwienie: 5 min.
Materiaty:

Historia Janka i Zapis przywddztwa — arkusz B

Zastandw sie nad wiasnymi umiejetnosciami przywddczymi. Na podstawie swo-

ich przemyslen wypetmij Rejestr umiejetnosci przywddczych — arkusz B

Hjemdal, Morote i Anyan (2018)
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Rejestr umiejetnosci przywddczych — arkusz B

Przeczytaj ponizsze pytania.

Zanotuj swoje przemyslenia na
temat kazdego pytania (nie ma
dobrych ani ztych odpowiedzi).

1. Czy sqdzisz, ze jestes liderem(-kq)?

- Jesli tak, co lubisz w sobie jako liderze(-ce)?
- Jesli nie, jakich umiejetnosci chcial(a)bys sie
nauczyé, aby staé sie liderem(-kq)?

2. Czy wywartes(-as) kiedys pozytywny wplyw
na innych? Jesli tak, to w jaki spos6b? Poddaj

przyktady.

3. W jaki sposob utrzymates(-as) dobre relacje
z innymi ludZmi?

4. Czy zainicjowates(-as) lub potrafisz zainicjo-
waé pozytywne zmiany w zyciu innych ludzi?
Jesli tak, to w jaki sposéb?

5. Czy chcial(a)bys przetestowaé niektére cechy
Janka jako lidera w swoich relacjach z rodzing

i przyjaciétmi?

- Ktdre z tych cech wykorzystates(-as) w swoich
relacjach z cztonkami rodziny lub przyjaciotmi
po sesji (przed kolejnq sesjq)?
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»Ladziwiajgcy Spiderman”

Cel

Wzmocnienie umiejetnosci przywddczych dzieki zrozumieniu znaczenia przy-
wddztwa, nauczeniu sie sposobdw Ewiczenia tych umiejetnosci i pomaganiu
innym w ich opanowaniu.

Czas:

Cwiczenie: 10 min. Omdwienie: 5 min.
Materiaty:

Zaprezentuj ¢wiczenie na slajdzie PowerPoint.

Wybierzcie sposrdd siebie osobe, ktdra bedzie w Ewiczeniu petnita role lidera.
Lider musi wybra¢ uczestnikéw, ktdrzy wezmaq udziat w programie ,,Zadziwicja-
cy Spiderman”. Tylko 5 osdb moze brac¢ udziat w programie jednoczesnie, dle
wszystkich oséb jest wiece;.
W jaki sposdb lider zorganizuje proces wyboru tak, aby kazdy mdgt zobaczy¢ ten
programe
Zanotuj, jok lider:
okresli sposdb lub metode przeprowadzenia wyboru (najlepiej w wyniku roz-
mowy i uzgodnien);
przekaze swojq decyzie dotyczgcg harmonogramu dokonania wybordw,
grupa po grupie;
zagwaraniuje utrzymanie dobrych relacii;
przekona wszystkich, aby cierpliwie oczekiwali na swojqg kole;.

Propozycje do omodwienia:

Do oméwienia na zajeciach:

o Jak czute$(-ad) sie jako lider odpowiedzialny za proces wyboru?

o Co czute$(-as), bedac przypisanym(-q) do réznych grup? Do pierwszej, dru-
giej, ostatnieje

Dodatkowe propozycie:

Do oméwienia na zajeciach:

 Zaproponuj 5 stéw kluczowych do opisania dobrego lidera.

Hjemdal, Morote i Anyan (2018)




Simon mowi

Cel

Wzmocnienie umiejetnosci przywddczych dzieki rozwinieciu samoswiadomo-
sci przywodztwa i nauczeniu sie sposobdw ich Ewiczenia

Czas:

Cwiczenie: 10 min. Omdéwienie: 5 min.

Materiaty:

Brak

Wybierzcie osobe, ktdra bedzie petnita role lidera.
Osoba ta staje przed wszystkimi i mdwi:
»Simon méwi: macie skakac w gore i w dot.”

Lider(ka) wskazuje rozne czynnosci do wykonania przez ucznidéw. Uczniowie mu-
szg wykonac¢ czynnos¢ tylko wéwczas, gdy lider(ka) pamietat(a), aby powie-
dzie¢ ,.Simon méwi" na poczatku kazdego zdania. Sprobuj wykonywad to
¢wiczenie z rdzng predkoscia.

Jedlilider nie powie ,,Simon mdwi”, nie wykonuj polecenia.

Jedli wykonasz polecenie bez ,,Simon mowi", opuszczasz gre.

Gdy odpadnie 10 ucznidéw, wybierzcie nowego lidera i zacznijcie od poczgtku.

Propozycje do omowienia:

Do omdwienia na zajeciach:
» Jak tatwo/trudno byto wykonywacé polecenia?

Dodatkowe propozycje:

Do oméwienia na zajeciach:

* Roznica pomiedzy prowadzeniem zabawy (w klasie lub podczas przerwy), a
kierowaniem wykonywania zadania na zajeciach.

Ledertoug (2018)
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Wizja, misja i planowanie

Cel

Wzmocnienie umiejetnosci przywddczych poprzez zrozumienie swojej roli w
inicjowaniu pozytywnych zmian, nawet bardzo drobnych, w spotecznosci
szkolnej dzieki poczuciu przynaleznosci.

Czas:

Cwiczenie: 2 min. Omdwienie: 5 min.

Materiaty:

Duze kartki papieru, markery.

Liderzy muszg mie¢ wizje, aby przekonac innych, by poszli za nimi.

Utwérzcie grupy liczgce 4 - 5 uczniow.

Wyobrazcie sobie, ze jestescie nowym zespotem liderdw szkolnych w swojej szkole.
Przeprowadzcie burze mézgdw na nastepujgce tematy:

Wizja: Zdolno$¢ myslenia o przysztosci lub planowania madrze i z uzyciem wy-
obrazni.

Misja: Dowolne wazne zadanie lub obowigzek, ktdre zostaty przypisane, przydzie-
lone lub natozone na siebie samego.

Planowanie: Podejmowanie decyzji w sprawie dziatan koniecznych do osiggnie-
cia zatozonego celu.

Sporzgdzcie plakat ukazujgcy Waszg wizie i misie oraz sposoby ich wdrozenia
w zycCie.

Propozycje do omdwienia:

Zorganizujcie wystawe plakatow w klasie i podzielcie sie swoimi pomystami.
Dodatkowe propozycje:

Zaproscie lidera szkolnego na wystawe plakatéw i poprosdcie go/jg o przedsta-
wienie Wam obecnej wizji, misji i planéw dotyczgcych szkoty.

Ledertoug (2018)




Skanowanie ciata

@

Cel

Cwiczenie swiadomosci wiasnego ciata i zachowania uwagi z zyczliwosciq i
zaciekawieniem

Czas:

Cwiczenie: 10 min. Omoéwienie: 5 min.

Materiaty:

Krzesto — jedno dla kazdego ucznia (jesli to mozliiwe takze materace).

= [m)

W tym Ewiczeniu bedziesz siedzie¢ na krzesle, ale w domu mozesz sie potozyc, jesli tak wolisz.
Cwiczenie to pomoze Ci skupi¢ sie na wiasnym ciele. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze uwaga jest

jok latarka, ktérg kierujesz na swoje ciato, aby sie mu przygladac - zdecydowanie, dle z zyczliwo-
sciq i ciekawoscia. W tym éwiczeniu nie chcemy dojs¢ do jakiegos okreslonego punktu ani wysi-
lac sie, zeby osiggngc co$ niesamowitego. Celem ¢éwiczenia jest po prostu poswiecenie pewnej
ilosci czasu kazdemu obszarowi Twojego ciata, tak aby przyjze sie temu, co juz tam jest.
Wyobraz sobie, ze jeste$ we wiasnej ,bance: nie poswiecaj uwagi osobom dookota Ciebie, daj
im i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz zamkngé oczy albo po prostu patrzed przed
siebie. UsiqdZz wygodnie, stawigjgc stopy ptasko na podtodze, rece trzymajgc na udach albo
na stole. Gtowe utrzymuj w réwnowadze, plecy miej proste, ale nie za bardzo napiete. Niech
Twoje ciato odprezy sie, staraj sie by¢ jak majestatyczna géra. Zacznij przez skierowanie uwagi
na wrazenia, ktére towarzyszg Twojemu oddechowi. Obserwuj swdj oddech w tym momencie.
Nie zmieniaj go w zaden sposdb, po prostu obserwuj go takim, jaki jest. Obserwyj kika wdechdw
iwydechodw. Po prostu wdychaji wydychaj powietrze.

Teraz skieruj uwage na swoje ciato i przesun latarke uwaznosci do swoich stép — lewej i prawe.
Co odczuwasz w tych miejscach?2 Czy czujesz podeszwy swoich stop2 Dotyk skarpete Cokolwiek
innego? Ciepto, Zimno, mrowienie, spiecie? Jezeli niczego nie czujesz, to takze jest w porzgdku.
Nie stargj sie niczego wymyslac— po prostu odczuwaj wszystko takim, jakie jest.

Przesun latarke uwagi na swoje kostki, tydki, piszczele i kolana. Nie mysl o swoich kolanach, tylko
w miare mozliwosci, poczuj to, co juz tam jest (jezeli cokolwiek tam sie znajduje). Nastepnie skieruj
swojg uwage na uda i stopniowo rozszerz jg az do bioder. Czy jestes w stanie poczug, jok wspie-
rasz sie na swoim krzesle, odprezajqc sie na nim jok majestatyczna géra2

Czy jeste$ w stanie poczu¢ swoje plecy, od odcinka ledzwiowego az do barkdéw?e Po prostu
zauwaz, co czujesz swoimi plecami. Teraz przesun latarke do brzucha; czy zauwazasz, jok Twoj
brzuch porusza sie w miare oddychania? Czy mozesz przez chwile zatrzymad tam uwage? Jedli
Twoje mysli odptywaig, nie przejmuj sie — mysl majqg to do siebie. Jedyng rzeczg, ktdrq nalezy teraz
zrobi¢, jest czute skierowanie uwagi tam, gdzie chcesz, zeby byta, czyli obecnie na brzuch.
Teraz skieruj swojg uwage na ramiona. Co czujesz w tym obszarze? Nastepnie przenies swojq
uwage na swoje palce, nadgarstki, ramiona i z powrotem na barki. Az do szyii twarzy. Potem do
podbrédka, policzkdw, oczu, czota i uszu. Rozszerz swojg uwage na catg swojq zrelaksowang
gtowe.

Podczas kolejnego wdechu sprawdz, czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, ze Twdj oddech przeptywa
0z do palcdw u ndg i z powrotem, tak jakby oddychato cate Twoje ciato. Teraz w miare mozno-
$ci przenie$ catg swojg uwage na oddychanie. A teraz po prostu sied? i pozwdl sobie by¢. Ciato
kompletne i cate. Odpoczywajw swiadomosci, chwila po chwil.

Propozycje do omowienia:

Czy co$ zauwazytes(-as) 2 Czy czego$ doswiadczytes(-as)2 Czy podczas tego Ewiczenia
zauwazyte$(-as) cos dotyczgcego swojego ciata? O

Dodatkowe propozycie:

przez kilka minut, poczuj, jok oddychaszi przesun punkt swojej uwagi po catym swoim ciele

Wykonaj to éwiczenie joko ,medytacie” (w tézku) po obudzeniu sie rano. Polez po prostu @
—od gtowy do palcdw u stdp iz powrotem. Rozpocznij swéj dzien od petnej swiadomosci.

Jonsdéttir (2018)
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8) Propozycije filmdw do obejrzenia

e Wave (2008):
IFC Films. (2011, Pazdziernik 13). WAVE Official Trailer [Plik video]. Pozyskano z
https://www.youtube.com/watchev=WodroWLmtOc

E—- Y -T_Il.nl

* Mandela (2013):

Pathé Distribution. (b.d.). Mandela : un long chemin vers la liberté [Plik video].

Pozyskano z http://www.pathefims.com/film/mandela

o0
Az
G

¢ The Lion King (1994):
Disney Movies. (2017, Lipiec 17). The Lion King | Trailer [Plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=zx3LT_G3clA
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9) Cwiczenie utrwalajace

Cel

Dogtebne zrozumienie umiejetnosci przywddczych potrzebnych w nowych,
nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 min.

Materiaty:

Aplikacja ExplainEverything lub zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat umiejetnosci przywddczych podczas
pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzysta to, czego sie tutaj nauczytes/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji Explain Everything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na
temat przywddztwa i albo zapisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omdwienic:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilkka kluczowych zagadnieh.




Przywédztwo - SKUTECZNOS'C'

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelki?

Pamietaqj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzysta¢ z odpowiedniej tabelki, aby
pomoc uczniom ocenic rezultaty nauki.

10) Zadanie domowe

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowaq.

Zrédta:

Peterson, C., iSeligman, M. E. (2004). Character strengths and virtues: A handbook
and classification. Oxford: Oxford University Pr ess.

Zaccaro, S. J., i Klimoski, R. J. (2001). The nature of organizational leadership:
Understanding the performance imperatives confronting foday’s leaders. San
Francisco: Jossey-Bass.
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UCZENIE SIE KOMPETENCIJI
SPOLECINO-EMOCJONALNYCH

»Ksztatcenie umystu bez o
ksztatcenia serca w ogole
nie stanowi ksztatcenia™

(Arystoteles)

Pytania wprowadzajgce

» Czy kiedykolwiek styszeliscie o uczeniu sie kompetenciji spoteczno-emocjonalnych
e Czy wiecie, co znaczy ,uczenie sie spoteczne”?

¢ Czy wiecie, co znaczy ,,uczenie sie emocjonalne”?

» Jak myilicie, co te pojecia w sobie zawierajq?

Przedstawienie sekcji

* Obejrzyjcie nastepujace wideo na femat uczenia sie spotecznego i emocjonal-

nego: https://www.youtube.com/watch2v=0QU1W0j2a5Q&ab_channel=UPRI-
GHT

Dlaczego tak istotnha jest nauka kompetenc;i
spoteczno-emocjonalnyche

Umiejetnosci uczenia kompetencii spoteczno-emocjonalnych pomagajg Ci poprawic:

¢ Twoje wtasne samopoczucie,
¢ Twoje wtasne sposoby uczenia sie,
e Twoje relacje zinnymi.




Czym jest uczenie sie kompetencji spoteczno-
emocjonalnyche

Uczenie sie kompetencji spoteczno-emocjonalnych
(social and emotional learning, w skrocie: SEL)
definiowane jest jako proces, w ktérym dzieci i dorosli
zdobywaijqg i efektywnie stosujg wiedze, podejscia
i umiejetnosci niezbedne do zrozumienia emocji

i radzenia sobie z nimi, wyznaczania i osiggania
pozytywnych celéw, czucia i okazywania empatii
iNNym, nawigzywania i utrzymywania pozytywnych
relacji oraz podejmowania odpowiedzialnych decyzji

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning — CASEL, b.d.

Jest to proces zdobywania fundamentalnych kompetencji do konstruktywnego ra-
dzenia sobie z sytuacjami infrapersonalnymi i interpersonalnymi.

Badania pokazujg, ze SEL nie tylko poprawia wskaznik sukcesu, ale takze zwieksza
zachowania prospoteczne, na przyktad zyczliwose, dzielenie sie i empatie, polep-
sza nastawienie ucznidw do szkoty, a takze zmniejsza wystepowanie depresijii stresu
wiérdd ucznidw (Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, i Schellinger, 2011).

W ostatnich latach w szkotach zwiekszyt sie nacisk na SEL. Stato sie tak cze$ciowo
Z powodu doniesien o pozytywnym zwigzku miedzy SEL i osiggnieciami akademic-
kimi, a czesciowo z powodu zwiekszonego zainteresowania edukacjq integralng
(uwzglednidjgcg zardwno umiejetnosci akademickie, jak i psychospoteczne).

Umiejetno$¢ SEL oraz strategie poprawiajgce te umiejetnosci sg wazne w kazdym
aspekcie zycia. Nie tylko mtodziez, ale réwniez nauczyciele, uczniowie i rodzice
mogqg odczuwacd pozytywne skutki korzystania z nich.

Uczenie sie kompetencji spoteczno-emocjonalnych

SAMOSWIADOMOSC
SAMOKONTROLA
SWIADOMOSC SPOLECZINA
UMIEJETNOSC NAWIAZYWANIA | UTRZYMYWANIA RELACJI
ODPOWIEDZIALNE PODEJMOWANIE DECYZJI

9

Cwiczenie uwaznosci (mindfulness)
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Lekcje o SEL sktadajg sie z nastepujgcych elementow:

to zdolno$¢ do doktadnego rozpoznania
swoich wtasnych emociji, mysli, wartosci i ich wptywu na zachowanie. Obejmuje
ona precyzyjng ocene wtasnych atutdw i ograniczen, wykorzystywanie pozytyw-
nego sposobu myslenia i poleganie na gteboko zakorzenionej pewnosci siebie
i redlistycznym optymizmie. Wysoki poziom samoswiadomosci wymaga zdolnosci
do rozumienia, jak mysli, emocije i zachowania tqgczq sie ze sobq.

to zdolno$¢ do skutecznego regulowania na-
szych emocii, mysli i zachowan w rdznych sytuacjach. Obejmuje ona efektywne
zarzqdzanie stresem, kontrolowanie naszych impulséw i motywowanie sie. Odnosi
sie takze do zdolnosci autonomicznej samoregulacii (Deci i Ryan, 1985). Samo-
kontrola promuje dobre samopoczucie przez caty okres zycia, w tym fizyczny,
emocjonalny i spoteczny dobrobyt oraz osiggniecia akademickie.

to zdolno$¢ przyjmowania perspektywy innych osdb
iwspdtodczuwania z nimi, wigczania 0séb z réznych srodowisk i kultur. Jest to takze
zdolno$¢ uznawania zasobdw i wsparcia — ze strony rodziny, szkoty i spotecznosci.
Swiadomoé¢ spoteczna oznacza swiadomosé srodowiska i zdolnosé do wiasci-
wego inferpretowania emocji 0séb, z ktérymi wchodbzi sie w interakcije. Swiado-
mos¢ spoteczna jest rdwniez uwazana za element inteligencji emocjonalne;.

umozliwiajg osobie nawigzywanie i utrzymywanie zdro-
wych i satysfakcjonujgcych relacji z réznymi jednostkami i grupami. Posiadanie
dobrych umiejetnosci spotecznych oznacza, ze umiesz jasno sie komunikowac,
stuchac innych i wspdtpracowac z nimi. Powinno takze polegaé na umiejetnosci
oparcia sie nieodpowiednim naciskom spotecznym, konstruktywnego negocjo-
wania i szukania albo oferowania pomocy w razie pofrzeby. Ludzie potrzebujg
bliskich relacji, ktére obejmujq stabilne interakcje przez dtugie okresy. To jako$¢
relacji, a nie ich liczba, najmocniej poprawia nasze samopoczucie.

to zdolnos¢ dokonywania autonomicz-
nych wybordw i angazowania sie w interakcje spoteczne oparta na standardach
moralnych, wymaganiach bezpieczenstwa i zasadach wspdtzycia spotecznego.
Musi ona opierac sie réwniez na redlistycznej ocenie konsekwenciji, brania pod
uwage dobrego samopoczucia danej osoby i innych. Podejmowanie decyzji to
proces dokonywania wyboru sposrdd mozliwych alternatyw. Aby dokonac naj-
lepszego i najbardziej konstruktywnego wyboru, decyzje powinny zostac zdefinio-
wane, a dlternatywne rozwigzania opracowane, z uwzglednieniem mozliwych
konsekwenciji. Proces ten powinien obejmowac ocene opartg na poprzednich
doswiadczeniach.
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POTRAFIE ZASTQSOWAé
I WYTLUMACZYC TO CO
UMIEM

SAMOSWIADO-
[leNe

Potrafie nazwac przynaj-
mniej 5 moich mocnych
stron. Po lekcjach UPRIGHT
potrafie opisac przynaj-
mniej jedng strategie
wykorzystania swoich
mocnych stron.

Wiem jak szuka¢ mocnych
stron w sobie i w innych. Po
lekcjach UPRIGHT potrafie
opisac niektére strategie
poprawiajgce wykorzysta-
nie mocnych stron.

Mam $wiadomo$c
witasnych mocnych stron i
sposobow w jaki mozna je
wykorzystac zeby zwiekszy¢
szanse sukcesu. Po lekcjach
UPRIGHT rozumiem ktérych
strategii bazujgcych na
mocnych stronach uzyé
zeby poprawi¢ swoje
dobre samopoczucie i
uczenie sie.

Rozumiem jak stosowanie
mocnych stron wptywa na
uczucia i dziatania. Rozumiem
tez jak poprawi¢ zastoso-
wanie mocnych stron. Po
lekcjach UPRIGHT potrafie
wyjasni¢ innym co zrobic,
zeby wykorzystac swoje
mocne strony.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT

SAMOKONTROLA

Mam $wiadomosc¢ réznych
typdw motywacii. Po
lekcjach UPRIGHT potrafie
opisa¢ wewnetrzng i
zewnetrzng motywacie.

Inam rézne typy motywa-
cjii kontinuum autodeter-
minacji. Po lekcjach UPRI-
GHT potrafie opisac rézne
strategie zeby poprawi¢
motywacie.

Mam $wiadomos¢ wtasnej
motywacji w réznych
sytuacjach. Po lekcjach
UPRIGHT rozumiem jak
poprawi¢ mojg motywacje
gdy tego potrzebuje.

Rozumiem jak dziata motywa-
cjaijak poprawi¢ motywacije
wewnetrzng. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie wyjasnic in-
nym co zrobi¢, zeby zwiekszy&
swojg motywacje.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT

SWIADOMOSCE
SPOLECINA

Jestem $wiadomy/a ludzi
wokdt mnie. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie opisac
przynajmniej jedno dzia-
tanie, ktérego podjecie
poprawi $wiadomosé
spoteczna.

Potrafie rozpoznac rézne
wazne element $wia-
domosci spotecznej. Po
lekcjach UPRIGHT potrafie
opisac strategie popra-
widjgce swiadomosé
spotecznq.

Mam $wiadomos¢ wiasnej
$wiadomosdci spoteczneji
wptywowi ma ludzi. Po lek-
cjach UPRIGHT rozumiem
rozne strategie poprawiajg-
ce $wiadomos¢ spoteczng
w klasie.

Rozumiem czym jest swiado-
mos¢ spoteczna i jak jg po-
prawic. Po lekcjach UPRIGHT
potrafie wyjasni¢ innym co
zrobi¢ zeby poprawi¢ swiado-
mos¢ spoteczng.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT

UMIEJETNOSE
NAWIAZYWANIA
1 UTRZYMYWANIA
RELACJI

Mam $wiadomos$¢ waz-
nosci relacii. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie opisac
przynajmniej jeden sposdb
poprawy przyjazni i do-
brych relacji w kiasie.

Potrafie rozpoznac

rozne wazne elementy
umiejetnoéci zwigzanych
zrelacjami. Po lekcjach
UPRIGHT potrafie opisac
strategie poprawiajgce
dobre relacje.

Mam $wiadomo$¢ moich
relacji i sposobow budo-
wania i utrzymywania przy-
jazni. Po lekcjach UPRIGHT
rozumiem rézne strategie
poprawy relacji w grupie i
w klasie.

Rozumiem wazno$¢ umie-
jetnosci nawigzywania i
utrzymywania relacji. Wiem
jak poprawic relaciji i jak zbou-
dowac i utrzymywac dobre
relacje. Po lekcjach URIGHT
potrafie wyjasni¢ innym co
mozna zrobi¢ zeby poprawic¢
relacje.

MOJ CEL

MOJ REZULTAT

ODPOWIEDIZIAL-
NE PODEJMOWA-
NIE DECYZJI

Mam $wiadomo$¢ co
znaczy podejmowanie
dobrych decyzji. Po
lekcjach UPRIGHT potrafie
opisa¢ przynajmniej jedno
dziatanie poprawiajgce
odpowiedzialne podejmo-
wanie decyzji.

Potrafie rozpoznac rézne
wazne element odpowie-
dzialnego podejmowania
decyzji. Po lekcjach URI-
GHT potrafie opisac rézne
strategie poprawiajgce
podejmowanie decyzji.

Mam $wiadomos¢ jak i kie-
dy musze odpowiedzialnie
podejmowac decyzje. Po
lekcjach UPRIGHT rozumiem
jak moje decyzje wptywaijq
na bezposrednie dziatania i
mozliwe rezultaty.

