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— UPRIGHT DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH

Niniejszy dokument jest czesciq projektu, ktéry otrzymat finansowanie

Z unijnego programu badan i innowacji ,Horyzont 2020" w ramach umowy
o dotacje nr 754919. Informacje odzwierciedlajqg jedynie poglgd autorow,
a Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnoéci za jakiekolwiek
wykorzystanie informacji w nim zawartych.
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ﬂnstrukcje dotyczqce wdrqzquiq programu UPRIGHT DOBROSTAN DLA WSZYSTKICH

Program Dobrostan dla wszystkich polega na prowadzeniu zaje¢ budujacych kulture dobrego
samopoczucia w szkole. Proponowane dziatania to:

1. Udostepnij wszystkie plakaty (w wersji papierowej lub cyfrowej)

2. Udostepnij wszystkie krétkie wiadomosci tekstowe UPRIGHT (w wersji papierowej lub cyfrowej)

3. Cwicz uwaznosc¢ 4 razy w ciggu roku szkolnego

4. W ciagu roku szkolnego wykonaj 4 zajecia z proponowanej listy

Ten szablon stuzy do monitorowania postepéw wdrazania programu UPRIGHT DOBROSTAN DLA
WSZYSTKICH. Zaznacz w szablonie ponizej poziom realizacji sesji.

Status:
1 = nie zaimplementowano
2 = czesciowo wdrozono

3 = w petni wdrozono
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1.1 Plakat uwaznosci byt wyswietlany w ciggu roku szkolnego

1.2 Plakat dotyczacy radzenia sobie byt wyswietlany w ciagu
roku szkolnego

1.3 Plakat dotyczacy skutecznosci byt wyswietlany w ciaggu roku
szkolnego

1.4 Plakat dotyczacy uczenia sie kompetencji spoteczno-emocjo-
nalnych byt wyswietlany w ciggu roku szkolnego

1.5 Plakat UPRIGHT byt wyswietlany w ciggu roku szkolnego

2. Krotkie wiadomosci - opublikuj wszystkie

2.1,Nie mozesz zatrzymac fal, ale mozesz nauczy¢ sie surfowac”. Komu-
nikat zostat opublikowany

2.2,Gdziekolwiek péjdziesz tam bedziesz" Komunikat zostat opubliko-
wany

2.3, Zycie to taniec; uwaznos¢ jest $wiadkiem tego tarica”. Komunikat
zostat opublikowany

2.4,2yj chwila. Tylko ta chwila jest zyciem”. Komunikat zostat opubliko-
wany

2.5 ,Radzenie sobie - strategie komunikacji”. Komunikat zostat opubli-
kowany

2.6 ,Zdrowie psychiczne”. Komunikat zostat opublikowany

2.7 ,Radzenie sobie- modyfikacja zachowan poznawczych”.
Komunikat zostat opublikowany

2.8 ,Radzenie sobie -rozwigzywanie konfliktow".
Komunikat zostat opublikowany

2.9,Skutecznos¢ — naucz sie odmawiac  Komunikat zostat opublikowany

2.10,Nastawienia na rozwoj". Komunikat zostat opublikowany

2.11 ,Samoskuteczno$¢”. Komunikat zostat opublikowany

2.12,0dpornos¢ spoteczna” Komunikat zostat opublikowany

2.13,,Przywédztwo. Komunikat zostat opublikowany

2.14 ,Kochaj mnie, kiedy najmniej na to zastuguje, bo wtedy najbardziej
tego potrzebuje”. Komunikat zostat opublikowany

2.15,Jeden usmiech moze by¢ poczatkiem przyjazni..." Komunikat
zostat opublikowany

2.16,Nikt nie jest na tyle bogaty, aby obyc¢ sie bez sasiada”. Komunikat
zostat opublikowany

2.17 ,Najpotezniejszy jest ten, ktéry ma wiadze nad samym soba". Ko-
munikat zostat opublikowany.

2.18,To wybdr — nie przypadek - decyduje o Twoim przeznaczeniu”
Komunikat zostat opublikowany
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3.1 Sesja uwaznosci na zewnatrz szkoty

3.2 Uwaznos¢: sesja z popcornem

3.3 Kotwica (audio)

3.4 Rozkrec sie — wycisz sig, ciato i oddech (audio)

3.5 Dzwieki i mysli (audio)

3.6 Badanie ciata (audio)

3.7 Petnia serca (audio)

3.8 Zmien bieg- uwazne chodzenie (audio)

3.9 Ustysz wszystko-uwazne stuchanie (audio)

4, Zajecia grupowe - wybierz 4

4.1"Zréb to sam” plakaty dotyczace umiejetnosci z programu UPRIGHT

4.2 Targi UPRIGHT

4.3 Czego nauczylismy sie w programie UPRIGHT? Przeglad umiejetno-
$ci i komponentéw UPRIGHT

4.4 Uczniowie UPRIGHT ucza mtodszych uczniéw umiejetnosci UPRIGHT

4.5 Spontaniczny dobry uczynek — podaj dalej

4.6 Pokaz filmu: na przyktad,Podaj dalej”:

4.7 Listy wyrazajace wdziecznos¢

4.8 Gra grupowa: koto szczescia

4.9 Pogadanki: zapro$ sportowca

4.10 Kluczowi Liderzy UPRIGHT - nauczyciele przygotowuja prezentacje
na temat UPRIGHT

4.11 Kluczowi Liderzy UPRIGHT - nauczyciele przeprowadzaja warsztaty
na temat UPRIGHT

4.12 Wspétpraca z organizacja pozarzadowa (NGO)

4.13 Media spotecznosciowe: tworzenie filmu pod tytutem,,Czym jest
UPRIGHT”

4.14 Zdjecia lub film:,Zréb zdjecie odpornosci”

4.15 Okazja by pochwali¢ kogos$ w Internecie

4.16 Pomoz innym korzysta¢ z medidw spotecznosciowych

4.17 Stwérz spotecznosciowa opowiesc filmowa
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