Rozumiem czym jest odpo-
wiedzialne podejmowanie
decyZji i jok poprawi¢ moje
wybory. Po lekcjach UPRIGHT
poftrafie wyjasni¢ innym
strategie odpowiedzialnego
podejmowania decyzji.

M&J CEL

MOJ REZULTAT




UCZENIE SIE KOMPETENCJI
SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Gdy ukonczysz prace nad wszystkimi umiejetnosciami wigzgcymi sie

z zagadnieniem uczenia sie spotecznego i emocjonalnego, powrde
do tej tabelki. Niech uczniowie ocenig swdj obecny poziom wiedzy wy-
nikajgcy z poziomu nauczania. Nastepnie pozwdl im poréwnac efekt
kohcowy z ich oczekiwaniami wobec procesu naukii jego wynik zich
wiedzg posiadang w momencie rozpoczecia lekcji na ten femat

Zréatar

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). (b.d.) What is
SEL2. Pozyskano z https://casel.org/what-is-sel/

Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D.,i Schelinger, K. B. (2011).
The impact of enhancing students’ social and emotional leaming: A meta analysis of
school based universal interventions. Child development, 82(1), 405-432.

Deci, E., i Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human be-
havior. New York: Plenum Press.




a. SAMOSWIADOMOSC

Jak nauczyc sie rozpoznawac wtasne
emocje, mysli i wartosci

W kazdym z nas ukryte jest
wiece] niz bylismy w stanie
Zbadac”

(Muhammad Yunus)
CZESC TEORETYCINA
Przedstaw safozenia lezace
wanyc
Zastanow sig nad u podstaw propono Poz,y i

fwiczen. “()czm'oww. ( i
¢ te umiejetnosct sc?
ie wich

Swoim wlasnym
doswiadczeniem

L procesem uczenia sig,

zrozumiet, Z
wazne i majd zastosowan

codziennym Zycii.

Ta umiejetnos¢ moze byc¢ przydatna, kiedly... :\@

,Kiedy idziesz na zakupy i czujesz sie wyczerpany emocjonalnie, poniewaz
nie wiesz, jakie spodnie dla siebie wybrac”

,Kiedy ktos cie pyta:,Opowiedz mi wiecej o sobie, kim jestes, czym sie réznisz od innych
0s0b?’| nie wiesz, co powiedziec¢"

Czego oczekuje sie po te| sesjie

Sesja o samoswiadomosci zostata opracowana, by wesprze¢ w uczniach $wiado-
mos¢ ich mocnych stron i zasobdw oraz pokazad im w jaki sposdlb mogaq je wyko-
rzysta¢ w swoim zyciu. Cele:

* zrozumienie znaczenia pojecia ,samoswiadomosci” (znajomosci siebie),

e pomoc uczniom w zidentyfikowaniu i uswiadomieniu sobie swoich mocnych
stron, zasobdw wtasnych i innych ludzi,

* wyksztatcenie w uczniach sposobu myslenia opartego na ich mocnych stro-
nach oraz nauczenie ich w jaki sposéb mogg swoje zasoby wykorzystac.

UCZENIE SIE KOMPETENCJI
186 SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH - samoswiadomosé



UCZENIE SIE KOMPETENCJI
Samoswiadomoéc- SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Czym jest samoswiadomosc?

Samoswiadomos¢ odzwierciedla zdolnos¢ do stania
sie obiektem wtasnej uwagi. W tym stanie cztowiek

identyfikuje, przetwarza i przechowuje informacje
0 samym sobie

(Morin, 2011)

Samoswiadomosé to zdolnos¢ rozpoznawania wtasnych emociji, mysli i wartosci oraz
rozumienie w jaki sposdb wptywajg one na nasze zachowanie. Jest to takze umiejet-
nos¢ wiasciwej oceny swoich mocnych stron i ograniczen.

Znajomos¢ wiasnych zasobdw, mocnych i stabych stron moze by pomocna w zy-
ciu. Emocije i sposéb myslenia wptywajg na sposdb, w jaki siebie oceniamy. Im bar-
dziej Swiadomi jesteSmy wtasnych zasobdw, tym tatwiej jest nam z nich korzystac.

Ponizszy obrazek przedstawia model réznych zasobdw, z ktérych cztowiek moze ko-
rzystac:

SAMOSWIADOMOSC

WARTOSCI INTELIGENCJA

CECHY

CHARAKTERU TALENTY

IDOLNOSCI SLABOSCI




- to zdolno$¢ nabywania i wykorzystywania wiedzy i umiejetnosci. Dawniej wie-
rzono, ze jej poziom jest niezmienny. Tradycyjnie inteligencje mierzy sie za pomocq ilorazu
infeligencji (IQ). Mozna mie¢ inteligencije ponizej sredniej (IQ ponizej 90), inteligencje srednig
(IQ 90 do 110), powyzej sredniej (IQ wieksze niz 110) lub wykazywac sie nawet bardzo wy-
sokq inteligencje (IQ powyzej 130) (mierzong Skalg Inteligenciji Wechslera dla Dzieci (WISC),
1949/2014). Jednak obecnie przyjmuje sie, ze nasza infeligencja ma charakter dynamiczny.
Amerykanska badaczka Carol Dweck (2006) zakwestionowata powszechne przekonanie, ze
inteligentni ludzie rodzqg sie juz tacy. Wedtug jej teorii sztywnego sposobu myslenia i myslenia
nastawionego na rozwdj (fixed and growth mindset - patrz rozdziat dotyczgcy mentalnosci)
rozwijamy sie w zaleznosci od naszego nastawienia/sposobu myslenia, wysitku i wsparcia ze
strony srodowiska. Popularne definicje inteligenciji podkreslajq takie aspekty jok pamiec i zdol-
no$¢ do rozwigzywania problemdw poznawczych, nie wyjasniajg jednak w petni zdolnosci
poznawczych. Nie uwzgledniajg one tzw. inteligenciji interpersonalnej (umiejetnosci rozumie-
nia intenciji, motywacji i pragnieh innych osdb) ani inteligenciji intrapersonalnej (zdolnosci ro-
zumienia siebie, rozpoznawania wtasnych uczuc, lekdw i motywacii).

- to naturalna zdolno$¢ do bycia dobrym w czyms, szczegdlinie, jesli nie jesteSmy tego
uczeni. Talenty to dary, z ktérymi sie rodzimy (Howe, Davidson i Sloboda, 1998). Sg one powia-
zane z cechami rodzinnymi, ktére dziedziczymy. Mogq jednak zosta¢ zmarnowane, jeéli nie
zadba sie o nie wtasciwie.

- to posiadanie $rodkdéw lub kompetenciji do zrobienia czegos. Umiejetnosci
mozna ksztattowac w dowolnym momencie zycia, wptywajqg na nie podejmowane przez nas
starania rozwijania ich.

- o waznos¢ jakg przypisujemy rzeczom lub dziataniom. Pomagajg nam one ukie-
runkowac nasze dziatania, aby znalez¢ najlepszy sposdb zycia. Nasze warto$ci mogg ulegac
zmianom, ale silny wptyw na nie majg wartosci kulturowe, ktdre uznawane sq za stosunkowo
stabilne (Seligman i Peterson, 2004).

- definiuje sie jako pozytywne cechy odzwierciedlajgce sie poprzez
mysli, uczucia i zachowania. Mocne strony stanowig nasze wartosci w dziataniu. Ich stopien
waha sie w zaleznosci od osoby, réznice te mozna mierzy¢ (Park, Peterson i Seligman, 2004).

- to stan lub cecha definiowana przez bycie stabym, brak sity, stanowczosci lub
mocy albo drobna wada lub defekt (Rust, Diessner i Reade, 2009).

Oprécz korzystania z wiasnych zasobdw mozemy tez uzyskac wsparcie zzewngtrz (od rodziny,
przyjaciot, nauczycieli, sgsiaddw itd.).

MOCNE STRONY CHARAKTERU = WARTOSCI W DZIALANIU

TALENTY ZDOLNOSCI INTELIGENCJA LASOBY

- Samoswiadomos¢



Samoswiadomos¢-

Wazne jest, aby zdawac sobie sprawe z tego, ze kazdy cztowiek posiada wszystkie te cechy
(inteligencije, talenty, zdolnosci, mocne strony charakteru i zasoby) i ze wszystkie mozna do-
skonali¢. Nasze uczucia dotyczgce nas samych - to, co myslimy o sobie i sposéb w jaki o sobie
mowimy - mozna zmienic stajgc sie bardziej samoswiadomym.

Jak wspomniano powyzej, mocne strony charakteru to nasze wartosci w dziataniu (Seligman
i Peterson, 2004). Mozna je uwazac za pojecie ogdlne - nasze mocne strony obejmujg rézne
obszary i wptywajg na nasze talenty, zdolnosci, inteligencije i zasoby. Jesli na przyktad wytrwa-
tos¢ jest jednqg z wazniejszych mocnych stron danej osoby, bedzie ona wywierac wptyw najej
talent do baletu, umiejetnosci mnozenia, efektywnos¢ uczenia sie i zasoby (poniewaz osobe
te bedzie cechowac sina wola i nie porzuci ona swoich relacii).

Aby dobrze siebie poznac¢, mozna zaczgé od skupienia sie na mocnych stronach swojego
charakteru.

Wedtug brytyjskiego badacza Alexa Linley'a (2008), tylko okoto jedna trzecia ludzi w jakims
stopniu rozumie swoje mocne strony lub zalety. Wykorzystanie naszych mocnych stron to naj-
mniejsza rzecz, ktérg mozemy zrobi¢, aby doprowadzi¢ do najwiekszych zmian. Mocne strony
charakteru to wzglednie stabilne cechy, a nasze 5 najwazniejszych mocnych stron uwazane
jest za krélewskg droge do optymalnego sukcesu (Linley, 2008). Wykazano, ze korzystanie ze
swoich mocnych stron podnosi poziom radosci, zadowolenia i zaangazowania oraz popra-
wia osiggniecia i stopieh osiggania wyznaczonych przez siebie celéw (Donaldson, Dollwet i
Rao, 2015; Fredrickson, 2009; Linley, 2008).

Uzmystowienie sobie wtasnych mocnych stron charakteru, zbadanie ich i zastosowanie ich
w szkole i w codziennym zyciu bedzie miato pozytywny wptyw na emocije i sposéb myslenia.
Poprawi ono takze samopoczucie i osiggniecia w nauce.

Na stronie VIA Institute of Character (https://www.viacharacter.org/survey/account/register)
dorodli i dzieci w wieku od 10 lat mogg wypetni¢ bezptatng ankiete, aby okreslic swdj profil w
zakresie mocnych stron charakteru.
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Powitanie | wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,
podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a ¢wicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-
mnienia poprzednich sesji:

Omdwienie
o Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie
o Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzednigj sesji

e Czy macie jokie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy
teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajac jakis
przyktad?

Okreslenie zatozen

Tutaj mozesz wyjasni¢ waznos¢ indywidualnych mocnych stron i
role tych cech w prowadzeniu zycia petnego radosci, zadowolenia
i zaangazowania, co pozwala ludziom prosperowacd i osiggac cele
(Fredrickson, 2009; Linley, 2008). Mozesz takze zadac kilka pytan na-
prowadzajgcych na temat uczenia sie, wykorzystywania wtasnych
mocnych stron i dostrzegania ich w innych, dzieki konkrethym na-
rzedziom opartym na ,namacalnych” mocnych stronach. Dyskusje
na ten temat mogq rozpoczag¢ uczniowie albo nauczyciel. Pierwsze
¢wiczenie ,,Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawic zatozenia
sesji.

Zadaj pytania wprowadzajgce:
e Czy wiesz, co oznacza pojecie ,,samoswiadomosc”2

W jakim stopniu znasz samego siebie?
Czy jestes swiadom/a swoich mocnych stron2 Swoich stabych stron?
llu z Was moze wymieni¢ co najmniej 5 mocnych stron? Talentow?e Umiejetnosci?

Przedstaw uczniom pojecie samoswiadomosci (znajomos¢ samego siebie) w opar-
ciu o fragment rozdziatu ,,Co to jest samoswiadomosce”. Mogg w tym pomoc slajdy
PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

Linki do fimow wideo przedstawigjgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci:
o Samoswiadomosé: https://www.youtube.com/watch2v=ka_7Eo440YM&alb_
channel=UPRIGHT

- Samoswiadomos¢



UCZENIE SIE KOMPETENCJI
samoswiadomos¢- SP OLECZNO-EMOCIONALNYCH

4) Samoswiadomosc . ‘.

Uzywanie swoich mocnych stron w zabawie - prawdziwa historia.

Przeczytaj na gtos: Nadia ma 12 lat. Choruje ha ADHD i kazdy dzien w szkole
jest dla niej wielkim wysitkiem, poniewaz stara sie dopasowac do zasad w klasie
iwykonywac polecenia nauczycieli. Nadia nienawidzi szkoty, poniewasz przez nig
czuje sie bezwartosciowa i nie na migjscu.

Nauczyciel méwi do niej: “Nadlia, prosze skoncentrujsie, uzyj troche wytrwatosci.”
“Nadia, prosze, siedz spokojnie na krzesle, uzyj troche samokontroli”

Wytrwato$¢ i samokontrola nie nalezg do najmocniejszych stron Nadii. Wtasciwie
to nalezg one do jej stabosci. Nadia kazdego dnia czuje sie jak Syzyf z greckich
mitéw, ktdry zmuszony jest codziennie wtaczac na gére kamien tylko po to, aby
gdy juz zbliza sie do szczytu, staczat sie w dot, powtarzajge te czynno$¢ w nie-
skonczonosce.

Po przerwie $wigtecznej, do klasy Nadii zostaje przypisany nowy nauczyciel. No-
uczyciel obserwuje Nadie przez kilka tygodni i ktéregos dnia, po lekcji, nauczyciel
prosi Nadie, aby zostata.

“Mam dla ciebie specjalny projekt” - méwi nauczyciel. W podwdrku za szkotg
bedziemy hodowac kurczaki. Chciatabym abys ty byta za to odpowiedzialna.”

Laskoczona Nadia pyta nauczyciela: “ Dlaczego ja% Mi przeciez zazwyczaj nie
idzie w szkole™.

Nauczyciel méwi Nadii: “Widze w tobie bardzo duzo sity. Musimy uruchomic te
twoje mocne strony tutaj w szkole. Uzyjemy twojej ciekawosci do dowiedzenia sie
jak hodowac kurczaki. Wykorzystamy twojq kreatywno$¢, aby zbudowad kurnik.
Twoja uprzejmos¢ i mitos¢ idealnie sprawdzg sie w opiece nad kurczakami.”

Zauwazenie w Nadii jej mocnych stron, a nie tylko jej stabosci oraz stworzenie
okolicznosci, aby najlepsze cechy Nadii rozwijaty sie poprzez zabawe rozpoczety
proces transformacii. Nadia kazdego rana wyczekiwata, az bedzie mogta pdjsc
do szkoty.

Omow z klasg morat ptyngcy z tej histori.

Wzmocnienie mocnych stron, aby zréwnowazy¢ stabe strony.

Niech uczen poda przyktady z wtasnego zycia, jok przeksztatcic stabg strone
W mocng.

Ledertoug (2019)




5) Dylematy do przedyskutowania

Co to zdjecie mdwi o samoswiadomosci?

Lepiej2 (wysoka samoswiadomosc?)
Gorzeje (zbyt wysoka samoswicadomose?)

6) Cwiczenia dla uczniéw
Lista ,,dobry(-a)/staby(-a) w"
Cel:

Poprawa samoé$wiadomosci nastepuje poprzez uzmystowienie sobie wta-
snych mocnych i stabych stron.

Czas:

Cwiczenie: 5 min. Omdwienie: 5 min.

Materiaty:

Kopia ¢wiczenia lub zeszyt.

Zapisz co najmniej 5 rzeczy, w ktdrych jeste$ dobry(-a), i tyle swoich stabych
stron, ile jeste$ w stanie.

Jestem dobry(-a) w Jestem staby(-a) w

Propozycje do omodwienia:

Do omdwienia na zajeciach:

Czy tatwo byto wymienic 5 rzeczy, w ktérych jeste$ dobry(-a)?

Czy tatwo byto wymienic 5 rzeczy, w ktdrych jestes staby(-a)?

Jedli uwazasz, ze jedno z tych zadan byto tatwiejsze niz drugie, czy potrafisz wyja-
$ni¢, dlaczego?

Dodatkowe propozycie:

¢ Na stronie http://www.wordle.net/ utwdrz ,,chmure stéw" zawierajgcg wszystkie
rzeczy, w ktérych jeste$ dobry(-a).
 Sporzqdsz liste mocnych stron ucznidw, ktdrych istnienia nie byli swiadomi.

Boniwell, I. i Ryan, L. (2012).
Personal Well-being lessons for secondary school.Positive psychology in action
for 11 to 14 year olds. UK: Open University Press.
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Samoswiadomos¢-

Profil mocnych stron

: Cel f
Poprawa samoswiadomosci nastepuije poprzez uzmystowienie sobie witasnych moc- @
: nych i stabych stron oraz nauczenie sie, jak je wykorzystywac.

: Czas: (i:
: Cwiczenie: 10— 15 min. Omdwienie: 5 min.
Materiaty:

Kopia profilu mocnych stron ucznia ze strony http://www.viacharacter.org

lub rysunek jego mocnych stron. Papier i kredki.

Jesli utworzyte$(-as) profil swoich mocnych stron na stronie http://www.viacharacter.
org, przyjrzyj sie klasyfikacji 24 mocnych stron. Jesli nie utworzyte$(-as) takiego profilu,

przyjrzyj sie zestawieniu 24 mocnych stron charakteru ponizej i uszereguj je wedtug stop-
nia, w jakim do Ciebie pasujq.

Jakie sq twoje mocne strony?

OO0 5600

' Kreatywno$é,Ciekawosé i Odwagai Wyhwalo$é, Szczeroséi Praca zespo- Przeba- Zamito-

pomysto-  zaintere- dzielno$¢  pracowito$¢ autentycz- fowa, postawa  czaniei  wanie do duchowos¢, frolaisamo-  pokora
' wos¢, orygi-  sowanie i sumien- no$é obywatelskai  mitosier- uczenia poczucie  regulacja

nalno$é¢  $wiatem no$é lojalnosé dzie sie celui wiara
'
'
'
! Docenia- Roziropno$¢,  Nadzieja, Humor i Zapat, Sprawiediwei  Infeligencja  Zyczliwo$¢i Idolnos¢do Przywédziwo Nadzieja Humor
' nie piekna nos¢ i izm i §¢ do jazmi  réwne frakto- i ia i
! idoskona-  dyskrecja  pafrzenie z zabawy energia wanie mysino$é  przyjmowania
' tosci ufnosciqw milo$ci

przysztos¢

! Copyright 2004-2016, VIA Institute on Character. All Rights Reserved. Used with Permission. www.viacharacter.org

: Teraz przyjrzyj sie profilowi swoich mocnych stron. Niektére mocne strony wykorzys-
: tujemy za mato, a inne — za duzo. Musimy ograniczy¢ uzywanie niektérych z nich w
pewnych sytuacjach, a uzywanie innych zintensyfikowaé. To tak jak z ustawianiem
' gto$nosci: czasami trzeba zwiekszy¢ gtosnose, a czasami jg zmniejszy< lub tylko de-
; likatnie skorygowac.

' Przyjrzyj sie profilowi swoich mocnych stron i powiedz, w przypadku ktérych cech
' mMusIsz:

e zwiekszy¢ gto$nose,

e zmniejszy¢ gtosnose,

e skorygowac gtoSnose,

e dostroi¢ gtosnose.

' Narysuj obrazek przedstawiajgcy gatke ustawienia gtosnoscii w odpowiednich miej-
scach wpisz swoje mocne strony.

Propozycje do omdwienia: O
Pokaz obrazek partnerowi(-ce) i opowiedz mu/jej o nim. Postuchaj swojego partnera(-ki).
Dodatkowe propozycie:

Utwaérz zestawienie mocnych stron wszystkich uczniéw w klasie i powies je na Scianie. @
Jakie mocne strony wystepuja najczesciej?

| Jakie mocne strony sg czesto wirdéd mniejszych mocnych stron?

5 1. Musimy nauczy¢ sie, jak zarzgdza¢ naszymi mocnymi stronami w sposéb skoordyno-
; wany, tak jak instrumentami w orkiestrze. Utwor muzyczny moze przeksztatcic sie w ,,ba-
tagan”, jesli jego wykonanie nie bedzie skoordynowane i moze by¢ czym$ pieknym, jesli
zostanie odegrany wtasciwie.

Lederfoug, M.M. (2016). Styrk Skolen. Kgbenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.




Wyznacz swojg cene

Cel:

Iwiekszenie samoswiadomosci w celu uznania swoich zasobdw. Oszacowa-
-nie wartosci kazdego z nich moze by¢ uzytecznym sposobem do porowna-
nia z innymi uczniami.

Czas:

Cwiczenie: 10 min. Omdwienie: 5 min.

Materiaty:

Zeszyt

Zapomnij o skromnosci i pokorze, poniewaz idziemy na zakupy! Znajdz co naj-
mniej 10 ,,wysokiej jakosci nabytkdw" (Twoich zalet) z opisem produktu, przed-
stawiajgcym fo, co najoardziej w sobie lubisz.

Sporzgdz opis w formie paragonu.

Dziekujemy za odwiedziny!
UPIZEIMY . oo 3.00
odpowiedzialny ........... 898
niezalezny ................ 7,50
chetny do wspdtpracy 12,50
tWOrCzy ..o 9,95
Zaangazowany ........... 6,50

pracowity
FOZWAZNY ©ovveveeeaannnn. 3,50
aktywny ... 7.50

skoncentrowany

Propozycje do omodwienia:

Do wspdlnego omdwienia: Co znalazto sie na tej liscie? Co nie znalazto sie
na tej liscie?

Dodatkowe propozycje:

Zréb zdjecia wszystkich list i stworz z nich klasowy kolaz.

Fisker, H. (2003). Learning by Helle Fisker, Denmark.
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Samoswiadomos¢-

Quiz dotyczgcy pewnosci siebie

Cel:

Poprawa samoswiadomosci w celu poznania swojej pewnosci siebie.
Czas:

Cwiczenie: 10 - 15 min. Omdwienie: 5 min.
Materiaty:

Papier i dtugopis albo smartfon.

Dobierz sobie partnera(-ke). Zapisz wywiad dtugopisem na papierze albo nao-
graj go na smartfonie. Zadaj swojemu partnerowi / swojej partnerce 15
ponizszych pytan i ,sprawdz w rzeczywistosci” jego/jej poziom pewnosci
siebie. Potem zamien sie miejscami i pozwdl mu/jej na przeprowadzenie
takiego samego wywiadu z Tobag.

1) Czy myslisz pozytywnie o sobie iinnych?

2) Czy martwi Cie poziom Twojej pewnosci sicbie?

3) Czy jeste$ w stanie sie zrelaksowacd i nic nie robi¢ bez wyrzutdw sumienia?
4) Czy uwazasz, 7e masz szczescie?

5) Jedli przyjaciel Cie zdenerwowat lub zeztoscit, czy potrafisz poradzi¢ sobie z
tymi emocjami, rozmawiajgc bezposrednio o tym z przyjacielem?

6) Czy potrafisz by¢ asertywny(-a) w wiekszosci sytuaciie

7) Czy regularnie wyprébowujesz nowe rzeczy, nawet jedli Cie przerazajg?
8) Czy kontrolujesz, ile oglgdasz telewizjie

9) Czy sam(a) wybierasz dziatania/czynnosci, w ktérych uczestniczysz2

10) Czy potrafisz sam(a) pdjs¢ na przyjecie?

11) Czy potrafisz wejs¢ do pomieszczenia petnego nieznajomych bez poczu-
cia dyskomfortu?

12) Gdybys poszedt/poszta na bal przebierancdw i odkryt(a), ze jestes jedyng
osobqg w kostiumie, czy potrafit(a)bys z tego sie Smiac?

13) Czy Twoi przyjaciele zachecajg Cie do rzucania sobie wyzwan?
14) Czy Twoi przyjaciele wzmacniajg Twojg pewnosc siebie?
15) Czy patrzysz w przyszto$¢ z ekscytacjq?

\
Propozycje do omdwienia:
Lapytaj partnera(-ke), czego nauczyt(a) sie o sobie. Q

Dodatkowe propozycje:

Omow z partnerem(-kq): Jakie dziatania mozesz podjaé, aby wzmocnic
SWOjg pewnose siebie?

Boniwell, I. i Ryan, L. (2012). Personal Well-being lessons for secondary school.
Positive psychology in action for 11 to 14 year olds. UK: Open University Press.
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Znajdowanie mocnych stron

Q

Cel: ®/E

Iwiekszenie samoswiadomosci poprzez dostrzezenie mocnych stron u siebie
i U innych oraz uzyskanie swiadomosci tego, w jaki sposdb postrzegajg mnie
inni.

Czas: C

Cwiczenie: 20 — 25 min. Omdwienie: 5 min. .

I

Materiaty: E
Kawatek papieru i dtugopis dla kazdego ucznia.
{

Nauczyciel podaje Ci dwa przyktady, w jaki sposdb mozna wyrazi¢ uznanie dla
innych oséb, np.

Lubie Twoje poczucie humoru.
Doceniam Twojg gotowos$¢ pomocy.

Uczniowie ustawiajg swoje krzesta w koto i siadajg na nich, kazdy z dtugim ko-
watkiem papieru i otdwkiem.

U gory kartki napisz swoje imie.

Na sygnat dany przez nauczyciela podaj swoj kawatek papieru osobie po Two-
jej lewej stronie. Wez kawatek papieru od osoby po Twojej prawej stronie. Na-
pisz na papierze zdanie wyrazajgce o, co doceniasz w tej osobie (masz na fo
jedng minute).

Doceniam...

Przekaz ten kawatek papieru osobie po Twojej lewej stronie i wez papier od
sgsiada po prawe.

Ponownie napisz ,,Doceniam...”, aby przekazac tej osobie, co w niej doceniasz.
Cwiczenie trwa tak dtugo, az otrzymasz swéj wiasny kawatek papieru.
Przeczytaj, co napisali Twoi koledzy.

Co Twoi koledzy doceniajg w Tobie?

Pozwdl sobie nacieszy¢ sie tg chwilg.

Propozycje do omdwienia: O
Do wspdlnego omdwienia: Jak czujesz sie, doceniajgc innych i bedgc do-
cenianym(-q) przez swoich(-je) kolegdw/kolezanki?

Dodatkowe propozycje: @

Zastanow sie: docenienie ktérych z Twoich cech byto dia Ciebie najprzyjem-
niejsze lub napetnito Cie najwiekszg dumag? Czy nauczytes(-as) sie czegos
nowego o swoich mocnych stronach?@

Holmgren, N., Ledertoug, M.M., Paarup, N., i Tidmand, L. (2018).
Til kamp mod kedsomhed. | skoler og ungdomsuddannelse. Kgbenhavn: Dafolo Forlag.

- Samoswiadomos¢




Samoswiadomos¢-

Serdecznose

Cel:

Iwiekszenie zyczliwosci i wspdtczucia do siebie iinnych. Zwiekszenie swiado-
mosci, ze niezaleznie od tego, kim jesteSmy i gdzie zyjemy, wszyscy chcemy
by¢ zdrowi i szczesliwi. Pielegnowanie pozytywnych uczuc i Swiadomosci, ze
okazywanie i otrzymywanie zyczliwosci powoduie, ze jesteSmy szczesliwsi.
Czas: L
Cwiczenie: 7 - 10 min. Omdwienie: 5 min.
Materiaty:

Krzesta, jedno dla kazdego ucznia.

@

oo

= m

To ¢wiczenie dotyczy medytacii, ktdrg mozemy inaczej nazwac ,medytacjq z sercem”. Stuzy
ono utrzymaniu uczucia serdecznosci w stosunku do siebie iinnych. Pamietaj, ze wszyscy prag-
niemy by¢ szczesliwi | zdrowi. Zycz wiec sobie wszystkiego najlepszego, a potem zréb to w sto-
sunku do innych. Zacznij, siedzac na krzedle i skup uwage na swoim oddechu. Jesli czujesz sie
komfortowo, mozesz zamkng¢ oczy lub po prostu patrze¢ na cos przed sobq. Mozesz potozyé
reke na sercu, zeby poczu¢ jego bicie. Mozesz trzymac tak reke przez caty czas trwania
¢wiczenia lub potozy¢ jg na kolanach.

Gdy bedziesz gotowy(-a), przywotaj dobroc i przyjazh, méwigc cicho do siebie:

Moge by¢ szczesliwy(-a), moge by¢ zdrowy(-a), moge poradzi¢ sobie z frudnoéciami, moge
cieszyc sie zyciem.

Nie spiesz sie i cicho powtdrz cate to zdanie.

By¢ moze myslisz, ze to jest dziwne, aby wysytac sobie wiadomosci, ale nie martw sie tym — nie
musisz odczuwacé niczego specjalnego; po prostu powtdérz:

Moge byc¢ szczesliwy(-a), moge by¢ zdrowy(-a), moge poradzi¢ sobie z frudnosciami, moge
cieszy¢ sie zyciem.

Teraz wyslij zyczliwe mysli do innych. Czy jest ktos, komu chcesz przekazac swoje serdeczne
zyczenia? To moze by¢ ktos, kto jest Ci drogi, kto$ w tej samej klasie albo ktos, kogo ledwie
znasz. Wyslij tej osobie zyczliwe mysli: Badz szczedliwy(-a), badz zdrowy(-a), bgdz gotowy, aby
poradzi¢ sobie z trudnosciamii ciesz sie zyciem jak tylko potrafisz.

Teraz pomysl o wszystkich uczniach w Twojej klasie i przekaz im serdeczne mysli. Gdy bedziesz
przekazywac im swoje serdeczne zyczenia, pamietaj, ze jestes jednym(-q) z nich, wiec te ser-
deczne zyczenia sq takze dla Ciebie: Bqdz szczesliwy(-a), zdrowy(-a) i ciesz sie zyciem tak, jok
tylko poftrafisz.

Mozesz nawet przekazaé swoje mysli wszystkim ludziom na Swiecie: zyjgcym tam, gdzie jest
wojna i tym, ktdrzy zyjg w pokoju, zyjacym w bogactwie i tym Zzyjgcym w biedzie. Wszyscy
dzielimy pragnienie szczescia i zdrowia.

Obysmy wszyscy byli szczesliwi, zdrowi i cieszyli sie zyciem najlepiej jak potrafimy.

Teraz wré¢ do swojego oddechu. Po prostu podgzaj za nim, najlepiej jak potrafisz.

Pozwdl sobie na bycie takim(-qg), jakim(-q) jestes. Pozwdl innym by¢ takimi jakimi sq.

Propozycje do omdwienia: Q

Co zauwazytes(-as) 2 Czego doswiadczytes(-as)2 Czy podczas tego ¢wiczenia
zauwazyte$(-as) cos dotyczgcego swojego ciata? Dlaczego myslisz, ze

wazne jest, aby wysytac serdeczne mysli do siebie iinnych?2 Jakie inne dobre
zyczenia masz dla siebie i innych?@

Dodatkowe propozycje: @

Zapisz dobre zyczenia, ktére masz dia siebie. By¢ moze chcesz dodac jakie$
zyczenia do tych, ktére zostaty uzyte w tym cwiczeniu. Mozesz wowczas
napisac te zyczenia dla osdb, ktére sg Ci bliskie, i zakohczy¢ zyczeniami dia
Swiata: ludzi, zwierzgt i reszty natury.

Co odczuwasz, gdy myslisz o tym, ze inni zyczq Ci szczescia?

Jonsdottir (2018)
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Miramax. (b.d.). The Mighty [plik tekstowy]. Pozyskano z
https://www.miramax.com/movie/the-mighty/

> % §
s
W pogoni za szczesciem (2006)

Sony Pictures Entertainment. (2006). The Pursuit Of Happyness [plik tekstowy].
Pozyskano z http://www.sonypictures.com/movies/thepursuitofhappyness/

Norman (2010
IMDb.com. (b.d.). Norman [plik video]. Pozyskano z
https://www.imdb.com/title/tt1247683/videoplayer/vi38849492732ref_=tt_ov_vi

®

Cel: @/ﬁ

Dogtebne zrozumienie umiejetnosci samoswiadomosci potrzebne;j
w nowych, nieznanych sytuacjach.

Czas: C

Cwiczenie: 5 min.

Materiaty:

Aplikacja ExplainEverything lub zeszyt.

=

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczytes/as sie na femat samoswiadomosci podczas pracy z
niniejszym rozdziatem?@

2) Ktére z wykonanych &wiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczytes/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji ExplainEverything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na
temat samoswiadomosci albo zapisz to w swoim zeszycie.

) |

Propozycje do omdwienia: O

Niech uczniowie pokazg swoje wyniki z aplikaciji ExplainEverything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.

- Samoswiadomos¢



Samoswiadomos¢-

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki, aby
pomadc uczniom ocenic rezultaty nauki.

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa.

Donaldson, S. I., Doliwet, M., i Rao, M. A. (2015). Happiness, excellence, and optimal
human functioning revisited: Examining the peer-reviewed literature linked to positive
psychology. The Journal of Positive Psychology, 10(3), 185-195.

Dweck, C. (2006). Mindset: The New Psychology of Success. New York: Random
House.

English for students (2018, Sierpien 13).
Pozyskano z: hitp://www.english-for-students.com/weakness-or-strength.htmil

Fredrickson, B. (2009): Positivity: Top-Notch Research Reveals the Upward Spiral That
Will Change Your Life, New York. Three Rivers press

Howe, M.J.A., Davidson, J.W.iSloboda, J.A. (1998). Innate talents: reality or myth?
Behavioral and Brain Sciences, 21 (3). 399-407.
Pozyskano z http://eprints.whiterose.ac.uk/1533/1/davidson.j.w1.pdf

Linley, A. (2008). From Average to A+. Redlising strengths in yourself and others.
Coventry: CAPP Press

Morin, A. (2011). Self Awareness Part 1: Definition, Measures, Effects, Functions, and
Antecedents. Social and Personality Psychology Compass. 5 (10).

Pozyskano z: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/].1751-
9004.2011.00387 .x

Park, N., Peterson, C. i Seligman, M. (2004). Strengths of Character and Well-Being.
Journal of Social and Clinical Psychology, 23, (5), 603-619.

Rust, T., Diessner, R., i Reade, L. (2009). Strengths only or strengths and relative
weaknessese A preliminary study. The Journal of Psychology, 143(5), 465-476.

Seligman, M. i Peterson, C. (2004). Character Strengths and Virtues. A Handbook of
Classification. New York: Oxford University Press.

VIA Character Institute. (b.d.). Take the Free Character Strengths Test [Online quiz].
Pozyskano z https://www.viacharacter.org/survey/account/register

Wechsler, D. (1949/2014). Wechsler inteligence scale for children. USA: Pearson
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b. Samokonirola

Nauka kontrolowania emocji,
mysli i zachowania

,Jestesmy tym, co wielokrotnie o
robimy. Doskonatose nie jest wiec
pojedynczym dziotaniem, lecz
nawykiem”

(Will Durant)

CZESC TEORETYCINA

afozenia lezace

Przedstaw 2 p
anyc
5] fstaw proponowanyctt
Zas{tanow o et 'Upzm'owie powinit
Swoirm wigsy caiczeit. Ve powini
o i mied, Ze te umigjginosct 5
OSwiadczenjeon rozumied s :

wagne i majq 2astoso

L procesem ycszppiy o .
Zema s, codziennym zyciu.

Ta umiejetnos¢ moze byc¢ przydatna, kiedly... ’V@

,Kiedy grasz w pitke nozng zbyt dtugo powstrzymujac emocje, az nagle czujesz sie tak
zdenerwowany, ze wybuchasz méwiac cos czego pdzniej zatujesz i z czego nie jeste$
zadowolony”

,Kiedy odczuwasz bdle brzucha z powodu tego jak emocjonalnie sie czujesz”.

,Kiedy masz odrobi¢ prace domowg, ale chcesz zrobi¢ co$ innego, na przyktad: bawic
sie z przyjaciotmi lub ogladac Netflix"

Czego oczekuje sie po tej sesjie

Ta sesja zostata opracowana, aby pomdc uczniom w rozwoju umiejetnosci samo-
kontroli w szkole i w zyciu pozaszkolnym. Cele:

e zrozumienie znaczenia samokontroli i znalezienie najlepszych jej sposobdw,
e nauka kontrolowania i motywowania sie,
o rozwdj réznych sposobdw samokontroli i radzenia sobie ze stresem, by mdc od-
nosi¢ sukcesy i uczyc sie.
UCZENIE SIE KOMPETENCJI
200 SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH - samokontrola



UCZENIE SIE KOMPETENCJI

Samokontrola- SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Czym jest samokontrola?

Zdolnos¢ do opanowania problemdw lub radzenia sobie
Z nimi, zamiast zzucania ich na innych

W programie UPRIGHT samokontrola odnosi sie do:
e zdolnosci do skutecznego kontrolowania swoich emocji, mysli i zachowania
w réznych sytuacjach,
o efektywnego radzenia sobie ze stresem i kontrolowania impulséw,
e motywowania sie.

1) Zdolno$¢ do skutecznego kontrolowania swoich emociji, mysli i zachowania w réz-
nych sytuacjach

W rozdziale ,,Modyfikacje poznawczo-behawioralne” przedstawione zostaty meto-
dy kontrolowania swoich emociji, mysli i zachowania. Te aspekty nie zostang wiec
omadwione w niniejszym rozdziale.

2) Efektywne radzenie sobie ze stresem i kontrolowanie impulsow

Istnieje wiele technik kontrolowania poziomu stresu, w tym stosowanie pewnych fi-
zycznych i psychologicznych rozwigzan tzw. odstresowywaczy.

Odstresowywacze fizyczne:

o wystarczajgca ilos¢ snu,

o C¢wiczenia,

e robienie przerw i odprezanie sie, w samotnosci lub z innymi (przyjaciele, rodzina),
e zdrowe nawyki zywieniowe,

e ¢wiczenia oddechowe.

Odstresowywacze psychologiczne:

e medytacja albo ¢wiczenie uwaznosci (mindfulness) — cze$¢ programu UPRIGHT,

e Swiadomos¢ zrddet energii — upewnij sie, ze napetniasz swoje ,,zbiomiki energii”
potrzebne do aktywnosci zycia codziennego,

e wsparcie spoteczne: dobre relacije i przyjaciele,

e planowanie, jak wykorzystywac swdj czas.

Odstresowywacze mogq dziata¢ doraznie lub mie¢ dtugoterminowy efekt.

Cwiczenia oddechowe, ktdre pomagajg w uspokojeniu metabolizmu ciata po uru-
chomieniu sie w nim reakcji na stres, dziatajq doraznie. Zyskanie swiadomosci na
temat wiasnych mysli rdwniez dziata joko odstresowywacz (zobacz rozdziat o po-
znawczej modyfikacji zachowania).

Rozwdj zdrowych nawykdw (np. regulame ¢Ewiczenia, wysypianie sie, regularna
medytacja, korzystanie ze wsparcia spotecznego, odczuwanie przyjemnosci z ukta-
dania planu dnia i robienia przerw na odpoczynek) to jeden z odstresowywaczy o
efekcie dtugoterminowym.




Motywacje mozna zdefiniowac jako proces, w ktérym sq rozpoczynane i wspie-
rane dziatania nakierowane na osiggniecie celu (Cook i Artino, 2016).

Analizowanie motywacji oznacza skupienie sie na powodach okre$lonego za-
chowania. Istnieje wiele réznych teorii wyjasnicgjgcych motywacije. Behawiory-
$ci, jak B.F. Skinner, uwazajqg, ze ludzie odpowiadajg na bodzce (Skinner, 1953).
Termin ,,marchewka i kij" pokazuje, ze ludzie mogq by¢ motywowani przez kare
(kij) albo nagrode (marchewke).

Behawiorysci krytykowani sg za skupianie sie jedynie na wzmochieniu zewnetrz-
nym i nieuwzglednianie motywacji wewnetrzne]. Przedstawiciel nurtu psycho-
logii humanistycznej -Abraham Maslow - rozwingt teorie motywaciji koncentru-
jacej sie wokdt pieciu wewnetrznych podstawowych potrzeb ludzkich — znang
jako ,,hierarchia/piramida potrzeb Maslowa". Pdzniejsza teoria motywacii, ktéra
opisuje zardbwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne czynniki, wspierana przez solidne
dowody empiryczne, to teoria autodeterminacji oryginalnie opracowana przez
Edwarda Deciego i Richarda Ryana (Deci i Ryan, 2000). Wedtug niej istnieja
dwa rodzaje motywagiji:

1) kontrolowana/zewnetrzna oraz
2) autonomiczna/wewnetrzna.

Ryan i Deci opisali kontinuum motywaciji rozciggajagce sie od motywacji zewnetrz-
nej do wewnetrznej.

KONTINUUM AUTODETERMINACJI

Niesamostanowigcy Samostanowiqgcy

Motywacja
wewnetrzna

Motywacja Brak i
tywacj e ol Motywacja zewnetrzna |

St " Brak " Regulacja Regulacja Regulacja Regulacja Regulacja
regulacii regulacii zewnetrzna przyswojona | |zidentyfikowana| | zintegrowana | || wewnetrzna
Jakie jest Raczej
zrédto Bezosobowe Zewnetrzne Wewneirzne
motywac;ji? wewnerzne
Nieintencjonal- Zgodnosé
Co nos¢, niewarto- Ulegtos¢, Inaczenie 0so- éwiga domoélé
charakteryzuje sciowanie, brak zewnetrzne biste, swiadome nfegracia z'
te motywacije? kompetenciji, nagrody i kary wartosciowanie samym sobg

brak kontroli

Ryan, i Deci, (2000b)
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Samokontrola -

Motywacja autonomiczna/wewnetrzna dziata w sytuacii, w ktérej masz wybdr i robisz
co$, poniewaz chcesz to zrobi¢ (ang. wantivation, potgczenie stowa want — chcied
- oraz motivation — motywacja), a nie poniewaz musisz to zrobi¢ (ang. mustivation,
od must - musiec). Stowo ,,autonomiczny” nie oznacza tutaj ,,niezalezny od innych”.
Na przyktad zazwyczaj zatrzymujesz sie na czerwonym $wietle, poniewaz wybierasz,
zeby zgodzi¢ sie z opinig, ze dobrym pomystem jest zatrzymac sie, gdy swiatto jest
czerwone.

Motywacja kontrolowana/zewnetrzna sprawia, ze robisz cos, poniewaz czujesz sie
zmuszony, zobowigzany albo odczuwasz presje (Ryan i Deci, 2002).

Ludzie kierowani motywacjg autonomiczng prawdopodobnie bedq czué wieksze
zaangazowanie, przyjemnosc i zainteresowanie. Zazwyczaj angazujq sie takze w
bardziej satysfakcjonujgce relacje i sq lepsi w dostosowywaniu sie, wytrzymywaniu i
nieustawaniu w wysitkach — przy jednoczesnym cieszeniu sie powodzeniem w zyciu.

Ludzie kierowani motywacjq konfrolowang nie funkcjonujg na tym samym poziomie,
co o0soby z motywacjg autonomiczng: nie uczg sie dobrze, “chodzq na skréty” ire-
dukujg swoje aktywnosci do absolutnego minimum.

Motywacja autonomiczna moze by¢ obnizona przez grozby, kary, naciskanie na
okredlane rezultaty przez dawanie oczekiwanych nagrdd, ktére wydajg sie bardzo
wazne i zalezg od wykonania zadania.

Ten typ motywacji moze by¢ wspierany przez dawanie wyboru, uznawanie uczug,
okazywanie zainteresowania, unikanie zbyt duzej presji oraz dawanie werbalnych
i nieoczekiwanych nagréd. Motywacje autonomiczng mozna réwniez zwiekszac
przez wspieranie trzech potrzeb, ktdre, zgodnie z teorig autodeterminacii, sg podsta-
wowe dla wszystkich ludzi: autonomii, relacji i kompetencii.

Aby wspiera¢ autonomie, musisz mie¢ wybdr odnoszgcy sie do (Pink, 2011):

e zadania — chodzi o wybdr miedzy kilkoma moziiwosciami, na przyktad napisz esej
na temat A, temat B albo temat C,

e fechniki — oznacza to wybdr miedzy kikoma metodami, na przyktad zrobienie pre-
zentacji PowerPoint, nagranie podcastu,

e CzasU — najwazniejszy bedzie tutaj wybdr ram czasowych, na przyktad mozesz wy-
korzystac na to zadanie ktérgs z kilku lekcji matemartyki w tygodniu,

e zespotu — wybdr miedzy pracq indywidualng, w parach i grupowq oraz wybdr, z
kim pracowac.

Aby wspierac¢ kompetencje musisz dostosowac zadanie do swoich umiejetnosci i
wiedzy. Na przyktad jesli frudno Ci zrozumiec historie, Twoje zadanie musi by¢ prost-
sze, jedli nie masz problemu z matematykg, potrzebujesz zadan trudniejszych.

Aby wspierac relacje musisz poczu¢ sie bezpiecznie, czué, ze jestes potgczony i wig-
czony przez swoich nauczycielii znajomych z klasy: na przyktad poprzez organizowo-
nie wydarzen w klasie i poza nig, ktére sprawiq, ze kazdy poczuje sie mile widziany
w grupie uczniow.

Wykazano, ze zaangazowanie ucznia zmniejsza sie miedzy poczgtkiem a korncem
edukagcji szkolnej. Jednoczesnie w tym okresie stopniowo zwieksza sie poziom od-
czuwanego znudzenia. Nuda odczuwana przez kilka minut od czasu do czasu moze
by¢ zdrowa i prowadzi¢ do zwiekszenia kreatywnosci. Nuda, ktérg czuje sie czesto
lub przez przedtuzone okresy, negatywnie wptywa na samopoczucie, zdolno$e
uczenia sie i moze przynosi¢ szkode naszemu zdrowiu psychicznemu (Holmgren, Le-
dertoug, Paarup i Tidmand, 2018).
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Zaangazowanie sie ucznidw w nauke w zaleznosci od etapu edukacii
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Wielu nastolatkdw w okresie dojzewania odczuwa stres, ich samopoczucie i
zdolno$¢ uczenia sie pogarszajq sie (Chandra i Batada, 2006)
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\\Q’, Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,
podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a éwicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-
mnienia poprzednich sesji:

Omdwienie

e Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie

e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji

e Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowdalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy

teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jakis
QQ)) przyktad?

Okreslenie zatozen

Mozesz wyttumaczy¢ uczniom znaczenie umiejetnosci samokontroli w
uczeniu sie i osigganiu sukcesow w zyciu. Mozesz takze zadac pytania
naprowadzajgce na zwiekszanie samokontroli przy wykorzystaniu spe-
cyficznych, konkretnych strategii. Dyskusja moze zostac rozpoczeta
przez ucznidw lub zainicjowana przez nauczycieli. Pierwsze Ewiczenie
~Materiat do przemyslenia” to sposobnose, aby zaprezentowac zato-
zenia tej sesji.

™~
("l

Zadaqj pytania wprowadzajgce:

e Czym jest dla Ciebie samokontrola?
e Czy wiesz, co robi¢, by zredukowac stres w Twoim zyciu?
e Czy wiesz, co robi¢, by sie zmotywowac?2

Przedstaw uczniom pojecie ,,samokontroli” w oparciu o fragment rozdziatu ,,Czym jest
samokontrola2”. Mogg w tym pomadc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego
rozdziotu.

Linki do filmdw wideo przedstawiajgcych i wyjasnigjgcych umiejetnosci:

¢ Self-management: https://www.youtube.com/watchev=vwgmYOWcBTo&ab_
channel=UPRIGHT




4) Samokontrola

Historia do dyskusii: 10 inspirujgcych cytatéw z wyktadu Jima Careya na
rozpoczecie roku na University of Management w Maharishi, rocznik 2014.

Przeczytajcie gtosno albo obejrzyjcie klip dostepny na YouTubie (cale wideo frwajgce 26 mlnui)
Jim Carrey fo kanadyjsko- amerykanski aktor, komik, scenarzysta i producent filmowy, znany m.in.
z filmoéw Truman Show, Ace Ventura, Jestem na tak oraz z niedawno emitowanego serialu Kidding.

o Maharishi University of Management. (30 maja 2014 r.). Full Speech: Jim Carrey’s Commencement
Address at the 2014 MUM Graduation (EN, FR, ES, RU, GR....). [plik wideo]. hitps://www.youtube.com/
watch?v=V80-gPkpHbéM.

Zbyt czesto widze, jak ludzie zadowalajq sie czyms gorszym i jak rezygnujq ze swoich marzen. Gdy
sam przeszediem z podsiawowkl do szkoty sredniej, stracitem wu:re w fo, co méwita W|ekszosc
moich nauczycieli: ,Mozesz staé¢ si¢, kim tylko chcesz — marzenia sie spelnlcuq Uwierzylem, ze ta-
kie gadanle to jedno wielkie “G” i ze kazdy ograniczony jest przez swo;q sytuacje, polityke, ludzi
oraz inne wplywy zewnetrzne. Jednak kiedy dorastatem (i byc moze nieco przy tym zqurzalem)
zaczgtem catkowicie W|erzyc w to, co méwili mi nauczyciele: ze samodzielnie decydu;esz o swojej
drodze. Naprawde mozesz staé sie, kimkolwiek zechcesz. A marzenia naprawde sie spetniajq.

Christopher Gardner (w filmie ,,W pogoni za szczesciem” grany przez Willa Smitha) ujat to najlepiej:
,,Jesll masz marzenie, musisz je chronic. Jezeli ludzie sami nie sq w stunle czegos zrobié, bedq (o]
mowié: wnie da sie tego zrobic”. Jesli czegos chcesz, idz i to zréb. | j Juz Ogtos swo;q wme swolq
prosbe do swiata, prqc:u1 nad nig, a wiedy stanie sie ona rzeczywmosuq Nigdy nie bgj sie siegania
wysoko. Szczerze wierze w stowa ,,Proscie, a bedzie Wam dane” - jezeli tylko bedziecie chcieli, zeby
cos sie stato, wszystko stanie sie mozliwe. Marzenia mogq staé sie rzeczywistoscia.

10) »Iwoim zadaniem nie jest wymyslenle jak To doktadnie sie stanie. Ty masz otworzyc drzwi w swo-
iej gIOW|e a kledy drzwi otworzq sie w prawdnwym zycm po prostu przez nie przejsc Nie martw 5|e,
jesli ominiesz swojq kolej. Zawsze jakies inne drzwi beddq sie otwierac. Takie drzwi wciqz sie otwierajq”.

9) .Twoja potrzeba akceptaciji moze sprawi¢, ze bednesz w tym swiecie nleW|dZ|aIny Nie pozwol,
zeby cokolwiek staneto na drodze swiatta, ktore swieci przez te forme. Zaryzykuj, ze inni ujrzq Cie w
petnym blasku Twojej chwaty”.

8) ,Dlaczego nie sprobowcc wiary? Nie religii, tylko wiary. Nie nadziei, tylko wmry Nie wierze w
nodZIeje Nadzieja jest jak zebrak. Nadzieja przechodzi przez ogien, a wiara przez niego przeskaku-
je”.

7) .Mozesz spednc cate zycie, zastanawiajgc sie nad tym, co zlego moze sie staé, i martwigc 5|e
tym, jak potoczy sie Twoja przyszlosc ale wszystko, co kledykoIW|ek bedzie, to tylko to, co dzieje sie
wiasnie tu i teraz, i decyzje, ktore podejmujemy w tym momencie”.

6) ,0d ojca nauczylem sie wielu waznych rzeczy — miedzy innymi, ze mozesz odnies¢ porazke w
czyms czego hie chcesz, wiec rownie dobrze mozesz sprobowac robié¢ cos, co kochasz”.

5) ,,SW|adom|e wybleram by postrzegaé wyzwania iako €o0s, co przyniesie mi korzysci. Pozwala mi
fo radzi¢ sobie z nimi w najbardziej produktywny sposéb z mozliwych”.

4) ,Moge powiedzie¢ Wam z doswiadczenia, ze wplyw, jaki wywieracie na innych, jest najbardziej
wartosciowq walutq, jaka istnieje”.

3) ,L tego, co wiem, chodzi jedynie o to, by da¢ znac swiatu, czego chcecie, i o podejmowanie
wysitkow, aby to osiggnac, przy jednoczesnym odpuszczeniu sobie tego, w jaki sposéb to moze sie
wydarzyc”.

2) ,Iawsze bedziesz mie¢ tylko dwie opcje do wyboru: mitosé oraz strach. Zawsze wybieraj mitos¢ i
nigdy nie pozwdl, by strach skierowat Cie przeciwko Twojemu niewinnemu sercu”.

1) ,Tak wielu z nas wybiera droge przez strach przebrany w kostium praktycznosci. To, czego tak
naprawde chcemy, wydaje sie catkowicie poza naszym zasiegiem, tak, jakby glupotq bylo tego
oczekiwacé, wiec nlgdy nawet nie smiemy poprosi¢ o to swiat. Mowie: ja jestem dowodem, zm

mozecie o fo poprosic swiat”.

Niech uczniowie podzielq sie na dwie grupy - jednq, ktéra wierzy w podang powyzej argumentacije,
i drugq, ktéra w nig nie wierzy (nauczyciel niech dolqczy do grupy, kiéra ma mniej oséb). Niech

uczniowie przygotujg swoje wtasne argumenty i podzielq sie nimi. @

Zaproponujcie wiadomosci, ktore mozemy zastosowaé, aby motywowa¢é siebie samych do
podazania za marzeniem, pragnieniem albo waznym celem.

5) Dylematy do przedyskutowania Tonge (201¢)

“Powinienes tylko robi¢ rzeczy, na ktdre jeste$ entuzjastycznie nastawiony”

Propozycje do omdwienia:

Popro$ ucznidw, by zinterpretowali to zdanie i oméwili te interpretacie.

UCZENIE SIE KOMPETENCJI
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Moja motywacja

Cel:

Samokontrola -

Sposobem na zwiekszenie samokontroli jest uzyskanie swiadomosci na temat
wtasnej motywagcii i sposobdw jej zmiany.

Czas: ( L"-_
Cwiczenie: 15 minut albo diuzej. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:
Tabela. L
Zewnetrzna Przyswojona | Zidentyfiko- | Zintegrowa- | Wewnetrzna
wana na
Kiji mar- Kfos inny Widze, ze To stato Robie to, bo
chewka. | chciatby, to jest dla sie czesciq to jest super
Aby uniknqc ngym fo z1o- mnie dobre i | fego, kim i kocham fo
kary albo bit(a). Bede . . -
2dobyé mie¢ czyste uzyteczne. jestem. robic.
nagrode. sumienie.
Sport 30% 20%
Zadania 25% 50% 40%
domowe
Sprzatanie | 4o 30% 30% 25%
pokoju
Spotykanie 20% 20% 60%
sie z przyja-
ciotmi

Stworzcie swoje wtasne tabelki, uzywajgc aktywnosciz Waszego zycia codzien-
nego i ocencie procentowy udziat réznych motywacji w przypadku kazdej z
czynnosci (tak jak w przyktadzie powyzej).

Wiemy, ze ludzie rozkwitajg, gdy czujqg sie zmotywowani autonomicznie. Wiemy
takze, ze motywacja autonomiczna moze zosta¢ wzmocniona, na przyktad
przez zaspokajanie trzech podstawowych potrzeb (autonomii, kompetendii,
relacii).

Pomyslcie o sposobach, ktérymi Wy (i inne osoby) mozecie wptywac na swojqg
motywacje do réznychrzeczy. To nie jest proste zadanie. Moze wymagac czasu
i zastanowienia wspdlnie z nauczycielami, trenerami, najlepszymi przyjaciotmi,
rodzicami, rodzehstwem, dziadkami itd.

\
Propozycje do omdwienia:

Zastandw sie nad sposobami zwiekszenia swojej motywaciji do robienia O
rzeczy, ktére musisz zrobi¢ w swoim zyciu.

Dodatkowe propozycie:

Przedyskutujcie w klasie strategie poprawy motywacji i mozliwe rady. @

Tange (2016)



Pie¢ sposobdw na zwiekszenie samokontroli

Cel:

Sposobem na zwiekszenie samokontroli jest nauka kontrolowania i regulowa-
nia wtasnych zachowan.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut w klasie i tydzien obserwacii. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Leszyt i dtugopis.

Pomyslcie o swoim nawyku, ktéry chceielibyscie zmienic. Wybierzcie z ponizszej
listy wytyczne, ktdre odpowiadajg Waszym potrzebom. Obserwuicie sie przez
tydzien i napiszcie w Waszych zeszytach, czy Wam sie udato.

1. Obserwuijcie i wyeliminujcie rozpraszacze, np. telefon, telewizje i Internet, na
caty tydzien.

2. Wyeliminujcie rzeczy, ktére Was kuszq: gdy jestescie na diecie, nie trzymaijcie
dookota siebie Smieciowego jedzenia; kiedy nie pijecie alkoholu, nie chodz-
cie na imprezy; kiedy probujecie mniej kupowad, zostawiajcie karty kredy-
towe albo pienigdze w domu; gdy chcecie by w formie, unikajcie kanapy.
Poproscie innych, aby szanowdli to, ze pozbyliscie sie ,,kusicieli” i aby zache-
cali Was do pozytywnych zmian w Waszym stylu zycia.

3. Gdy nastepnym razem bedziecie smutni, postarajcie sie kontrolowac swoje
emocije i skupi¢ sie na pozytywnych aspektach sytuaciji. Stancie sie swiadomi
stopnia, w jakim jestescie w stanie kontrolowac swoje uczucia i reakcie.

4. Uwaznie tworzcie sposoby postepowania, ktérych jestescie w stanie syste-
matycznie przestrzegac. Lekko dostosowuijcie je do sytuacii w razie potrzeby,
ale gtéwne elementy niech pozostang te same.

5. Uwazajcie na swdj zegar biologiczny. Wykonuijcie najwazniejsze zadania,
gdy jestescie w stanie najwyzszej uwaznosci.

) |
Propozycje do omdwienia: O

Niech uczniowie pokazqg swoje plany dziatania i ich efekty po tygodniu obser-
wagciji.

Dodatkowe propozycie: @
Opracuicie listy tematéw o samokontroli wybrane przez ucznidw.

Rashid, T. (2015) Ways to Use VIA Character Strengths. W S. Polly i K. Britton (red.), Character Strengths
Matter. How to live a full life. Positive Psychology News, LLC

-Samokontrola
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Kontroluj swoje popedy i pragnienia

Cel:

Sposobem na zwiekszenie samokontroli jest kontrolowanie swoich popeddw
i pragnien, zamiast pozwolenia, by one kontrolowaty nas.

@

Czas:

Cwiczenie: wstep: 5 minut. Wykonanie: caty dziern. Omdwienie w Klasie: 10 minut.

Materiaty:

Stodycze nadajgce sie do ¢wiczenia.

Fajnie jest robic¢ to, czego sie chce.
Jednak jesli bedziecie robic tylko to przez caty czas, moze to stac sie proble-
mem, na przyktad:

o Jedli wydasz wszystkie pienigdze na nieprzemyslane zakupy pod wptywem
chwili.

o Jeili sie ktocisz, gdy jestes zty.

o Jedli chcesz przez wiekszo$¢ czasu jes¢ niezdrowe jedzenie, stodycze albo pic¢
niezdrowe napoje.

e Jezeli cheesz spedzac caty dzien na graniu albo w mediach spotecznosciowych.
Aby ¢wiczy¢ samokontrole, mozesz uzy¢ stodyczy joko przyktadu.

Wez swoje stodycze od nauczyciela.

e Umiesc¢ je na kartce papieru i zapisz godzine w swoich zeszytach.
e Potdz na swoim biurku.
e Zostaw je tam na caty dzien!

Jesl mozesz kontrolowac swoje pragnienie przez caty dzien, dostaniesz wiecej
stodyczy. Jesli nie mozesz kontrolowad swojego pragnienia i bedziesz jes¢
stodycze w ciggu dnia, dostaniesz je tylko rano. Powtdrz Ewiczenie kilka razy
zinnymirzeczami / czynno$ciami, ktére chcesz kontrolowad i sprawdz czy jestes
w stanie poprawic swoje wyniki.

A

™~
("l

Propozycje do omdwienia: Q

Przedyskutuijcie w klasie:

e Cow tym ¢wiczeniu byto tatwe/trudne i diaczego?

e Jakie sq sposoby aby byto to tatwiejsze 2

Dlaczego tak wazna jest umiejetnos¢ kontroli swoich popeddw i pragnien?

e Co moze sie stac, jezeli nie umiemy ich kontrolowac?2

Dodatkowe propozycie: @
Zobacz test mashmallow:

* https://www.youtube.com/watch2v=SSaw?cNKkGw

e https://www.youtube.com/watchev=QX_oy?614HQ

Ledertoug i Tange (2018)



Zjedzcie stonia

Cel:

@

Sposobem na wzmocnienie samokontroli jest unikanie stresu przez sprawienie,

ze zadanie (np. szkolne) bedzie tatwiejsze do wykonania.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut w klasie/tydzien poza klasg. Omdwienie: 10 minut.

Materiaty:

Dtugopis i papier albo zeszyt.

Przemyélcie swoje cele.

= [m)

1. Wybierz cel, ktéry chcesz osiggngc. Podziel go na czeSciowe cele krotkoter-
minowe (jedzenie stonia kes po kesie). Zrob plan dotyczgcey osiggniecia jed-
nego z czesciowych celdw. Zapisz, co bedzie konieczne i kiedy to powinno

zostac¢ zrobione:

Cel ogdlny Cele czesciowe | Termin osiggniecia
kazdego z celéw
czesciowych

Osiagniety
(Tak/Nie)

2. Naprawde postarqj sie zrealizowac zatozony cel. Zapisz, na zrobienie czego
sie decydujesz i do kiedy. Zawie$ gdzies$ te kartke, tak, zebyscie (Ty i inne
osoby) mogli widzie¢ Twoje zobowigzanie — dzieki temu nie zapomnisz o

swoim planie. Mozesz takze zapisac¢ to w swoim kalendarzu.

3. Zachowaqj elastyczno$e. Jezeli stanie sie co$ nieprzewidzianego, starqj sie
pozostac otwartym na nowe okazje. Gdy jedne drzwi sie zamykajqg, drugie

zazwyczaj sie otwierajq.

Propozycje do omdwienia:

\ |

Przedyskutujcie w parach w klasie:

e Jak udato sie to éwiczenie?

O

e Czy musieliscie cokolwiek zmienic, by spetniato Wasze potrzeby?

Dodatkowe propozycje:

®

* Starqj sie skorzystac z tego ¢wiczenia za kazdym razem, gdy postawione

zostaje przed Tobq istotne zadanie.

* To wideo moze pomdc wyttumaczyc, jok wyznaczac sobie cele:

* Freedom Kigdom. (2017, Sierpier 8). How to set SMART goals. Pozyskano z

https://www.youtube.com/watchev=wGbmAH4mBPA
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Plan B

Cel:

Sposobem na zwiekszenie samokontroli jest unikanie stresu przez sporzgdzeni
planu B.

Czas:

Cwiczenie: 5-15 minut. Omdwienie: 5-15 minut.

Materiaty:

Kolorowe dtugopisy i zeszyt.

Wybierz scenariusz:

Scenariusz 1:

Pracujesz nad zadaniem na komputerze i nagle komputer sie psuje.

e Jaki jest Twdj plan B2 Zréb burze mdzgdw i zapisz swoje pomysty (3 minuty).

e Co zrobitby ktos inny2 Zapytajinne osoby w klasie. Znajdz partnera lub part-
nerke do ¢wiczenia. Zmienigjcie sie w parach co 2 minuty. Zapisz pomysty
kazdego ze swoich partneréw/partnerek (6-8 minut).

Scenariusz 2:

Wyszedtes/wysztas ze swoimi przyjaciétmi i spdznite$/as sie na ostatni autobus
do domu.

e Jaki jest Twdj plan B2 Zréb burze mdzgdw i zapisz swoje pomysty (3 minuty).

e Co zrobitby ktos inny2 Zapytajinne osoby w klasie. Znajdz partnera lub part-
nerke do ¢wiczenia. Zmienigjcie sie w parach co 2 minuty. Zapisz pomysty
kazdego ze swoich partneréw/partnerek (6-8 minut).

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie w klasie:
e Jak posiadanie planu B moze zmniejszy¢ odczuwany stres?

e Jak mozecie stac sie lepsi w uktadaniu takich plandéw?
Dodatkowe propozycje:

e Zastandwcie sie nad sytuacjami, w ktérych Plan B bytby pomocny.

Reivich, K., i Shatte, A. (2012). Wellbeing@School. Building Resiliency In Young People. Pozyskano z
https://positivepsychologyprogram.com/wp-content/uploads/2017/06/Building-Resiiency-in-Young-people-
-Resource-2013.pdf/




—anla

Serdecznos¢

Cel:

Iwiekszenie zyczliwoscii wspdtczucia dla siebie i innych. Zwiekszenie $wiado-
mosci, ze niezaleznie od tego, kim jestesmy i gdzie zyjemy, wszyscy chcemy
by¢ zdrowi i szczesliwi. Pielegnowanie pozytywnych uczuc i swiadomosci, ze
okazywanie i otrzymywanie zyczliwosci powoduje, ze jesteSmy szczesliwsi.
Czas:

Cwiczenie: 7 - 10 min. Omdwienie: 5 min.

Materiaty:

Krzesto — jedno dla kazdego ucznia.

To éwiczenie dotyczy medytacii, ktérg mozemy inaczej nazwac ,,medytacjq z sercem”™.
Stuzy ono utrzymaniu uczucia serdecznoéci.w stosunku do siebie i innych. Pamietqj, ze
wszyscy pragniemy by¢ szczesliwi i zdrowi. Zycz wiec sobie wszystkiego najlepszego, a
potem zrdb to w stosunku do innych. Zacznij, siedzgc na krizesle i skup uwage na swoim
oddechu. Jesli czujesz sie komfortowo, mozesz zamknge oczy lub po prostu patrzed na
cos przed sobg. Mozesz potozy¢ reke na sercu, zeby poczuc jego bicie. Mozesz trzymad
tak reke przez caty czas trwania Ewiczenia lub potozy¢ jg na kolanach.

Gdy bedziesz gotowy(-a), przywotaj dobroc i przyjazi, mowigce cicho do siebie:

Moge by¢ szczesliwy(-a), moge by¢ zdrowy(-a), moge poradzi¢ sobie z trudnosciami,
moge cieszy¢ sie zyciem.

Nie spiesz sie i cicho powtérz cate to zdanie.

By¢ moze myslisz, ze to jest dziwne, aby wysytac sobie wiadomosci, ale nie martw sie tym
- nie musisz odczuwac niczego specjalnego; po prostu powtdrz:

Moge by¢ szczedliwy(-a), moge by¢ zdrowy(-a), moge poradzi¢ sobie z frudnosciami,
moge cieszy¢ sie zyciem.

Teraz wyslij zyczliwe mysli do innych. Czy jest ktos, komu chcesz przekazac swoje serdecz-
ne zyczenia? To moze by¢ ktos, kto jest Ci drogi, ktos w tej samej klasie albo kto$, kogo
ledwie znasz. Wyslij tej osobie zyczliwe mysli: Badz szczesliwy(-a), bad? zdrowy(-a), bgdz
gotowy, aby poradzi¢ sobie z trudnosciamii ciesz sie zyciem jak tylko potrafisz.

Teraz pomysl o wszystkich uczniach w Twojej klasie i przekaz im serdeczne mysli. Gdy be-
dziesz przekazywad im swoje serdeczne zyczenia, pamietqj, ze jestes jednym(-q) z nich,
wiec te serdeczne zyczenia sq takze dla Ciebie: Bqdz? szczedliwy(-a), zdrowy(-a) i ciesz sie
zyciem tak, jak tylko potrafisz.

Mozesz nawet przekazaé swoje mysli wszystkim ludziom na $wiecie: zyjgcym tam, gdzie
jest wojna i tym, ktérzy zyjg w pokoju, zyjgcym w bogactwie i tym zyjgcym w biedzie.
Wszyscy dzielimy pragnienie szczeécia i zdrowia. Obysmy wszyscy byli szczesliwi, zdrowi
i cieszyli sie zyciem najlepiej jak potrafimy. Teraz wrd¢ do swojego oddechu. Po prostu
podgzaj za nim, najlepiej jak potrafisz. Pozwdl sobie na bycie takim(-g), jokim(-q) jestes.
Pozwdl innym by¢ takimi jakimi sa.

Propozycje do omdwienia:

Co zauwazytes(-as)2 Czego doswiadczytes(-as)2 Czy podczas tego Ewiczenia
zauwazytes(-as) cos dotyczgcego swojego ciata? Dlaczego myslisz, ze wazne jest,
aby wysytac serdeczne mysli do siebie i innych? Jakie inne dobre zyczenia masz
dla siebie iinnych?e

Dodatkowe propozycije:

Zapisz dobre zyczenia, ktére masz dla siebie. By¢ moze chcesz dodac jakie$
zyczenia do tych, ktdre zostaty uzyte w tym Ewiczeniu. Mozesz wdwczas napisac
te zyczenia dla 0séb, ktére sq Ci bliskie, i zakonczy¢ zyczeniami dla Swiata: ludzi,
zwierzqt i reszty natury. Co odczuwasz, gdy myslisz o tym, ze inni zyczg Ci szczescia?

@

®

Jonsdéttir (2018)
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Trzy potrzeby, o ktérych méwi teoria autodeterminacii, wyttumaczone zostaty w
nastepujgcych filmach:

e Camp Stomping Ground. (2014, Pazdziernik 17). What is Self Determination
Theory? [Plik video]. Pozyskano z http://selfdeterminationtheory.org/youtube-
video-yet-another-application-sdt/ (available in English)

[Ofe0)

[CpAy e
¢ Opposite Direction. (2017, Maj 17). Self Determination Theory [Plik video].
Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=BUr42fXDbTY

Tl

Filmy:

e Mtodzi gniewni (1995)
IMDb. (b.d.). Dangerous Minds (1995). Mentes peligrosas [Plik tekstowy].
Pozyskano z https://www.imdb.com/title/tt0112792/2ref_=ttmi_t

OO

¢ Buntownik z wyboru (1997)
Miramax. (2015, January 14). Good Will Hunting | Official Trailer (HD) Robin
Williams, Maft Damon, Ben Affleck | MIRAMAX [Plik video]. Pozyskano z
https.//mwww.youtube.com/watch2v=RelJ1IoL-Q8&ist=PLHLYMMYCXgijw?7bTRgbQQ1
C5pIXEASMQ

* Invictus — Niepokonany (2009)
Warner Bros. Pictures. (2009, Listopad 17). Invictus [Plik video]. Pozyskano z
https://www.youtube.com/watch2v=YNsm8ukaéB4

!E. a5

.'" g
* Podajdalej (2000)
Warner Bros. (2014, Lipiec 8). Pay It Forward - Trailer #f2 [Plik video]. Pozyskano z
https://www.youtube.com/watch2v=37M4rM3Whh4

™
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8) Cwiczenie utrwalajgce

Cel:

Dogtebne zrozumienie samokontroli potrzebnej w nowych, nieznanych sytua
cjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 min.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything lub notebook

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat samokontroli podczas pracy z niniejszym
rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych éwiczen uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposéb mozesz wykorzystac to,czego sie tutaj nauczytes/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji Explain Everything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na
temat samokontroli albo zapisz to w swoim zeszycie.

UCZENIE SIE KOMPETENCJI
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Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki,
aby pomadc uczniom ocenic¢ rezultaty nauki.

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa.

Chandra, A., i Batada, A. (2006). Exploring stress and coping among urban African
American adolescents: the Shifting the Lens study. Prev Chronic Dis [serial online].
Pozyskano z http://www.cdc.gov/pcd/issues/2006/apr/05_0174.ntm

Cook, D. A., i Artino, A. R. (2016). Moftivation fo learn: an overview of confemporary
theories. Medical Education, 50(10), 997-1014. http://doi.org/10.1111/medu.13074.

Deci, E. L., iRyan, R. M. (2000). The "what” and "“why" of goal pursuits: Human needs
and the self-determination of behavior. Psychological Inquiry, 11, 227-268.

Deci, E. L., i Ryan, R. M. (2002). Handbook of self-determination research. Rochester,
NY: University of Rochester Press.

Holmgren, Ledertoug, Paarup i Tidmand, (2018). Til kamp mod kedsomhed. Dafolo

Johnston, B., Rogerson, L., Macijauskiene, J., Blazeviciené, A., & Cholewka, P. (2014).
An exploration of seli-management support in the context of palliative nursing: a
modified concept analysis. BMC nursing, 13(1), 21.

Pink, D. (2009). Drive - The Surprising Truth About What Motivates Us. New York:
Riverhead Books.

Ryan, R. M., iDeci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being. American psychologist, 55(1), 8.

Ryan, R. M., iDeci, E. L. (2002). Overview of self-determination theory: An organismic-
dialecticalperspective. WE. L. DeciiR.M.Ryan (red.), Handbook of self-determination
research (ss. 3-33). Rochester, NY, US: University of Rochester Press.

Skinner, B. F. (1953). Science and human behavior. New York: The Macmillan
Company.

A

™

(e



c. Swiadomosc¢ spoteczna

Nauka przyjmowania perspektywy innych
| brania jej pod uwage.

| . »
+Jak chcecie, zeby ludzie
Wam czynili, podobnie Wy im
czyncie”

(Biblia, tukasz 6:31)

CZESC TEORETYCZNA

afozenia lezace -
- owcmyCﬁ fwiczen.

i zrozumiec, 26
azne i majd
odziennym

Przedstaw 2
u podstaw prope
Uczniowie powt
te umiejgtnosct sqw
zastosowatie W ichc

Zastanéy ste nad
Swoim wtasnym;
doswiadezeniam;

Lprocesem uczenig s, '
zyclu-

Ta umiejetnos¢ moze byc przydatna, kiedy... 2\"%

,Kiedy musisz zaprojektowac zasady nowej gry i musisz sprawi¢, zeby mogli w nig gra¢
takze osoby niewidome lub poruszajace sie na wozku”.

,Kiedy musisz znalez¢ swoje miejsce w grupie i zdajesz sobie sprawe, ze kazdy jestinny”.

,Kiedy musisz komunikowac sie z szacunkiem z innymi, ktérzy réznia sie od Ciebie”.

Czego oczekuije sie po tej sesjie

Ta sesja na temat $wiadomosci spotecznej zostata opracowana, aby nauczyé
poswiecania uwagi sobie nawzajem, integracji spotecznej i tworzenia poczucia
przynaleznosci. Cele:

e zrozumienie znaczenia $wiadomosci spotecznej przez ocene sposobdw w jaki
ludzie poswiecajg uwage sobie nawzajem i integruja sie ze sobaq,

e rozwijanie roznych strategii Swiadomosci spotecznej w celu poprawy relacji i bu-
dowania silnych spotecznosci klasowych i szkolnych.
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Czym jest Swiadomosc¢ spoteczna?

To empatia i zdolnos¢ przyjmowania pespektywy innych
ludzi, takze tych, pochodzgcych z réznych kultur i Srodowisk.
Swiadomo$¢ spoteczna odnosi sie do zdolnosci rozumienia

spotecznych i etycznych norm postepowania oraz

postrzegania rodziny, szkoty i spotecznosci jako zrdédet
wsparcia. Jej elementem jest integracja spoteczna, czyli
na przyktad akceptowanie réznorodnosci wewngtrz dane;
spotecznosci

(Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL), 2018)

Najwazniejsze aspekty Swiadomosci spotecznej to empatia, inteligencja interperso-
nalna oraz inteligencja emocjonalna.
Empatia to zdolno$¢ rozumienia i odczuwania doswiadczen innych ludzi wewngtrz

ich uktadu odniesienia, na przyktad zdolnos¢ do postawienia sie w pozycji innej oso-
by (Belleti Maloney, 1991).

Elementy empatii to:
e Bycie spostrzegawczym i ciekawym innych: obserwuj i zastandw sie — jak oni sie
czujg?
e Stosowanie aktywnego stuchania: pomysl o tym, co méwi dana osoba. Zada-
waj dalsze pytania, aby zrozumied i ,zauwazy<" te osobe.
e Otwarcie sie: spdjrz na rézne sprawy oczami innych. Odkryj wspdlne doswiad-
czenia. Przestan etykietowac ludzi.
Obejrzyj fim wideo na temat empatii (RSA, 2013).

e The RSA. (2013. Grudzien 10). Brené Brown on Empathy.
Pozyskano z: hitps://www.youtube.com/watch2v=1Evwgu369Jw




to wrazliwo$¢ na nastroje, uczucia, temperamenty i mo-
tywacje innych (Gardner, 1983).

to zdolnos¢ do rozpoznania swoich wtasnych emociji oraz
emociji innych oséb. Nalezy rozpoznawac rdzne uczucia i nazywac je we wtasciwy
sposdb, uzywac informacji emocjonalnych do kierowania swoim mysleniem i zacho-
waniem, a takze dostosowywac swoje emocje do réznych Srodowisk lub réznych
celéw (Coleman, 2008).

Interpretuj komunikacje niewerbalng.

Bqdz zainteresowany/a innymi ludzmi i ich mysleniem.

Bqdz chetny/a do poznawania i zrozumienia innych.

Bqdz swiadom/a wtasnego nastawienia.

Podstawy:
e Pamietqj, ze emocje Twoje i innych rézniq sie.
o Miej Swiadomose, ze empatia to umiejetnose, ktdrg da sie wycwiczye.
e Empatia nie jest rbwnoznaczna ze wspdtczuciem.

Sposobem na zwiekszenie swojej s$wiadomosci spotecznej jest aktywne stuchanie
(Rogers, 1951). Zobacz réwniez: rozdziat o strategiach komunikacii .

o Utrzymuj kontakt wzrokowy z osobg, z ktérg rozmnawiasz. Takie zachowanie po-
kaze jej, ze poswiecasz petng uwage temu, co mowi. Sprawi tez, ze nie odpty-
niesz do swoich wtasnych mysli podczas rozmowy.

e Postarqj sie naprawde stuchac zamiast $ni¢ na jawie.

o Stargj sie cicho powtdrzy¢ sobie to, co druga osoba wtasnie powiedziata, aby
polepszy¢ swoje rozumienie rozmowy.

e Nie przerywaj osobom, ktére do Ciebie mowiqg. Takie zachowanie jest nie tylko
obrazliwe, ale sprawi tez, ze umkng Ci wazne informacije.

e Nie osgdzaj, gdy kto$ do Ciebie méwi. Zastanawianie sie, jok odpowiedzie¢ na
to co méwi, blokuje Twojg uwage i zmniejsza Twoje rozumienie.

e Gdy druga osoba skonczy méwi¢, wtasnymi stowami powtdrz to, co powie-
dziata, tak, by pokazac jej, ze rzeczywiscie stuchasz i starasz sie jg zrozumiec.
Wyjasnij wszelkie watpliwosci przez zadawanie pytan.

e Jednym ze skutecznych sposobdw skupiania uwagi i rozumienia tego, co dru-
ga osoba méwi, jest dawanie odpowiednich informaciji zwrotnych. Mogqg one
polega¢ na metodach werbalnych (méwienie ,aha” albo “okej") i pozytyw-
nym jezyku ciata (kiwanie gtowq, uSmiech).

- Swiadomos¢ spoteczna



Swiadomos¢ spoteczna -

\\Q’, Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,
podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a éwicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-
mnienia poprzednich sesji:

Omowienie.
e Co wydarzyto sie od poprzedniej sesji¢
e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji.

e Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowdalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy
teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajgc jakis
przyktad?

QQ)) Okreslenie zatozenh

Mozesz wyjasni¢ uczniom znaczenie przynaleznosci do grupy i potrze-
by czucia sie zintegrowanym z grupq. Mozesz takze zadac¢ pytania
dotyczgce znaczenia poswiecania sobie nawzajem uwagi i integro-
wania sie dzieki konkretnym, specyficznym strategiom. Dyskusja moze
zosta¢ wywotana przez uczniéw lub zainicjowana przez nauczyciela.
Pierwsze ¢wiczenie ,Materiat do przemyslenia” to sposobnosé, aby
zaprezentowac zatozenia tej sesji.

Zaddaj kilka pytan wprowadzajgcych:

e Co wiesz na temat swiadomosci spotecznej2

e Jakie wazne kroki powiniene$/powinnas podjgé, aby stac sie osobg bardziej
Swiadomg innych i posiadac wiekszq inteligencje emocjonalng?

e Jak oceniasz swojq swiadomosc spoteczng w skaliod 1 do 102

e Dlaczego swiadomosc¢ spoteczna jest wazna dla zdrowia psychicznego i odpor-
nosci?

Przedstaw uczniom pojecie swiadomosci spotecznej w oparciu o fragment rozdziatu
+Czym jest swiadomos¢ spoteczna?”. Mogg w tym pomoc slajdy PowerPoint odno-
szqce sie do niniejszego rozdziatu.

Linki do filmoéw wideo przedstawiajgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci:
e https://www.youtube.com/watch2v=3-dudrki-sc&ab_channel=UPRIGHT

™
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4) Swiadomoi¢ spoteczna
Historia do dyskusji: Podaj dalej

“Podaj dalej” to film oparty na powiesci Catherine Ryan Hyde. W filmie Trevor zaczyna
7 klase w szkole w Las Vegas. Podczas lekcji WOSu nauczyciel Eugene Simonet daje
uczniom zadanie, aby stworzyli i wprowadzili w zycie plan zmiany Swiata na lepszy.
Plan Trevor opiera sie na programie charytatywnym, w ktérym tworzy sie sie¢ dobrych
uczynkéw. Nadaje swojemu planowi nazwe “podaj dalej”, co w praktyce oznacza, ze
odbiorca dobrego uczynku, robi co$ dobrego dla trzech kolejnych oséb, zamiast odda-
wac przystuge osobie, ktéra zrobita co$ dla niej. Co wazne, wykonywana przystuga ma
dotyczy¢ czego$, czego odbiorca nie moze zrobic sam.

W poczgtkowej scenie flmu pokazana jest jedna z pdzniejszych przystug w ramach tan-
cuszka “Podaj dalej”, w ktérej mezczyzna daje samochdd dziennikarzowi z Los Angeles
- Chrisowi Chandlerowi. W trakcie fimu cofamy sie w czasie do poczgtkdw tancuszka
i szkolnego projektu Trevora. Chris rozpoznaje Trevora jako prowodyra “Podaj dalej” i
przeprowadza z nim wywiad, w ktérym Trevor dzieli swoimi nadziejami i watpliwosciami
Zwigzanymi z projektem.

Trevor rozpoczyna tancuszek robige przystuge trzem osobom i proszgc kazdg z nich,
aby odwzajemnili sie trzem kolejnym osolbom. W ten sposdb drzewo dobrych uczynkdw
zaczyna sie rozgateziac. Pod koniec flmu Trevor zauwaza, ze jego przyjaciel jest ofiarg
szykan i przesladowania ze stron gangu dzieci. Trevor odptaca im sie, bijge ich. Jeden z
cztonkdw gangu wycigga scyzoryk z kieszeni i whija Trevorowi w brzuch. Agresorzy ucie-
kaja, a Trevor jest zabrany do szpitala, gdzie umiera od odniesionych ran.

Historia Trevora zostata puszczona w telewizji i rozpoczeta ruch “Podaj dalej” oparty na
jego czynach i rozprzestrzenita sie na Swiecie.

Obejrzyj trailer filmu: https://www.youtube.com/watch2v=TIZDDACt8Nw

5) Dylemat do przedyskutowania w klasie

W Waszej klasie pojawia sie nowy uczen z zagranicy. Wiesz, ze kto§ go obrazit z po-
wodu jego wygladu, kultury, jezyka i religii. Jest dla Ciebie mity, ale dobrze dogadu-
jesz sie takze z uczniami, ktérzy go przesladuja.

Tange, (2018)
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6) Cwiczenia dla ucznidw
Odgrywanie naszych emocii

Cel:

Sposobem na zwiekszenie swiadomosci spotecznej jest zdolnose
rozpoznawania uczu¢ innych oséb.

Czas:

Cwiczenie: 5-15 minut. Oméwienie: 5-15 minut.

Materiaty:

Rézne wyrazy twarzy albo emotikony, na przyktad z Zatgcznika A lub B.

Istnieje minimum 10 uniwersalnych wyrazéw twarzy, ale lista réznych emociji
jest o wiele dituzsza. Aby zdoby¢ swiadomosce spoteczng, konieczna jest zdol-
nos¢ do rozpoznawania emocii innych osdb.

Dobierzcie sie w frzyosobowe grupy.

Niech jeden z ucznidw wybierze jakgs emocije i odegra jg przy uzyciu mimiki i
gestow.

Pozostali uczniowie starajqg sie odgadngc joka to emocja.
Niech uczniowie zmieniajqg sie w odgrywaniu i zgadywaniu.

Propozycje do omdwienia:
Przedyskutujcie w klasie:
e Jaka mimika i joki jezyk ciata wyrazajg okreslone emocije?

e Czy czasem staramy sie ukry¢ nasze uczucia? Dliaczego? Czy to dobrze, czy
Zle?

e Czy jezyk ciata i mimika sq znaczgce dla $wiadomosci spotecznej?
Dodatkowe propozycje:

Spdjrzcie na swoje telefony i wiadomosci.

e Ktérych emotikondw uzywasz najczesciej?

e Ktdére emotikony najczesciej dostajesz w odpowiedziach?

Reivich, K., i Shatte, A. (2012). Wellbeing@School . Building Resiliency In Young People [Plik tekstowy].
Pozyskano z: hitps://positivepsychologyprogram.com/wp-content/uploads/2017/06/Building-Resiiency-in-
-Young-people-Resource-2013.pdf




Zatgcznik A:

Latgcznik B:

UCZENIE SIE KOMPETENCJI
222 SPOLECZNO-EMOCIONALNYCH - Swiadomosc spoteczna




Swiadomos¢ spoteczna -

Emocije innych ludzi

Cel:

Sposobem na zwiekszenie swiadomosci spotecznej jest zrozumienie, ze inne
osoby mogqg odczuwac emocje inne od naszych nawet w tych samych oko-
licznosciach.

Czaos:

Cwiczenie: 5-15 minut. Oméwienie: 10-20 minut.
Materiaty:

Dtugopisy w roznych kolorach, papier albo zeszyt.

1. Wybierz jeden ze scenariuszy podanych ponizej.

Pomysl o jednym ze swoich przyjaciét i wyobraz sobie emocije, ktérej doswiad-
czataby ta osoba, jezeli:

A)  bytaby nekana na portalu spotecznosciowym,

B)  bytaby nekana na szkolnym podwdrku,

C) zmartaby jej babcia,

D) oblataby test lub egzamin.

Uzywajgc dtugopiséw o innych kolorach, opisz, jaok mdgtoys/mogtabys okazac
tej osobie empatie. Jakby to wyglagdato, brzmiato? Jakbys to odczuwat/a?

2. Stworz wtasny scenariusz i nazwij emocije wedtug krokdw opisanych powy-
z€j.

Lapisz emocje na kartce lub w zeszycie.

Propozycje do omdwienia:
Przedyskutujcie w klasie Q
e Skad wiemy, ze to, co zgadujemy na temat uczu¢ innych oséb, jest wtasci-

we? Jak mozemy sie upewnic?
e W jakich sytuacjach empatia jest najoardziej istotna i potrzebna?
e Czy istniejq jakiekolwiek sytuacie, w ktérych empatia nie jest istotna2

e Jak mozesz ¢wiczy¢ bycie empatycznym w stosunku do oséb innych niz Ty?2
Co mozesz zyskac dzieki samemu prébowaniu?

Dodatkowe propozycje:
Niniejsze ¢wiczenie mozna wykonac réwniez w formie pracy w grupach. @

Reivich, K., i Shatte, A. (2012). Wellbeing@School . Building Resiliency In Young People [Plik tekstowy].
Pozyskano z: https://positivepsychologyprogram.com/wp-content/uploads/2017/06/Building-Resiiency-in-
-Young-people-Resource-2013.pdf
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Robienie dobrych uczynkéw

Cel:

Sposobem na zwiekszenie swiadomosci spotecznej jest poswiecanie uwagi
potrzebom innych oséb.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut (plus caty dzien). Omdwienie: 10 minut.

Materiaty:

Zeszyt i dtugopis.

Skieruj swojg uwage na pofrzeby innych ludzi.

Utéz liste pieciu dobrych uczynkdw, ktdre dzisiaj zrobisz w swojej szkole, na przy-
ktad przytrzymaj komus drzwi, wyrzu¢ czyjes Smieci, kup lunch albo przekgske
gtodnemu przyjacielowi, pozycz dtugopis osobie, ktéra zgubita swdj itd.

Lapisz te liste w zeszycie.
1)
2)
3)
4)
5)

Propozycje do omowienia:

Porozmawiaijcie w parach, czego doswiadczyte$/as dzisiaj podczas Ewiczen
majgcych budowac Twojg $wiadomose spoteczna.

Dodatkowe propozycie:

Daicie sobie nawzajem rady na temat polepszenia swiadomosci spoteczne;.

Vejborg, L. (2015). Lykkelig som bare pokker. Kgbenhavn. Styrkeakademiet.
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Robin Hood

Cel:

Sposobem na zwiekszenie swiadomosci spotecznej jest skupianie sie na oso-
bach lub grupach w potrzebie.

Czas:

Cwiczenie: 30 minut. Omdwienie: 15 minut.
Materiaty:

Duza kartka papieru, dtugopisy w réznych kolorach.

Od setek lat Robin Hood jest dla Anglikéw symbolem sprawiedliwosci i Swiado-
mosci spotecznej. Robin Hood walczyt przeciwko Normanom, aby wyzwoli¢
ubogich Saksonczykdw.

Gdyby Robin Hood zyt dzisiaj, dla kogo by walczyte Kogo jako spoteczen-
stwo traktujemy niesprawiedliwie, komu nie poswiecamy wystarczajgco duzo
uwagie

Dobierzcie sie w grupy po 3-4 ucznidw.

Przedyskutujcie: Co zrobitby Robin Hood? Komu pomagatby dzisiaj?
Wykonaijcie razem duzy plakat, tak jakbyscie to Wy wszyscy byli Robin Hooda-
mi. Na kogo skierowalibyscie Waszg swiadomos¢ spoteczng? Diaczego?

Wypiszcie te powody na plakacie i zrdbcie rysunki albo wklejcie zdjecia, aby
zilustrowac Wasze stanowisko.

Propozycje do omdwienia:
Irébcie w klasie wystawe Waszych plakatow.

Dodatkowe propozycje:

Zaprezentujcie swoje stanowisko. Dlaczego wtasnie w tej kwestii potrzeba
wzrostu Swiadomosci spoteczneje

Proctor, C.iEades, J.F. (2011). Strengths Gym — Build and Exercise Your Strengths. Positive Psychology
Research Centre.




Wtgczenie

Sposobem na zwiekszenie swiadomosci spotecznej jest zwiekszenie Swiado-
mosci na temat sposobdw, w jakie Ty i inne osoby mozecie poswiecac uwag
sobie nawzajem i integrowac sie.

Czos:

Cwiczenie: 15 minut. Oméwienie: 10 minut.
Materiaty:

Karton albo brystol i markery.

W pewnej szkole jedna z klas umiescita na swoich drzwiach nastepujacy zna
powitalny:

W tej klasie rozmawiamy 9 réznymi jezykami.

Ten znak pokazuje swiadomose spoteczng etnicznosci, réznych jezykdw i
sposobdw integracii wszystkich poprzez sprawienie, ze poczujq sie serdecznie
przyjeci. W parach (albo grupach po 3-4 uczniéw) zrébcie napis na drzwi
Waszej klasy, ktéry bedzie serdecznie witat inne osoby.

Umiesccie kazdy ze znakdw na drzwiach klasy.
Dodatkowe propozycje:

Przedyskutujcie w klasie, czy wszystkie z tych znakdw reprezentujg
Waszqg klase.
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Otwarcie serca

Cel: @/E

Zwiekszenie zyczliwosci i wspdtczucia w stosunku do samego siebie i do innych.
Zwiekszenie swiadomosci, ze niewazne, kim jesteSmy albo gdzie mieszkamy, wszyscy
chcemy by¢ zdrowi i szczesliwi. Wzmacnianie pozytywnych uczuc i Swiadomosci, ze
zaréwno dawanie, jak i otrzymywanie zyczliwosci sprawia, ze jesteSmy szczesliwsi.

Czas: Cc

Cwiczenie: 7-10 min, omdwienie: 5 min.

Materiaty:
Krzesto, jedno dla kazdego ucznia.

’

To jest medytacja majagca pomdc w otwarciu Twojego serca. W tym Ewiczeniu
rozwijasz zyczliwo$¢ w stosunku do siebie i innych. Pamieta, ze kazdy z nas chce by¢
szczelliwy i zdrowy. Przez chwile zycz dobrze samemu sobie, a nastepnie przenies
te zyczliwo$¢ na innych. Zacznij siedzqc i obserwujgce swéj oddech takim, jaki jest
w danym momencie. Jezeli chcesz, zamknij oczy albo patrz przed siebie. Mozesz
potozy¢ dton na swoim sercu i zobaczy¢, jak sie z tym czujesz. Mozesz trzymad dton
w tym miejscu przez cate ¢wiczenie albo potozy¢ jq z powrotem na nogi.

Gdy bedziesz gotowy(-a), przyciagnij zyczliwos¢ i przyjazh do siebie, cicho wypo-
wiadajgc nastepujace stowa:

Zycze sobie szczescia, zycze sobie zdrowia, zycze sobie sity, by pokonywaé trudno-
$ci, zycze sobie smakowania zycia.

Nie $piesz sie. W swoim tempie jeszcze raz po cichu powtdrz te stowa.

Moze uwazasz, ze dziwne jest takie wysytanie wiadomosci samemu sobie, ale nie
martw sie tym, nie musisz czu¢ niczego specjalnego, po prostu powtarzaj to zdanie:
7ycze sobie szczescia, zycze sobie zdrowia, zycze sobie sity, by pokonywaé trudno-
§ci, Zycze sobie cieszenia sie zyciem.

Teraz wyslij zyczliwe mysli innym osobom. Czy jest ktos, komu dobrze zyczysze Moze
to by¢ kto$, o kogo sie troszczysz, kto$ w klasie albo ktos, kogo prawie nie znasz.
Wyilij tej osobie mite mysli: zycze Ci szczedcia, zycze Ci zdrowia, zycze Ci sity, by
pokonywac trudnosci, zycze Ci cieszenia sie zyciem.

Teraz pomysl o wszystkich uczniach w klasie i wyslij im zyczliwe mysli. Podczas tej
czynnosci pamietaj, ze rowniez jestes czesciq klasy, wigc Ty takze ofrzymujesz te
Zyczenia: Zycze nam szczescia, zdrowia i cieszenia sie zyciem.

Mozesz nawet wystaé takie mysli kazdemu cztowiekowi na ziemi: osobom, ktdre
zyja w pokoju albo sg ofiarami wojny, ktére sg bogate albo biedne. Wszyscy dzieli-
my zyczenie szczescia i zdrowia.

Zycze nam szcze$cia, zdrowia i cieszenia sie zyciem.

Teraz wré¢ do swojego oddechu. Po prostu podagzaj za nim najlepiej, jak umiesz.
Pozwdl sobie po prostu by¢, takim, jakim(-g) jestes. Innym pozwdl na to samo.

Omdwienie: O
Co zauwazyte$/ase Czego doswiadczyte§/ase Czy podczas tego Ewiczenia
zauwazytes/as cos dotyczgcego swojego ciata? Dlaczego myslisz, ze wazne jest,

aby wysyta¢ serdeczne mysli do siebie i innych?2 Jakie inne dobre zyczenia masz

dla siebie i innych?

Dodatkowe propozycije: @
Zapisz dobre zyczenia, ktére masz dla siebie. Byc moze chcesz dodac jakies zy-

czenia do tych, ktére zostaty uzyte w tym ¢wiczeniu. Mozesz wowczas napisac te
zyczenia dla oséb, ktére sq Tobie bliskie, i zakonczy¢ zyczeniami dla $wiata: ludzi,

zwierzgt i reszty natury.

Jénsdottir (2018)
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8) Propozycie filmdw do obejrzenia

*  Wielki Mike. The Blind Side (2009). IMDb. (b.d.). The Blind Side [Plik video].
Pozyskano z hﬁps //www.imdb.com/videoplayer/vi2369061401

e Pafch Adoms (1998) Universal Studios. (1999). https://www.patchadams.com/

of

 Lifehacker. (2017, Luty 3). The Importance of Empathy [Plik video]. Pozyskano z
https://www.youtube.com/watch2v=UzPMMSKIKZQ

* Psych2Go. (201 7 Slerplen 27).7 Signs of Emotional Intelligence: Which of
these do you possesse [Plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.com/
watch2v=wUdfblJEAY8

El" =
L

* Edarabia. (201 6, L|s’ropod 22). 4 Activities o Develop Children’s Social &
Emotional Intelligence [Plik video]. Pozyskano z https://www.youtube.com/
watchev=FS-Gl2UowX4
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Swiadomos¢ spoteczna -

Cel:

Dogtebne zrozumienie $wiadomosci spotecznej potrzebnej w nowych lub
innych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 min.
Materiaty:
Aplikacja Explain Everything lub zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat swiadomosci spotecznej podczas pracy z
niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczyte$/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji ExplainEverything i wyjasnij, czego nauczytes$/as sie na lekcji na
temat Swiadomosci spotecznej albo zapisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omdwienia:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaj, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki,
aby pomdc uczniom ocenic rezultaty nauki.

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa,.

Bellet, P. S., i Maloney, M. J. (1991). The importance of empathy as an interviewing
skill in medicine. Jama, 266(13), 1831-1832.

Coleman, A. M. (2008). A Dictionary of Psychology (3 Wyd.). Oxford University Press.

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). (2018) . Core
SEL Competencies. Pozyskano z https://casel.org/core-competencies/

Gardner, H. (1983). Frames of mind: the Idea of multiple inteligence. New York, NY:
Basic Books.

Goleman, D. (1995) Emotional Inteligence, New York, NY, England: Bantam Books,
Inc.

Rogers, C. R.iFarson, R.E. (2015). Active Listening. Martino Fine Books

Rogers, C. R. (1951). Client-centered therapy; its current practice, implications, and
theory. Oxford, England: Houghton Mifflin.

The RSA. (2013, Grudzien 10). Brené Brown on Empathy [Plik video]. Pozyskano z
https://www.youtube.com/watchev=1Evwgu369Jw
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d. Umiejetnosci nawiazywania
i utrzymywania relaciji
Nauka budowania i utrzymywania
przyjazniiinnych relaciji

,Cztowiek jest istotg ®
spoteczng ™

(Roy Baumeister)

CZESC TEORETYCZNA

afozenia lezace

erl.
u podstaw proponowanycﬁ cwzcze
Uczniowie powznm grozumiet, 2

te umte]gtnosa sq wazne i ma]cfln
zastosowanie W ich codzienmy

zycm.

Przedstaw 2

Zastandw sig nad
swoim wiasnymy
tfoswzat[czemamz

L procesem uczenig Stg.

Ta umiejetnos¢ moze by¢ przydatna, kiedy... —\@"

,Kiedy czujesz sie niespokojny z powodu rozmowy WhatsApp i potrzebujesz znalez¢
wilasciwy sposdb, aby przedstawi¢ to co masz do powiedzenia”

,Kiedy trzeba pozyskac przyjaciét i utrzymac te relacje”

,Kiedy chcesz wiedzie¢ jak empatycznie wesprzec¢ osobe, ktérej umarto zwierzatko”

Czego oczekuje sie po tej sekcjie

Ta sekcja zostata opracowana, by rozwingé Umiejetnosci nawigzywania i utrzymy-
wania relacji ucznidw. Cele:

e zrozumienie znaczenia relacji i uzyskanie swiadomosci na temat sposobdw na-
wigzywania relacji,
e rozwdj umiejetnosci interpersonalnych w celu poprawy jakosci relacii.

UCZENIE SIE KOMPETENCJI
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UCZENIE SIE KOMPETENCJI

Umiejetnosc nawigzywania i utrzymywania relacji - SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Czym sg umiejetnosci nawigzywania
I utrzymywania relacjie

ZdoIno$¢ zrozumienia i zarzgdzania ludzmi, mgdrego
postepowania w relacjach z innymi

Zdolnos¢, umiejetnosci, narzedzia, wiedza i zrozumienie
jaok tworzy¢, komunikowac, ewoluowac, ufac, rozwijac
i utrzymywac relacje

Naturalng cechq cztowieka jest budowanie wiezi z innymi. Zycie dzieci w znacznym
stopniu zalezy od opieki rodzicdw. Dzieci tworzg wiezy emocjonalne i wchodzg w
interakcje z opiekunami za pomocg usmiechdw, mimiki, dzwiekéw i mowy ciata.
Juz od samego poczgtku swojego zycia komunikujg uczucia i potrzeby. Umiejetno-
$ci interpersonalne sqg kluczowe dla angazowania sie w pozytywne interakcje. Ich
rozwdj wynika z naszych doswiadczen z innymi ludzmi. Nie mozna przecenic roli po-
zytywnych relacji w naszym zyciu; potrzeba potgczenia/kontaktu z innymi ludzmi jest
gteboko zakorzeniong ludzkg cechqg (Baumeister i Leary, 1995).

Dobre relacje i poczucie przynaleznosci tgczg sie z byciem wartosciowq czesciq
spotecznosci. Chcemy utrzymywac kontakty z innymi ludzmi i troszczy¢ sie o nich
oraz pragniemy, by réwniez oni froszczyli sie o nas. Usitujemy budowad i utrzymywac
pozytywne relacje i tworzy¢ emocjonalne i personalne powigzania miedzy nami
(Ryan i Deci, 2000).

Zgodnie z ,,hipotezq przynaleznosci” ludzie majg niemal uniwersalng potrzebe two-
rzenia i utrzymywania relacji; bycie zaakceptowanym cztonkiem grupy przynosi sine
korzysci reprodukcyjne oraz korzysci zwigzane z przetrwaniem. Hipoteza mowi takze,
ze U ludzi wszechobecne jest pragnienie tworzenia i utrzymywania chociaz minimal-
nej liczby frwatych, pozytywnych i znaczgcych relacji miedzyludzkich. Wypetnienie
tego pragnienia zalezy od spetnienia dwdch przestanek (Baumeister i Leary, 1995):
e PO pierwsze, potrzeba czestych, przyjemnych interakcji z innymi ludzmi,

e po drugie, interakcije te muszg miec miejsce w kontekscie chwilowo stabilneji frwa-
tej struktury afektywnej froski o wzajemny dobrobyt.

Kiedy spetniamy swojqg potrzebe relacji z innymi, czesto pozytywnie wptywa to na
nasz dobrobyt, empatie, wydajno$¢, zaangazowanie, wytrwatose i liczbe/ilos¢ po-
zytywnych emociji (Klinge, 2017; Holmgren, Ledertoug, Paarup i Tidmand, 2018).

Aby dobrze sie rozwijac, wiekszos¢ ludzi potrzebuje okoto czterech do szesciu 0sdb,
ktére sie o nich troszczq i z ktérymi mogqg porozmawiac; zywione do niech uczucia
powinny by¢ odwzajemniane (Norrish, 2015)

Potrzebujemy 4-6 bliskich zwigzkow
/
Relacje
\

Potrzebujemy stabilnych,

diugofalowych interakcji




Relacje sg dynamiczne i zawsze mozliiwa jest zmiana ich jakosci, poniewaz kazda in-
terakcja ma potencjat, aby tworzy¢ nowe doswiadczenia. Waznym czynnikiem jest
skumulowany wptyw takich interakciji na jako$¢ relacji interpersonalnych. Na jakosé

naszych relacji wptywaja:

e nasza motywacja do froszczenia sie o drugqg osobe,

e nasza interpretacja zachowan drugiej osoby,

e nasza pobtazliwoi¢ i tolerancja dia drugiej osoby.

(Klinge, 2017)

Aby poprawi¢ nasze umiejetnosci interpersonalne, nawigzac i utrzymad dobre rela-
cje i przyjaznie, powinnismy skupic sie na prawosci (integrity), frosce (caring) i sym-
patycznosci (congeniality)

(Degges-White, 2015).

e Na prawos¢ sktadaijg sie: wiarygodnose, uczciwose, bycie godnym zaufania, lo-
jalnos¢ oraz ufnose.

e Na troske sktadaijg sie: empatia, nieosgdzanie, posiadanie umiejetnosci stuchania
i okazywanie wsparcia.

e Na sympatyczno$¢ sktadajg sie: pewnos¢ siebie, zdolno$¢ dostrzegania w zyciu
komizmu i poczucie humoru oraz bycie osobgq, z ktérg przyjemnie jest przebywac.

Wszystkie rodzaje relacji i umiejetnosci interpersonalnych mozna zaobserwowad w
szkotach. Kazdego ranka, gdy przychodzimy do szkoty, przynosimy ze sobg umiejet-
nosci uzyskane w rodzinie i $wiecie zewnetrznym. W szkole istniejg juz uformowane
relacje miedzy administracjq szkoty oraz nauczycielami, samymi nauczycielami, na-
uczycielamii uczniami oraz miedzy samymi uczniami.

Jako nauczyciel potrzebujesz umiejetnosci interpersonalnych, aby motywowad
ucznidw do nauki i troszczy¢ sie o ich samopoczucie.

Czescig Twojej pracy jest nawigzanie i utrzymywanie relacji z Twoimi uczniamii wspie-
ranie relacji tworzgcych sie miedzy nimi.

Odpowiedz sobie na nastepujgce pytania:

e Jaka jest Twoja relacja z kazdym z Twoich ucznidéw i ogdinie z Twojq klasg?
e Co robisz, aby nawigzac i utrzymac te relacje?
e Jak mozesz je poprawic?

W szkotach wystepuje wiele rodzajow relacii, ale w tym rozdziale skupimy sie na re-
lacjach pomiedzy uczniami. Przyjrzymy sie metodom nawigzywania i utrzymywania

relacji pomiedzy rowiesnikami.

- Umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania relacji



Umiejetnosci nawiazywania i utrzymywania relagji -

\\Q’, Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,
podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a éwicze-
niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-
mnienia poprzednich sesji:

Omdwienie

e Co wydarzyto sie od poprzedniej sesjie

e Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzedniej sesji

e Czy macie jakie$ uwagi dotyczgce tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy

teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajac jakis
Qﬁ) przyktad?

Okreslenie zatozen

Mozesz wyjasni¢ uczniom znaczenie relacji dla naszego dobrego so-
mopoczucia i szczescia. Mozesz takze zadad pytania naprowadzajg-
ce na temat waznosci umiejetnosci nawigzywania z innymi dobrych
relacji dzieki wykorzystaniu specyficznych, konkretnych strategii. Dys-
kusja moze zostac rozpoczeta przez ucznidw lub zainicjowana przez
nauczycieli. Pierwsze ¢wiczenie ,Materiat do przemyslenia” pozwoli
przedstawi¢ zatozenia ses;ji.

Zadaj pytania wprowadzajgce:

Co znaczqg dla Ciebie ,,umiejetnosci interpersonalne™?
Jakie relacje sg dla Ciebie najwazniejsze?
Czym charakteryzuije sie dobry przyjaciel?
Co robisz, aby by¢ dobrymi przyjaciétmie

Przedstaw uczniom pojecie umiejetnosci interpersonalnych w oparciu o fragment roz-
dziatu ,,Co to sg umiejetnosci interpersonalne?”.

Mogg w tym poméc slajdy PowerPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

Linki do filmow wideo przedstawigjgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci

¢ Umiejetnosci interpersonalne: https://www.youtube.com/watchev=C46EmVOfR-
wXY&ab_channel=UPRIGHT

™
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4) Umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania relacji

Historia do dyskusji: Dwaj przyjaciele ' ‘ .

Pewnego razu dwaj przyjaciele szli przez pustynie. Podczas spaceru wddali sie w
zazartg ktdtnie i mocno zeztosclli sie na siebie; jeden z nich az spoliczkowat dru-
giego. Spoliczkowany przyjaciel, mimo ze czut sie zraniony, nic nie powiedziat,
tylko w milczeniu napisat na piasku: ,,Czuje sie Zle, bo mdj przyjaciel uderzyt mnie
w twarz”.

Dwaqj przyjaciele wyruszyli w dalszg droge. Szii fak dtugo, az natkneli sie na oaze.
Postanowili, ze wykgpig sie w jeziorze. Podczas kgpieli ten, ktoéry zostat spolicz-
kowany, zaczat tong¢. Drugi przyjaciel poptyngt mu na ratunek i wyciggngt go
na brzeg. Uratowany napisat na kamieniu: ,,Dzisiaj méj najlepszy przyjaciel mnie
uratowat”.

Ratujgcy zapytat: ,Dlaczego napisates na piasku, gdy Cie uderzytem, a na ka-
mieniu, gdy Cie uratowatem?2”.

Jego przyjaciel odpowiedziat, ze lepiej jest pisac na piasku, gdy Twdj przyjaciel
Cie rani, bo bdl przeminie z wiatrem, a lepiej na kamieniu, gdy Twéj przyjaciel robi
cos dobrego, zeby wiedza o dobrym uczynku przetrwata wieki.

Anthony De Mello (1982) The Song of the Bird. Image Books.

5) Dylematy do przedyskutowania

Kilku Twoich przyjacidt rozmawia ze sobg, od czasu do czasu obgadujgc innego
Twojego przyjaciela. Niektére zich wypowiedzi sq prawdziwe, ale hej, rbwnie dobrze
mozna by je powiedzie¢ o Tobie. ,Halo", kto$ do Ciebie mdwi, ,Diaczego milczysz2
Co myjslisze Zgadzasz sie z nami, co nie?”.

Grupa ucznidw organizuje impreze z nocowaniem w najblizszy pigtek.
Zastanawiajq sie, czy zaprosi¢ tylko kilku dobrych przyjaciot z klasy czy catg klase.
Co zrobit(a)bys, gdyby ta sytuacja miata miejsce w Twojej klasie @

Ledertoug (2018)
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Umiejetnosci nawiazywania i utrzymywania relagji -

Sie¢ spotecznosciowa

Cel:

Sposobem na wzmocnienie umiejetnosci interpersonalnych jest bycie
Swiadomym sposobu, w jaki jesteSmy ze sobg potgczeni.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut. Omdwienie: 5 minut.

Materiaty:

Kulka czerwonej wtdczki.

Ql

Uczniowie stajq rozproszeni po catej klasie, w pewnej odlegtosci od siebie.

Nauczyciel rzuca duzg kulke czerwonej witdczki jednemu z ucznidéw. Uczen
przytrzymuje jeden koniec wetny i rzuca kulke uczniowi stojgcemu minimum
1,5 metra dalej (pomijajgc ucznia stojgcego najblize)).

Uczen, ktéry ztapie kulke, tapie wtdczke i trzymajqgc jg, przekazuje kulke dalej.
Pamietajcie, aby trzymac witdczke, gdy podajecie kulke dale;.

Kazdy uczeh ma ztapac i rzuci¢ widczke minimum dwukrotnie.

To ¢wiczenie pokazuie, jak bardzo jesteSmy ze sobg potgczeni, nawet jesli
niektdrzy z nas normalnie ze sobg nie wspdtpracujg albo nie spedzajg ze sobg
czasu w szkole lub poza nig.

Przedyskutujcie w klasie:

e Czego doswiadczytes/as w tym Ewiczeniu?

e Co zauwazyte$/as na temat relaciie

e Jak nawigzate$/as kontakt z uczniem, do ktérego podaliscie wtdczke?

e Czy nawigzate$/as kontakt wzrokowy?2

e Czy sie usmiechnates/etase

e Jak upewnita$/as sie, ze kazdy uczehn angazuje sie w Ewiczenie?

e Jak mozemy w klasie umacniac nasze relacje?

\
Propozycje do omdwienia: Q

Zawarte w fresci cwiczenia.

Dodatkowe propozycje:

Zastandwcie sie w klasie nad zajeciami, ktére mozna zorganizowac na prze- @
rwach, a ktére angazowatyby kazdego ucznia.

Holmgren, N., Ledertoug, M.M., Paarup, N., i Tidmand L. (2018). Til kamp mod kedsomhed.
| skoler og ungdomsuddannelse. Kgbenhavn: Dafolo Forlag.

™
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Jak mozemy zatrzymac przy sobie przyjaciéte

Cel:

Sposobem na wzmochienie umiejetnosci interpersonalnych jest bycie
Swiadomym sposobu, jak by¢ dobrym przyjacielem lub dobrg przyjaciotkg.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Oméwienie: 5 minut.

Materiaty:

Czarna tablica i kreda albo tablica interaktywna i markery.

Dobierzcie sie w pary.

Przedyskutujcie nastepujgce kwestie ze swoim partnerem lub partnerka:

Co mozna zrobi¢, zeby troszczy¢ sie o przyjazn?

Wymiencie minimum trzy takie rzeczy.

Czego nie powinno sie robi¢, zeby nie stracic przyjaciéte

Wymiencie minimum trzy takie rzeczy.

Wspdlnie wymysicie jedng rzecz koniecznq, zeby by dobrym przyjacielem lub
dobrg przyjaciétkg.

Zapiszcie jg na tablicy, aby podzieli¢ sie niq z resztg klasy.

Propozycje do omowienia: O
Niech uczniowie opowiedzqg historie o kolegach i kolezankach z klasy, ktdrzy okazali sie
dobrymi przyjaciétmi. |
Dodatkowe propozycije:

Niech uczniowie wykonajqg plakat do powieszenia w klasie przedstawiajgcey liste
waznych cech charakteru dobrego przyjaciela.

Partnership for Children (b.d.) Zippy's Friends Programme.
Pozyskano z http://www.partnershipforchildren.org.uk/programmes/zippy-s-friends.html

Nasza klasa w jej najlepszym wydaniu

Cel:

Sposobem na wzmocnienie umiejetnosci interpersonalnych jest zwrécenie
uwagi na naszg wtasng role w relacii.

@

Czas: (E H
Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 5-10 minut.
Materiaty:

" m)

Leszyt albo tablet/komputer.

Przemysicie nastepujgce kwestie:

Co jest szczegdlnie dobrego w tej klasie @

Kiedy czujemy sie dobrze?

Jak mozecie przyczynic¢ sie do ulepszania naszej klasy?
Lapiszcie swoje refleksje.

Propozycje do omodwienia: Q
Niech kilku ochotnikéw gtos$no przeczyta swoje refleksje. Przedyskutujcie w klasie

rozne odpowiedszi.

Dodatkowe propozycie:

Zaplanujcie wspdlne dziatanie, ktdre sprawi, ze uczniowie bedq dobrze sie czuli @
jako klasa, i wyznaczcie na nie jakis konkretny termin.

Dam, I. (2015). Du bli'r hvad du tcenker. Kabenhavn: Styrkeakademiet.
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Umiejetnosc nawigzywania i utrzymywania relacji - SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Uczucie odrzucenia lub zaakceptowania

Cel:

Sposobem na zwiekszenie umiejetnosci interpersonalnych jest zrozumienie
Znaczenia wigczania innych do réznych dziatan oraz poznanie skutkdw, jakie
niesie ze sobg wytgczenie.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 10 minut.
Materiaty:

Brak.

Utwérzcie koto, trzymajgc sie za rece.

Jeden ochotnik opuszcza koto i na zewngtrz idzie wzdtuz niego, starajqc sie
wejs¢ z powrotem do Srodka. Nie wolno mu do tego uzywac sity fizyczne;.

Nie pozwdlcie ochotnikowi zndw wtgczy¢ sie do kota. Ignorujcie go.
Ochotnik teraz niech grzecznie poprosi 0 wpuszczenie go do kota.
Zdecydujcie, czy pozwoli¢ temu uczniowi sie wigczy¢, czy nie.

Niech teraz sprébuje inny ochotnik.

Po wykonaniu ¢wiczenia przedyskutujcie:

e Co czujesz, bedgc na zewnqgtrz kota?

e Co czujesz, bedgc wewnqfrz kota?

e Co czujesz, decydujac o tym, czy wigczy¢, czy wytgczyE dang osobe?

Co mozecie zrobic lepiej joko jednostki albo joko klasa?

Propozycje do omdwienia:

Zawarte w fresci cwiczenia.

Dodatkowe propozycje:

Przedyskutujcie w klasie: gdy spedzacie ze sobg czas poza szkotq, kiedy jest
okej robi¢ to w matej grupie? Kiedy wtqczacie albo wytgczacie inne osoby ze
swojego kregu?

Partnership for Children (b.d.) Zippy's Friends Programme.
Pozyskano z http://www.partnershipforchildren.org.uk/programmes/zippy-s-friends.html




Wielkie kule ognia

Cel:

Sposobem na zwiekszenie umiejetnosci interpersonalnych jest poprawa
wspotpracy w klasie.

Czas:

Cwiczenie: 5-10 min. Omdwienie: 5 minut.

Materiaty:

Miekka piteczka. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nauczyciel przypisuje kazdemu
z ucznidw liczbe od 1 do 24 (albo z tak duzego zakresu, jok to potrzebne). Liczby
muszq by¢ przypisane przypadkowo, a nie w jakims konkretnym porzgdku.

Niech uczniowie utworzqg koto.
Nauczyciel wtgcza stoper.
Tak szybko jak fo mozliwe uczniowie:

e Podajg pitke od numeru 1 do numeru 2, potem do numeru 3 itd. az do nu-
meru 24 (albo innego najwiekszego numeru).

e Kazdy uczehn musi dotkngc pitki.

o Jedli kto§ upusci pitke, musicie zaczg¢ od poczagtku.

Macie trzy rundy, aby uzyskac najlepszy mozliwy wynik (najkrotszy czas).
Po rundzie 1:

Czy mozliwe jest wykonanie ¢wiczenia o potowe szybcieje

Co powinniscie zrobi¢?2

Po rundzie 2:

Czy mozliwe jest skrécenie czasu Ewiczenia do mniej niz 10 sekund?

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie w klasie, ktére z Twoich mocnych stron ujawnity sie w tym &wi
czeniu (np. rado$¢, zdolnos¢ pracy zespotowe], przywddztwo, kreatywnose).
Dodatkowe propozycie:

Jak mozesz wykorzystac inspiracje ptyngcgq z tego ¢wiczenia, aby polepszy¢
prace zespotowqg w innych zadaniach?

Boniwell, I. i Ryan, L. (2012). Personal Well-being lessons for secondary school.
Positive psychology in action for 11 to 14 year olds. UK: Open University Press.

UCZENIE SIE KOMPETENCJI
238 SPOLECZNO-EMOCIONALNYCH - Umiejetnosc nawiazywania i utrzymywania relagii



Umiejetnosci nawiazywania i utrzymywania relagji -

Zmiana biegu — uwazne chodzenie

R

Cel @}E
Cwiczenie swiadomosci wtasnego ciata i zachowania uwagi z zyczliwosciq i
zaciekawieniem przez potgczenie sie ze swoim ciatem podczas chodzenia, z

petng uwagaq, z rézng predkosciq.

Czas: C :

Cwiczenie: 10 min. Omdwienie: 5 min.

I

Materiaty: .
Najlepiej wykonywac to Ewiczenie w duzym, przestrzennym pomieszczeniu. L
Moze by¢ ono wykonywane w kregu, ale uczniowie mogq takze chodzi¢ 1-2
metry tam i z powrotem albo po prostu dreptac w miejscu.

L -

Na poczgtek stan pewnie i spokojnie niczym goéra. Wyobraz sobie, ze jestes
we wtasnej bance; nie poswiecaj innym uwagi, po prostu daj im i sobie fro-
che przestrzeni. Skieruj uwage na swéj oddech, jego wptywanie i wyptywanie
z Twojego ciata. Zauwaz, co czujesz, po prostu stojgc, jak Twoje stopy dotykajg
ziemi i jak miesnie w Twoim ciele pracujg, by utrzymac Cie w gorze i sprawic,
ze nie tracisz rownowagi. Gdy stoisz, mozesz kierowac Twojq latarke uwagi od
Twoich stép do Twojej gtowy. Obserwuj swoje kolana, biodra, brzuch, plecy,
ramiona i gtowe.

Teraz zaczniemy is¢ w zwolnionym tempie. Najpierw podnies jedng stope nad
podtoge. Przesun jg do przodu, poswiecajgc jej petng uwage. Moze zauwa-
zysz, jak Twdj ciezar przesuwa sie na drugg stope i jak wraca na pierwszg od
razu, gdy z powrotem postawisz jg na podtodze. Zauwaz, co czujesz, gdy do-
tykasz podtogi. Powoli postaw stope z przodu i skup sie na swoim ciele. Zacznij
powoli i§¢. Gdy przejdziesz 5 do 10 krokdw, zatrzymaj sie. Zauwaz, co czujq
Twoje ciato i umyst. Jaki kimat panuje teraz wewnatrz Ciebie? Jak sie czujesz?
Jest spokojnie, burzliwie czy co$ pomiedzye Powoli obrde sie i idz z powrotem
w wolnym tempie. Nastepnie zatrzymaj sie, obserwuj swdj oddech i pogode
wewnqtrz Ciebie. Teraz nieco pobawimy sie, uzywajgc roznych predkosci cho-
dzenia. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze zmieniasz biegi, tak jok podczas jazdy so-
mochodem. Zacznij na pierwszym biegu — przejdz kilka krokdw w zwolnionym
tempie. Nastepnie wtgcz drugi bieg — idz troche szybciej, ale kieruj petng uwa-
ge na swoje ciato. Nastepnie wtqcz trzeci bieg i nieco przyspiesz, z petng uwa-
ga. Nastepnie przetqcz biegi do ostatniego, pigtego biegu; teraz idziesz bardzo
szybko — prawie biegniesz. Zatrzymaj petng uwage na swoim ciele i zaobserwuj,
jak sie czujesz. Nastepnie zatrzymaj sie i stdj bez ruchu niczym géra. Jak czuje
sie Twoje ciato? Co dzieje sie w Twoich myslach? Jaki kimat panuje w Tobie:
spokdj, burza czy co§ pomiedzy nimie St przez chwile z petng uwaga. Teraz
powoli wrd¢ na swoje miejsce, przez catq droge utrzymujgc petng uwagi na
swoim ciele, i usigdz tak wolno, jak umiesz. Uwaznie obserwuj to, co teraz czu-
jesz. Gdy usigdziesz, skieruj swojqg latarke uwagi na swdj oddech. Najlepiej jok
umiesz podgzaj za swoim oddechem i zréb pie¢ wdechdw i wydechdw. Przez
chwile po prostu siedz spokojnie i oddychaj. Pamieta;j, ze zawsze mozesz wrocic
do swojego oddechu, gdy chcesz wyjs¢ z trybu ,,autopilota™ i sie uspokoic¢. Po
prostu bgdz.

Jonsdétiir (2018)
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8) Propozycije filmdw do obejrzenia

Harry Potter i kamien filozoficzny (2001). Warner Bros. (2014, Lipiec 8). Harry
Potter and the Sorcerer's Stone [Plik Video].

Pozyskano z https://www.youtube.com/watch2v=EG37G--drDs (Dostepny
w j. angielskim)

o

IO
iy

9) Cwiczenie utrwalajgce

Cel:

Dogtebne zrozumienie umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania relacji,
potfrzebnych w nowych, nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczyte$/as sie na temat umiejetnosci nawigzywania i
utrzymywania relacji podczas pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczeh uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposdb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczytes/as, w zyciu
codziennym?

Uzyj aplikaciji ExplainEverything i wyjasnij, czego nauczyte$/as sie na lekcji na
temat umiejetnosci interpersonalnych albo zapisz to w swoim zeszycie.

Propozycje do omowienia:

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji Explain Everything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kilka kluczowych zagadnien.
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Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaij, ze po ukonczeniu freningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki,
aby pomdc uczniom ocenic rezultaty nauki.

Wielu ¢wiczen opisanych w tym rozdziale mozna uzy< joko pracy domowe;.

Baumeister, R. F., i Leary, M. R. (1995). The Need to Belong: Desire for Interpersonal
Aftachments as a Fundamental Human Motivation. Psychological Bulletin, 117(3),
497-529.

Definitions&Translations. (2018, Sierpien 14).Relationshipskills [Plik tekstowy].Pozyskanoz
https://www.definitions.net/definition/relationship-+skills

Degges-White,S. (2015).The 13Essential Traits of Good Friends [Plik tekstowy]. Pozyskano
z https://www.psychologytoday.com/us/blog/lifetime-connections/201503/the-13-
essential-traifs-good-friends.

Holmgren, N., Ledertoug, M.M., Paarup, N. i Tidmand, L. (2018). Til kamp mod
kedsomhed i skoler og ungdomsuddannelser. Kgbenhavn. Dafolo Forlag.

Klinge, L. (2017). Lcererens relationskompetence. Kgbenhavn. Dafolo Forlag

Norrish, J.M. (2015). Positive Education. The Geelong Grammar School Journey.
London. Oxford University Press

Ryan, R. M., iDeci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55, 68-78.

Thorndike, E.L. (1920). Inteligence and its uses. Harper's Magazine, 140, 227-235.



e. Odpowiedzialne
podejmowanie decyzji
Nauka dokonywania dobrych
| konstruktywnych wyborow

»+oam podejmuje wszystkie ®
swoje decyzje i biore za nie

° ° Vw4 ’ ’
petng odpowiedzialnosc
(Kanye West)
CLESC TEORETYCZNA
Przedstaw zafoZ enid [ez'q;le ficzet
Zastancw sig nag u poc[stcw{ propo'nox.uaz));cu 1:1_1:’5, i
swoim wiasnymg Uczniowie p meﬁjz'ne i majq
L S jejetnoSct Sq ,

doswiadezenigm; tze;:zgfua nie w ich codziennym

Lprocesem uczenia s, '
Zyciu.

Ta umiejetnos¢ moze byc przydatna, kiedy... 3@‘

,Kiedy ktos sie nad tobg zneca i musisz wiedzie¢, co robic’”.

,Kiedy nie odrobites pracy domowej, nie posprzatates wtasnego pokoju lub nie wyko-
nate$ obowigzkéw domowych.”

,Kiedy musisz wybra¢, czy chcesz dotaczy¢ do druzyny pitkarskiej, mimo ze oznacza to,
ze nie bedziesz czesto widywat sie z przyjaciotmi”’

Czego oczekuije sie po tej sesjie

Ta sekcja zostata opracowana, by wesprzeé rozwdj umiejetnosci dokonywania

dobrych, konstruktywnych wyboréw oraz przyjmowania za nie petnej odpowie-

dzialnosci. Cele:

 zdobycie umiejetnosci rozpoznawania odpowiedzialnych decyzji,

 zdobycie umiejetnosci rozpoznawania barier, ktére mogq przeszkodzi¢ w podije-
ciu dobrych decyzj,

» zdobycie umiejetnosci oceny jakosci decyzji,

o rozwdj strategii, w tym krokdw, ktére nalezy wykonaé, aby podejmowac dobre
decyzje.

UCZENIE SIE KOMPETENCJI
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Odpowiedzialne podejmowanie decyzji- 500 ECZNO-EMOCIONALNYCH

Czym jest odpowiedzialne podejmowanie decyzjie

Podejmowanie decyzji oznacza wybdr najbardziej

odpowiedniej ze wszystkich dostepnych alternatyw,
ktéra ma zaspokoi¢ okreslong potrzebe

(Harris, 2012)

Rozdziat o odpowiedzialnym podejmowaniu decyzji zajmuje sie kwestiq rozwijania
u nastolatkéw umiejetnosci dokonywania odpowiedzialnych wybordw. Nastolatko-
wie jak wszyscy, muszg podejmowac decyzje, ktdre dotyczg ich samych (decyzje
osobiste) albo innych 0séb (decyzje spoteczne) (GUcray, 1996).

Czy podejmowanie decyzji jest rownowazne rozwigzywaniu problemow?e W tym
drugim przypadku skupiamy sie na efektywnym rozwigzaniu problemu. Pierwszym
naszym celem jest dojscie do okreslonej decyzji, wybdr. Decyzja moze nie rozwigzy-
wac problemu, aitak by¢ dobrg decyzjg. Na przyktad mozesz zdecydowac sie na
solidne przygotowanie sie do testu i ciezko uczyc¢ sie przez caty tydzien, bo chcesz
dobrze wypasé. W koncu jednak nie otrzymujesz oceny, ktéra by Cie usatysfakcjo-
nowata, mimo to podjete przez Ciebie decyzje byty dobre.

Mozg ludzki dojrzewa do momentu osiggniecia wieku dwudziestu kilku lat. W tym
okresie cze$¢ mdzgu, ktéra odpowiada za podejmowanie decyzji, wcigz sie rozwija,
i mtodziez wcigz uczy sie kontrolowac jejimpulsy. Nastolatkowie, zwtaszcza ci mtodsi,
mogg mie¢ mniejszg zdolno$¢ rozumienia konsekwenciji swojego zachowania.

Proces podejmowania decyzji przebiega podobnie u mezczyzn i kobiet, jednak do-
rastajgcy chtopcy najczesciej dostrzegajq bardziej pozytywne wyniki, a dziewczeta
bardziej bojqg sie ryzyka.

W takim razie co znaczy ,,odpowiedzialina decyzja”?

etyke

wymagania bezpieczenstwa

zasady wspotzycia spotecznego i prawo

A O O

—/ \J \J

( realistyczng ocene konsekwenciji réznych dziatan

( samopoczucie swoje i innych osdb )

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)




To pojecie odnosi sie do mocno zakorzenionych standarddw dobrych zacho-
wan (np. bycia uczciwym, wspdtczujgecym i lojalinym) i ztych (np. gwatt, kradziez,
zabdjstwo, napase, pomodwienie i oszustwo). Opisujg one powinnosci cztowieka, za-
ZWycCzaj postugujgce sie pojeciami praw, zobowigzan, korzysci dla spoteczenstwa,
sprawiedliwosci albo okreslonych wartosci.

Decyzje, ktére chronig przed niebezpieczenstwem,
ryzykiem albo szkodg lub ktére najporawdopodobniej ich nie wywotajg. Mtodziez nie
zawsze mysli o dtugofalowych konsekwencjach; czasem chce robi¢ rzeczy, ktére
zagrazajq ich bezpieczenstwu i dobremu samopoczuciu.

Odpowiedzialny wybér to decyzja, ktéra
uwzglednia zasady wspdtzycia spotecznego i ktdra nie jest zabroniona przez przepi-
sy prawa. Zasady wspdtzycia spotecznego to normy wyznaczajqgce sfere dozwolo-
nych zachowan w okreslonej grupie lub spoteczenstwie. Kazde zachowanie, ktére
znajduje sie poza tq sferg, jest uwazane za niezgodne z norma. Nalezy zauwazyé,
ze te zasady nie stanowig praw; sg fo pewne zobowigzania spoteczne, ktére mogg
roznic sie w zaleznosci od kraju. Na przyktad: mimo ze usciski dtoni miedzy mezczyzng
i kobietqg sq powszechne w wiekszosci panstw zachodnich, w niektdrych czesciach
Swiata taki gest uwaza sie za niewtasciwy kontakt miedzy ptciami.

Mtodziez powinna nauczyc sie,
ze istniejg granice, ktérych nie powinna przekraczac, gdyz moze zranic siebie lub in-
nych. Nastolatkowie powinni zrozumie¢ konsekwencije swoich dziatan — konsekwen-
cji podejmowanych przez nich decyzji — takie jak sukces, porazka, koniecznos¢ walki
z samym sobgq, stabosci albo wyciggniete wnioski.

Podejmowanie decyzji musi chroni¢ pozytyw-
ne samopoczucie emocjonalne i zdrowotne — zardwno Twoje, jak i innych.

Jako$¢ decyzji zalezy nie od jej wyniku, ale od samego procesu jej podejmowania.
Mozliwe jest podjecie dobrej decyzji i nie osiagniecie rezultatu, na ktérym nam zale-
zato, a takze sytuacja odwrotna.

Starasz sie 0 Zatrudniono
prace inng osobe
Nie ptacisz

rachunku

Nikt nie zauwa-

W restauraci 70; jesz za darmo

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)
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Odpowiedzialne podejmowanie decyzji -

Dobre decyzje nie gwarantujg dobrych rezultatéw, ale zazwyczaj systematyczne
podejmowanie lepszych decyzji prowadzi do korzystniejszych rezultatdw.

Podejmowanie decyzji

Rodzaje decyzji:

Significant

/ In the moment \

Wielkie, ksztattujgce zycie decyzje

Np. czy zrobi¢ sobie rok przerwy przed pojsciem na studia
albo jak zmieni¢ swoje przyzwyczajenia w uczeniu sie.

Istotne decyzje, kidre trzeba przemysleé

Np. wybér zajec nieobowigzkowych albo decy-
zja, czy kontynuowac zwigzek.

natychmiast)

Decyzje ,w tym momencie” (ktére muszq zostaé podjete

Np. co zamdwi¢ w restauracii albo czy wsigs¢ do samo-
chodu, ktéry prowadzi osoba po spozyciu alkoholu.

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)

Podejmowanie decyzji jest nieodtqczng czesciq naszego zycia W przyktadzie poni-
zej pokazano podstawowe kroki, ktére nalezy wykonac, aby podjgé dobrg decyzje.
1. Przemyslenie dostepnych opciji
2. Ocena wszystkich opcii

3. Wyb¢r strategii podjecia decyzji, wyprébowanie jej i refleksja nad jej dziataniem
Przyktad: decyzja, co zje$¢ na $niadanie

Etapy podejmo-
wania decyzji

1. Zidentyfikuj decy-
zje do podjecia

2. Pomysl o opcjach

3. Przemysl opcje

4. Wybierz strate-
gie, wyprébujjg i
zobacz, czy dziata

Kroki

e Co zje$¢ na $niadanie

o Ptatki Sniadaniowe - stodzone, prze-
tworzone albo naturalne, niestodzone.
e Tosty —z dzemem albo mastem orze-
chowym.

e Owoce - $wieze albo gotowane w
syropie.

e Mleko — zwykte albo smakowe.

e Stodzone ptatki Sniadaniowe sq
smaczniejsze, ale nie tak zdrowe.

o Zwykte mleko jest zdrowsze, ale dziec-
ko nie lubi jego smaku.

Na przyktad:

o sprobuj produktdw i poréwnajich
smak,

e poréwnaj sktady produktéw iich
wartos¢ odzywczg.

Opcje

Wybdr moze by¢ oparty o odpowiedz
na pytania:

e Co lubie?

e Co smakowicie wyglgda?

e Co jest zdrowe

Opcje mogq by¢ ograniczone do:

e produktéw, ktdre sq dostepne,

e produktéw, do ktérych dziecko jest
przyzwyczajone,

e produktéw, ktdre dziecko chce
sprobowad,

e produktéw, na jedzenie ktérych
pozwala rodzic lub opiekun.

Zastandw sie nad znaczeniem réznych
kwestii, na przyktad:

o przyjemnos¢ (smak),

o szybkos¢ i tatwose przygotowania,

e CO jest najzdrowsze.

Jak dobra byta Twoja decyzja?

e Czy $niadanie przyniosto Cirado$¢?
e Czy Twoje cele zostaty osiggniete (na
przyktad krétki czas przygotowania,
zdrowe odzywianie)?

o W jaki sposdb podejmiesz decyzje
nastepnym razem?

Commonwealth of Australia (b.d.)

™
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Grafika / Jak podja¢ odpowiedzialng decyzje podczas wspotpracy z innymi2
Stosuj sie do norm ustalonych dla danej dyskusiji

Wygeneruj rozne alternatywne pomysty i rozwigzania

. Aktywnie bierz udziat w procesie grupowego podejmowania decyzji

‘ Nie skupiqj sie na swoim wtasnym interesie, tylko reprezentuj dobro grupy

Pytqj ,dlaczego” i ,a co jesli"

Dobre decyzje

Aby okresli¢ jako$¢ decyzji, ocen 6 aspektdw kazdejz nich (wymienionych ponizej) w
skali od 0 (najnizsza jakose) do 100 (najwyzsza jakose). Kazdy aspekt nalezy rozwazye
z perspektywy zardwno intelektualnej (rozum), jok i emocjonalnej (serce); decyzja
powinna mie¢ sens i wydawac sie stuszna.

Q%Q
&

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)
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Odpowiedzialne podejmowanie decyzji -

Aby zdefiniowac decyzje, odpowiedz na trzy pytania:

1. Cel-co chcesz osiggngc?

2. Zakres — co powinno by¢ wtgczone w decyzje, a co z niej wytgczone?

3. Perspektywa — jaki jest Twdj punkt widzenia? Czy istniejq inne sposoby podejs¢ do tej
decyzjie Jak inni mogliby do niej podejsce

Wartosci to cos, co jest dla nas wazne — nasze pragnienia, potrzeby, upodobania i anty-
patie.

Czesto jakas$ decyzja wyddje sie nam trudna, bo zadna z opcji tak naprawde nie odpo-
wiada wszystkim naszym wartosciom.

Takie decyzie wymagajg kompromiséw; musimy ustali¢, ktére wartosci sq najwazniejsze
w danym przypadku. Istnieje przy tym kilka putapek, ktérych nalezy unikac:

e nadmierne podkreslanie korzysci krotkoterminowej (np. kup to teraz, bo jest tanie) oraz
umniejszanie efekfu dtugoterminowego (np. wzrastajgce zadtuzenie);

e nieuwzglednianie wptywu naszych decyzji na innych;
e brak $wiadomosci, czego tak naprawde chcemy.

Alternatywa to jeden z mozliwych sposobdw postepowania. Bez alternatyw nie jestesmy w
stanie podjg¢ decyzji.

Dobre alternatywy: (1) sg pod naszg kontrolqg, (2) znaczgco rézniq sie od siebie, (3) sg poten-
cjalnie afrakcyjne oraz (4) mozliwe do osiggniecia.

Jakos$¢ decyzji ograniczona jest przez alternatywy, ktére bierzemy pod uwage — nie mo-
zemy wybrac¢ alternatywy, o ktérej nie pomyslelismy. Wiele oséb zaktada, ze ma tylko kilka
mozliwosci albo ze nie ma ich w ogdle. Tak naprawde jednak najczescie] istnieje o wiele
wiecej mozliwych rozwigzan, niz wydaie sie na pierwszy rzut oka. Czasem nie jesteSmy zado-
woleni z alternatyw, ktére sq dia nas oczywiste od razu. Musimy porozmawiac z przyjaciotmi,
ktérych doswiadczenie i osgd szanujemy i zrobic z nimi burze mdzgdw. Mozemy takze spo-
rzqdzic liste zyczen albo zrobi¢ cokolwiek innego, co pobudzi naszg kreatywnose, abysmy
byli w stanie zwizudlizowac sobie alternatywne sposoby odniesienia sie do problemu.

Uzyteczne informacije to wszystko, co wiemy, co chcielibysmy wiedzie¢ i co powinnismy
wiedzie¢, co moze wptyng¢ na nasz proces podejmowania decyzji, ale czego nie mozemy
kontrolowac. Bedq to wiec:

e oparte na faktach informacije z przesztosci,

e 0sgdy na temat obecnych lub przysztych sytuacii.

Uzyskanie takich informacji moze pomdc nam przewidzie¢ konsekwencije naszego wybo-
ru. Zbyt wiele decyzji opartych jest na nieprawidtowych lub niekompletnych informacjach.
Swiadome uwzglednianie potrzeby uzyskania informacji oraz zebranie przydatnych i wiary-
godnych informacii, zanim zaczniemy dziatag, jest niezbedne do podjecia dobrej decyzii.

Putapki, ktérych nalezy unikac:

e lenistwo albo niecheé zgromadzenia informacii,
e ,rzeczy, ktére wiem, nie sq takie, jakimi je znam” (Yogi Berral),

e myslenie zyczeniowe: ,,Poniewasz tego chce, to sie wydarzy”,

e zaktadanie, ze przyszto$¢ bedzie doktadnie taka, jak przesztose,
e unikanie niepewnosci,

e ignorowanie rzeczy, ktdrych sie nie rozumie,

przyttoczenie sie zbyt duzq ilosciq informacii.

A

™

(e



Rozumowanie to proces tgczenia alternatyw, informacii i wartosci, w wyniku ktérego
podejmuie sie decyzje. Jest ono zakonczeniem zdania: ,Wybieram te alternatywe,
poniewaz...".

Wybdr alternatywy tylko dlatego, ze wydaije sie ona w porzgdku, nie wystarczy do
podjecia waznej decyzji. Rozsgdne rozumowanie wymaga wyjasnienia albo celu.
Aby znalez¢ cel decyzji, mozna uzy¢ listy zalet i wad dla kazdej alternatywy, drzewek
decyzyjnych i prawdopodobienstwa, diagramdw wptywu, komputerowych modeli
lub symulacji, a takze arkuszy kalkulacyjnych. Mozemy na przyktad powiedziec, ze
wybieramy dang alternatywe, poniewaz jest ona mniej ryzykowna i niesie ze sobg
lepsze skutki dia oséb, na ktérych nam zalezy, niz inne alternatywy. Aby poprzeé
ten wybdr, mozemy opisac alternatywy, nad ktérymi sie zastanawiamy, informacje
brane pod uwage (w tym ryzyko), wartosci i kompromisy oraz metode, ktérg postu-
gujemy sie, aby potgczy¢ wszystkie te aspekty i dojs¢ do finalnego wyboru.

Stabe rozumowanie prowadzi do stabych decyzi.

Putapki do unikniecia:

e ignorowanie innych mozliwosci; ,,to mnie nie spotka”,

e zaktadanie braku niepewnosci dla potencjalnych wynikéw,

e ztainferpretacja faktow lub informadii,

e ignorowanie informacii, alternatyw lub wartosci,

e poleganie nainformacjach bez znaczenia (np. utracone koszty, rzeczy, ktdrych
zatujemy),

e myslenie zyczeniowe: ,,poniewaz ja tego chce, tak sie stanie”,

e robienie tylko tego, co umiemy zrobic, i ignorowanie czegos trudnego, ale waz-
nego,

e popetnianie bteddw logicznych,

e ,pardliz przez analize” - typowy dla osdb, ktdre nie sq w stanie podjac decyzji,
poniewaz zatracajqg sie w nigdy niekonczgcym sie nadmiernym analizowaniu.
Jezeli chcesz osiggngc cos absolutnie perfekcyjnego, nigdy nie zrobisz niczego
konkretnego.

Zobowigzanie do postepowania zgodnie z podjetqg decyzjg oznacza, ze jestesmy
zdecydowani, aby zrealizowac podijetq przez nas decyzje i jestedmy do tego cat-
kowicie zmotywowani. Jesli chcemy wprowadzi¢ naszq decyzje w zycie jedynie na
pot gwizdka, nasze zaangazowanie jest ograniczone i mozemy nie osiggngé najlep-
szych mozliwych rezultatow.
Putapki do unikniecia:

e psychiczne zobowigzanie sie do wykonania decyzji, ale jednoczesne podjecie

decyzji, ze nie bedzie sie wktadac w nig koniecznego wysitku,

e nieradzenie sobie z przeszkodami, ktdre stajg na naszej drodze,

e prokrastynacja/zwlekanie,

e zaangazowanie ,,na pdt gwizdka™.

- Odpowiedzialne podejmowanie decyzji
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G) Wrogowie dobrych decyszji

Wrogowie dobre-
go, Swiadomego
podejmowania
decyzji:

Uprzedzenia: sktonno$¢ do szukania informacji, ktére po-
twierdzajg nasze wtasne poglady, i odrzucania informaciji
przeciwnych.

Presja réwiesnikdw: ludzie zazwyczaj postepuiq tak, jak inne,
podobne im osoby. Zmieniajg swoje nastawienie, wartosci
oraz zachowanie, aby dostosowac sie do grupy réwiesni-
czej albo okreslonej jednostki.

Nierozpoznanie okazji do podjecia decyzji.

+Pojscie z prgdem”: pozwolenie, by inni przejeli kontrole nad
Twoim zyciem.

Silne uczucia potrafig zamgli¢ jasne myslenie. Gdy nastola-
tek boi sie, jest zty albo przyttoczony negatywnymi uczucio-
mi, szanse na podjecie dobrej decyzji zmniejszajq sie. W ta-
kich przypadkach lepiej opdini¢ podjecie decyzji, az dana
osoba sie uspokoai.

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)
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Powitanie i wprowadzenie

Nauczyciel zaczyna od krétkiego przypomnienia poprzednich sesji,

podkredlenia ciggtosci miedzy przypominanymi tematami a ¢wicze-

niem otwierajgcym nowy temat. Skorzystaj z sugestii ponizej do przypo-

mnienia poprzednich sesji:

Omdwienie

e Co wydarzyto sie od poprzedniej sesji¢

o Jak wykorzystaliscie umiejetnosci nabyte podczas ostatniej sesjie

Reakcje i opinie — spostrzezenia dotyczgce poprzednigj sesji.

e Czy macie jakie$ uwagi dotyczace tego, czym zajmowalismy sie pod-
czas poprzedniej sesjie

e Po zastanowieniu sie, jakie byty Wasze reakcje na ostatniq sesje? Czy
teraz zrobilibyscie cos inaczeje Czy potraficie to opisac podajac jakis
przyktad?

Okreslenie zatozen

Mozesz wyjasni¢ uczniom znaczenie oraz skutki dokonywania do-
brych, konstruktywnych wybordw oraz przyjmowania petnej odpo-
wiedzialnosci za wybory, ktérych dokonujg. Wiek dojrzewania to waz-
ny okres, w ktérym rozwija sie umiejetnosci podejmowania decyzjii w
ktérym konieczne jest podjecie decyzji o podstawowym znaczeniu.
Wybory podjete podczas tego okresu mogg mie¢ dozywotni wptyw
na zdrowie, kariere i akceptacije spoteczng danej osoby. Mozesz tez
zadac kikka pytan naprowadzajgcych na te aspekty i 0 znaczenie na-
uki bycia odpowiedzialnym w procesie podejmowania decyzji dzieki
wykorzystaniu specyficznych, konkretnych strategii. Dyskusie na ten
temat mogq rozpoczac¢ uczniowie albo nauczyciel. Pierwsze Ewicze-
nie ,,Materiat do przemyslenia” pozwoli przedstawi¢ zatozenia ses;ji.

Zadaj pytania wprowadzajgce:

e Co wiesz na temat odpowiedzialnego podejmowania decyzji?

e Co myslisz na temat zdania ,,Mtodziez jest jak zepsuty samochdd: sam ped, zero
hamulcow™2

e Co myslisz na temat zdania ,,Jedli decyduijesz sie nie podejmowad decyzji, czy w
ten sposéb dokonujesz jakiegos wyboru'?2

e Co myslisz na temat zdania ,Serce ma swoje powodly, ktérych rozum nie jest w
stanie pojgc¢. Znamy prawde nie tylko rozumem, ale tez sercem’?2

Przedstaw uczniom pojecie podejmowania decyzji w oparciu o fragment rozdziatu
»Czym jest odpowiedzialne podejmowanie decyzjie”. Mogag w tym pomdc slajdy Po-
werPoint odnoszgce sie do niniejszego rozdziatu.

Linki do fimow wideo przedstawiajgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci
* Odpowiedzialne podejmowanie decyzji: hitps://www.youtube.com/watch2v=E-

4mud5K8Mbgaab_channel=UPRIGHT

- Odpowiedzialne podejmowanie decyzji
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Przeczytaj na gtos historie podang ponizej.

Dawno, dawno femu zyta sobie piekna, petna zycia dziewczynka. Miata wtosy koloru zto-
taioczy o barwie czystego nieba. Dziewczynka szczesliwie dorastata, kochajgc muzyke,
zaby i wszystko, co wigzato sie z wodg. Dziewczynka miata dobrych przyjaciét, uwielbiata
spedzac czas ze swojq rodzing i zawsze petna nadziei méwita o swojej przysztosci. Dziew-
czynka rozwijata swoje pasje, a w szkole otrzymywata najlepsze oceny. Byta bardzo mag-
dra - tak mgdra, jak tylkko madre moze by¢ dziecko w jej wieku. Ale bardzo wiele zmienito
sie, gdy dziewczynka stata sie nastolatkg. Gdy zaczeta chodzi¢ do siodme;j klasy, stata
sie nieszczesliwa. Zyta w ciggtym strachu przed szkotq. Nie byta w stanie dbac o swoich
przyjaciot i weigz dokonywata bardzo ztych wybordw. Ledwo zwlekata sie rano z tézka,
a jej rados¢ z zycia zanikata. Gdy miata zaczgc sie ésma klasa, dziewczynka spakowata
plecak, wzruszyta ramionami, otarta tze i wrocita, by przezy¢ kolejny rok tego samego
dramatu, tych samych frustracii i weigz podejmowac coraz to gorsze decyzje. Koniec.
Czasem mozliwe jest, aby opowiedzie¢ historie na nowo. Zaczniemy doktadnie tak, jak w
pierwszej historii, ale w srodku zmienimy bieg wydarzen.

Dziewczynka zyta w ciggtym strachu przed szkotq. Nie byta w stanie dbac o swoich przy-
jaciét i weiaz dokonywata bardzo ztych wybordw. Ledwo zwlekata sie rano z tézka, a jej
rados¢ z zycia zanikata. | wiedy podijeta bardzo odwazng decyzje. Dziewczynka stwier-
dzita, ze poswieci wiecej czasu niektérym lekcjom, aby méc ofrzymywac w szkole lep-
sze oceny. Postanowita zapisac sie na zajecia tenisa i jogi, na ktdérych poznata nowych
przyjaciot. Zdecydowata zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe, unika¢ alkoholu i palenia. To
wszystko zmienito jej zycie. Czuta, ze ma cel. Czuta, ze zyje, i czuta, ze jest odpowiedzialna

za decyzje, ktdre podejmuije.

Cannon, T. (2018). Using Story fo Inspire Your Teen's Decisions.
Pozyskano z http://www.gatherandgrow.co/using-story-inspire-teens-decisions/

4) Odpowiedzialne podejmowanie decyzji
Historia do dyskusiji: opowies¢ o dziewczynce

Teraz wyobraz sobie, ze jeste$ dziewczynkq z historii. Ktérg wersje wybierasz jako
historie swojego zycia?

5) Dylemat do przedyskutowania

Przy bramkach na koncert widzisz znak o tresci: ,,Organizator zastrzega sobie prawo
odmowy wpuszczenia na koncert”. Widzisz, ze ochroniarz odmawia wpuszczenia
0soby o innym pochodzeniu etnicznym. Wiesz — moze diatego, ze Twoi rodzice albo
nauczyciele Tobie to wyttumaczyli— ze nielegalne jest wykorzystanie prawa odmowy
wpuszczenia na koncert, aby usprawiedliwic¢ rasistowskie, ksenofobiczne nastawie-
nie albo jakikolwiek inny rodzaj dyskryminacji opartej na przyktad o podstawy ideolo-
giczne lub religijne.

Co robicisz? Konfrontujesz sie z ochroniarzem czy nie reagujesz, poniewaz ta sytu-
acja osobiscie Ciebie nie dotyczy?

Zastandw sie, co statoby sie, gdyby grupa przyjaciot, z ktdrg wybraliscie sie na kon-
cert, zdecydowata sie wejs¢ na koncert po tym zdarzeniu, nawet mimo, ze osoba o
innym pochodzeniu etnicznym nie zostata wpuszczona. Co bys zrobit/a? Weszli na
koncert z przyjaciétmie Samodzielnie wrécisz do domu? Zgtosit/a zdarzenie na po-
licje? Wejdziesz do $rodka, poniewaz uwazasz, ze osoby innej rasy nie powinny by¢
wpuszczane na takie wydarzenia?

Dilemas morales y éticos. Inmigracién y racismo. (2010).
Pozyskano z http://gomezramos.blogspot.com/2010/01/dilemas-morales-y-eticos-inmigracion-y.html.




—anla

Rodzaje odpowiedzialnych wyborow

Cel:

Sposobem na poprawienie umiejetnosci odpowiedzialnego podejmowania
decyzji jest zidentyfikowanie cech odpowiedzialnej decyzji.

Czas:

@

Cwiczenie: 15 minut. Omdwienie: 5 minut.
Materiaty:
Papier i dtugopis.

= [

Niech uczniowie dobiorqg sie w grupy po 3—-4 osoby i przedyskutujg nastepujacg
sytuacje:

Jan mieszka w mieszkaniu. P6zno w nocy w swoim pokoju puszcza bardzo gtosno
muzyke. Jego rodzice powiedzieli mu, aby tego nie robit.

Czy decyzja o puszczaniu muzyki jest odpowiedzialina? Diaczego TAK, dlaczego NIE?
Napiszcie swoje refleksje na kartkach papieru.

Odpowiedzialny wybér to dobra decyzja, ktéra uwzglednia

etyke

wymagania bezpieczenstwa

zasady wspélzycia spotecznego i prawo
realistyczng ocene konsekwenciji réznych decyszji

samopoczucie Twoje i innych

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)

. . \
Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie swoje refleksje. Dodajcie do nich nastepujgce punkty, jesli nie zosta- Q

ty one wspomniane przez ucznidow:
1) Wybdr Jana nie jest etyczny, poniewaz etyczna decyzja musi:
e nies¢ ze sobq jak najwiecej dobra i wyrzgdzac jok najmniejszg szkode;
szanowac prawa wszystkich, ktérych ona dotyczy;
traktowac ludzi jak rdwnych sobie i w sposdb sprawiedliwy;
stuzy¢ interesom catej spotecznosci, a nie tylko niektdrych jej cztonkdw;
sprawiac, ze zachowujesz sie jak osoba, ktdrg chcesz byc.
Decyzja Jana nie jest etyczna, poniewaz szkodzi innym (rodzinie i sgsiadom), nie :
szanuje ich praw, nie traktuje ludzi réwno (Jan stawia siebie na pierwszym miejscu), E
nie stuzy interesom catej spotecznoscii nie sprawia, ze Jan zachowuije sie jak osoba, :
ktérg chce byc.
2) Wybdr Jana nie jest bezpieczny, poniewaz puszczanie bardzo gtosnej muzyki
moze sprawic, ze inni nie ustyszqg waznego telefonu albo nawet moze uszkodzi¢
ich stuch.

3) Ta decyzja nie jest zgodna z zasadami wspotzycia spotecznego. Oczekuje sie, ze
ludzie bedqg zachowywac cisze podczas godzin nocnych, aby inni mogli spac
albo odpoczywac

4) Wybdr Jana narusza zasady formutowane przez jego rodzicdw. W konsekwencii !
jego rodzice bedqg go napominac. Sgsiedzi nie bedq lubi¢ Jana, poniewaz prze-
szkadza im pézno w nocy.

5) Wybdr Jana negatywnie wptywa na samopoczucie innych. Ludzie nie lubig
gtosnych hataséw w nocy.

Dodatkowe propozycje: @
Przedyskutujcie w klasie: do jakiego stopnia zgadzacie sie z konsekwencjami decyzji |
podjete] przez Jana? :

Las Hayas (2018)

- Odpowiedzialne podejmowanie decyzji
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H)Przyktad praktyczny
Scenka: Jak podjg¢ dobrg decyzje?

Cel:

Sposobem na poprawienie umiejetnosci odpowiedzialnego podejmowania
decyzji jest rozwdj strategii majgcych na celu opracowanie krokéw, ktére
powinno sie wykonac aby podejmowac dobre decyzje.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Oméwienie: 15 minut.
Materiaty:

Wydruk slajdu PowerPoint oraz Zatgcznika A.

Niech uczniowie przeczytajq tekst podany ponizej. Znajdz dwdch ochotnikow

z klasy, ktérzy chcg zagrac role Michata i Babci. Niech uczniowie odegrajg
scenke przed klasg.

Zobacz: Zatgeznik A podany ponizej.

Propozycje do omdwienia:

Niech uczniowie w parach odpowiedzq sobie nawzajem na pytanie, czy
rozpoznajq siebie samych w historii Michata.

Dodatkowe propozycje:

Niech uczniowie wymyslg wtasng sytuacje i odegrajg nowe scenki podobne
do historii Michata.




Latgcznik A

Osoba méwigca
Dialog (scenka dla uczniéw)

Michat: ,Nie datem rady odrobi¢ swojej pracy domowej. Czy
mozesz, Babciu, napisa¢ mi usprawiedliwienie, zebym nie musiat
zostawac podczas przerwy obiadowej, aby jg zrobic¢?"”

Babcia: ,Zastandwmy sie nad tym problemem, zebysmy mogli ws-
pdlnie wymyslic najlepsze rozwigzanie. Co przychodzi Cina mysl2”
Michat: ,,Mogtabys napisac, ze Zle sie czutem™.

Babcia: ,,Czy jeste$ w stanie wymyslic inny sposdb rozwigzania tego
problemu?”

Michat: ,,Mdgtbym dzisiaj nie iS¢ do szkoty, zeby zrobi¢ prace
domowq i zanies¢ jg do szkoty jutro.”

Babcia: ,,Naprawde? Masz jakie$ inne pomysty2”

Michat: ,Mdgtbym sprébowac wstac wezesniej i zrobi¢ prace
domowq przed szkotq”.

Babcia: ,,To brzmi niezle. Jakie$ inne pomystye"

Michat: ,Nie."

Babcia:: ,,Okej, w takim razie przemysimy dobre i zte strony kazdego

7 rozwigzan, ktére zaproponowates. Nad ktérym zastanowimy sie
na poczgtkug”
Michat: ,,Mdgtbym zostaé w domu, ale wtedy ominie mnie WF,

a przeciez mam by¢ w druzynie. Napiszesz mi usprawiedliwienie,
Babciu?”

Babcia: ,,Czyli zostanie w domu moze nie jest najlepszym
pomystem. Myslisz, ze bytoby fair, gdybym napisata Ci usprawie-
dliwienie? Uwazasz, ze uczciwe bytoby powiedzenie, ze Zle sie
czutes?”

Michat: ,Raczej nie. Mysle, ze moge sprobowad wstac wczesnie,
zeby odrobi¢ zadanie. A co, jesli zabraknie mi czasu?e”

Babcia: ,Wczesniejsza pobudka, zeby zrobi¢ prace domowaq, to
wedtug mnie bardzo odpowiedzialna decyzja. Mogtabym Cie
rano obudzi¢, zeby upewnic sie, ze bedziesz miat wystarczajgco
duzo czasu”.

Michat: ,,Okej. Obudzisz mnie w takim razie o 6:302"

Babcia: ,,Pewnie. Nawet zrobie Ci $niadanie!”

Kroki (interwencja
nauczyciela/klasy)

Rozpoznaje sytuacje
jako problem do
rozwigzania.

Podpowiada inne
opcje.

Szuka kolejnych
opciji.

Prosi Michata
o refleksje nad
opcjami

Wzmacnia dobre
myslenie. Proponuje
wartosci, kidre frzeba
uwzglednic.

Zacheca do
odpowiedzialnosci
i daje wsparcie.

Wzmacnia dobre po-
dejmowanie decyzji.

Commonwealth of Australia. (n.d.). Kidsmatter. Making decisions [Plik fekstowy]. .
Pozyskano z https://www kidsmatter.edu.au/mental-health-matters/social-and-emotional-learning/ma-
king-decisions
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Odpowiedzialne podejmowanie decyzji -

Decyzje grupowe

Cel:

Sposobem na poprawienie umiejetnosci odpowiedzialnego podejmowa-
nia decyzji jest zidentyfikowanie krokow potrzebnych do podjecia dobrej
decyzji.

Czas:

Cwiczenie: 10 minut. Omdwienie: 5 minut.
Materiaty:
Kopia slajdu programu PowerPoint.

Wykonaijcie nastepujgce kroki w grupach szescioosobowych. Podejmijcie
odpowiedzialng decyzje:

Jaki sprzet/zasoby kupi¢ dla szkoty?
Pamietajcie, aby uzy¢ tych krokdw, gdy pracujecie z innymi, aby podjgc
odpowiedzialng decyzje:

Bierzcie aktywny udziat w procesie grupowego podejmowania decyzji.
Opracujcie alternatywne pomysty i rozwigzania.

Wykazcie, ze majg one na wzgledzie dobro grupy: rezygnacja z wiasne-
go interesu dla dobra grupy.

Pytajcie , dlaczego” i zastanawigijcie sie, co by byto, gdyby.
Jaka jest Wasza decyzja?

Propozycje do omowienia:

Przedyskutujcie w grupie, czy proste byto dojécie do dobrej, odpowiedzial- O
nej decyzji. Dlaczego?

Dodatkowe propozycie:

Czy udato Wam sie wykona¢ wymienione wyzej kroki dla decyzji grupowych? @
Ocencie joko$¢ Waszej decyzji, opierajgc sie na szesciu aspektach decyzji
(mpomocna definicja, jasne wartosci, kreatywne alternatywy, uzyteczne in-
formacje, rozsgdne rozumowanie, zobowigzanie do postgpienia zgodnie z
decyzjq).

Las Hayas (2018)
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Lista konfrolna jakosci decyzji
Jak dobra bytaby ta decyzja, gdyby trzeba byto podjgc jg teraz?

Cel:

Sposobem na poprawienie umiejetnosci odpowiedzialnego podejmowania
decyzji jest ocena jakosci decyzji.

Czas:

Cwiczenie: 5-10 minut. Oméwienie: 10 minut.

Materiaty:

Zeszyt i dtugopis.

Pomocne
zdefiniowanie

Jasne wartosci

Tworcze alternatywy

Uzyteczne
informacje

Rozsqdne

rozumowanie

Zobowigzanie do

postepowania zgodnie z 0%

decyzjq

100% to punkt, w ktdrym nie

optaca sie podejmowac
dodatkowego wysitku

A Decyzja jest tylko tak dobra,
jak jej najstabsze ogniwo.

Zanim podejmiemy decyzje, mozemy ocenic jej jakos$¢ przez przyznanie punktéw
kazdemu z szeSciu jej aspektéw w skali od 0 do 100%. Sto procent nie oznacza
perfekcji — jest to po prostu punkt, w ktérym dodatkowe ulepszenia nie sqg war-
te wysitku albo kosztu opdznienia. Najnizsza ocena z szesciu stanowi o ogdinej
jakosci decyzji. Ukohczenie procesu oceny obecnego stanu kazdego aspektu
pomoze stwierdzi¢, jok ukierunkowac wysitek, by prawdopodobnie polepszye
decyzje.

Ocen jako$¢ nastepujgeych decyzji i zapisz przyznane punkty w swoim zeszycie:
1) Jesz przekaske tuz przed trudnym testem w szkole. Przekgska sktada sie z cio-

stek, batonika czekoladowego oraz napoju energetyzujgcego.

2) Jeden z Twoich przyjaciot jest sam w domu. Zapraszasz pare osdb na impreze
przez Facebooka, ale zapominasz, by poprosi¢ rodzicow o pozwolenie.

3) Widzisz bardzo tadne buty w Internecie. Co prawda nie znasz tej strony, ale
buty sg $miesznie tanie, wiec je kupujesz.

Propozycje do omowienia:

Porozmawiajcie w parach:

e Jak oceniliscie kazdg decyzje?

e Dlaczego ocenilicie je w taki sposdb?

Dodatkowe propozycie:

Przedyskutujcie w klasie:

o Czy Wasze oceny réznig sie Zznaczgco czy nieznacznie?

Las Hayas i Ledertoug (2018)
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UCZENIE SIE KOMPETENCJI
Odpowiedzialne podejmowanie decyzji- 500 ECZNO-EMOCIONALNYCH

Historia Bernarda

Cel:

Sposobem na poprawienie umiejetnosci odpowiedzialnego podejmowania
decyzji jest refleksja nad dobrymi i ztymi decyzjami.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut. Omdwienie: 5 minut.
Materiaty:
Kopia histori.

Dobierzcie sie w pary.
Przeczytajcie opis sytuacji podany ponizej. Zastandwcie sie nad réznymi
momentami, w ktérych Bernard, gtéwny bohater, miat mozliwos¢ podjecia

Swiadomej decyzji, ale tego nie zrobit.

»Bernard jest szesnastolatkiem wydalonym ze szkoty. Gdy zapytano go, jak i
dlaczego go wydalono, odpowiedziat: Bytem na podwdérku. Jakis facet za-
trzymat sie obok mnie i dziwnie sie na mnie spojrzat. No to tez sie zatrzyma-
tem. On sie dalej patrzyt, to go walnagtem, a potem uciektem. On zadzwonit
po gliny, gliny mnie aresztowaty. Taka sytuacja.”

Propozycje do omdwienia:

Ocen decyzje Bernarda, uzywajgc listy kontrolnej jakosci decyzji z poprzed-
niego ¢wiczenia.

Dodatkowe propozycje:

Opowiedz na nowo historie Bernarda, w ktdrej chtopak podejmie tylko do-
bre, konstruktywne, odpowiedzialne decyzje.

Keelin, T., Schoemaker, P., i Spetzler, C. (2009). Decision quality. The fundamentals of making good
decisions. Pozyskano z https://www.decisioneducation.org/decision-chain-frame
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Ustysz wszystko — uwazne stuchanie

Cel:

Wypetnione uwaznosciqg stuchanie i mowienie do siebie nawzajem.

@

Czas:

Cwiczenie: 5 minut. Omdwienie: 5 minut.

Materiaty:

Dzwonek lub zegar do odmierzania czasu.

* [

Niech uczniowie podzielg sie na grupy dwuosobowe: jedna osoba z pary to osoba A,
druga - to osoba B. Kazda osoba ma minute na stuchanie i minute na méwienie. Gdy
minie minuta, nauczyciel uzywa dzwonka, a osoby zamieniajq sie rolami.

Osoba A zaczyna, przez minute opowiadajgc o tym, co zauwazyta w poprzednim Ewi-
czeniu.

Osoba B stucha bardzo uwaznie, po$wiecajgc osobie A itemu, co mowi, petng uwage.
Jezeli osoba A nie ma wiele do powiedzenia, para moze po prostu milcze¢, az zadzwoni '
dzwonek. 5
Nastepnie osoby zamieniajq sie. Teraz osoba B mdwi o tym, co zauwazyta podczas po- :
przedniego ¢wiczenia, a osoba A przez catqg minute jej stucha. E

Nastepnie para rozmawia o swoim doswiadczeniu w normalny sposéb, rowniez przez :
minute. Nastepnie nauczyciel rozpoczyna dyskusje w catej klasie. :

Propozycje do omdwienia: O

Czy zauwazyte$/as co$ podczas czasu przeznaczonego na stuchanie? Czy
uwazasz to za trudne czy tatwe?2 Czy chciate$/as mowic, gdy miates/as stu-
chac? W jakich sytuacjach uwazne stuchanie moze by¢ pomocne?

Dodatkowe propozycie: @

W zaleznosci od ¢wiczenia, ktére omawiacie, nauczyciel moze poprosic osobe
B, by powtdrzyta to, co powiedziata jej osoba A (zanim osoba B moze opowie-
dzie¢ o swoich wrazeniach). Nastepnie niech osoba B mdwi, a osoba A stucha,
a nastepnie powtdrzy to, co ustyszata.

Jonsdottir (2018) !

* Billy Elliot (2000): BBC Films. (b.d.). Billy Eliot [Video Trailer]. |
Pozyskano z https://www.bbc.co.uk/bbcfims/film/billy_elliot (dostepny tylko w |
iezyku angielskim), caty film dostepny na platformie Netflix.: :

- Odpowiedzialne podejmowanie decyzji



Odpowiedzialne podejmowanie decyzji -

Cel:

Dogtebne zrozumienie procesu odpowiedzialnego podejmowania decyzji
potrzebnych w nowych, nieznanych sytuacjach.

Czas:

Cwiczenie: 5 minut.

Materiaty:

Aplikacja Explain Everything albo zeszyt.

Kluczowe zagadnienia

1) Czego nauczytes/as sie na temat odpowiedzialnego podejmowania
decyzji podczas pracy z niniejszym rozdziatem?

2) Ktére z wykonanych ¢wiczen uwazasz za pomocne i istotne?

3) W jaki sposéb mozesz wykorzystac to, czego sie tutaj nauczytes/as, w zyciu
codziennym?

Propozycje do omdwienia: O

Niech uczniowie pokazqg swoje wyniki z aplikacji ExplainEverything na tablicy
interaktywnej w klasie albo przeczytajg na gtos kika kluczowych zagadnien.

Czy nadszedt czas, aby uzy¢ tabelkie

Pamietaij, ze po ukonczeniu treningu wszystkich umiejetnosci
w ramach danej sekcji nalezy skorzystac z odpowiedniej tabelki,
aby pomdc uczniom ocenic rezultaty nauki.

Wiele ¢wiczen opisanych w tym rozdziale moze by¢ pracg domowa.

GuUcray, S. S. (1996). The validity and reliability of Decision Behavior Questionnaire
(DBQ). J. Cukurova Univ. Facul. Edu, 2(4), 60-68.

Harris, R. (2012). Introduction to Decision Making, Part 1 [Plik tekstowy]. Pozyskano z
https://www.virtualsalt.com/crebook5.ntm

Keelin, T., Schoemaker, P., and Spetzler, C. (2009). Decision quality. The
fundamentals of making good decisions. Pozyskano z https://www.
decisioneducation.org/decision-chain-frame

Commonwealth of Australia. (b.d.). Kidsmatter. Making decisions [Plik tekstowy].
Pozyskano z https://www kidsmatter.edu.au/mental-health-matters/social-and-
emotionaHearning/making-decisions
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Niniejszy dokument jest czesciq projektu, ktdry otrzymat finansowanie
Z unijnego programu badan i innowaciji ,Horyzont 2020” w ramach
umowy o dotacje nr 754919. Informacje odzwierciedlajqg jedynie
poglad autoréw, a Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnoci
za jakiekolwiek wykorzystanie informacji w nim zawartych.



