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Szkota
petna emocji

Szanowni Panstwo,
Drodzy Przyjaciele i Przyjaciotki,

oddajemy w Wasze rece narzedzie do edukacji emocjonalnej, ktére wspiera roz-
woj kompetencji rozumienia, nazywania i regulowania emocji u dzieci i mtodziezy.

Nazwalismy je ,Szkota petna emocji”, poniewaz chcielibysmy zaproponowac
zajecia zakorzenione w Naszym codziennym doswiadczeniu. To wtasnie szkota
i szkolnha grupa rowiesnicza bywaja dla ucznidéw i uczennic miejscem odczuwania
najsilniejszych emocji, ich laboratorium testowania najrézniejszych pomystow na
to, jak je bezpiecznie dla siebie przezywac. Wnioski wynosione z tej przestrzeni
beda dla wielu z nich wytycznymi na reszte zycia — nie zawsze korzystnymi i roz-
wojowymi. Wierzymy mocno, ze warto im sie przygladac i w razie potrzeby je ko-
rygowac.

Nasza propozycja to zestaw potgczonych ze sobg narzedzi sktadajacy sie z:
+  pieciu filmoéw animowanych,
kalendarza na rok szkolny, ktéry pozwoli Wam zaplanowac sprzyjajace dobro-
stanowi uczniow i uczennic interakcje w klasie,
niniejszej publikacji, obejmujacej scenariusze do pracy z filmami oraz karteczkKi
do pracy z kalendarzem.

Peten zestaw animacji i scenariuszy do nich znajdziecie na platformie filmowej
CEO oraz na stronie z materiatami: biblioteka.ceo.org.pl. Umozliwi on przeprowa-

dzenie rozbudowanej interwencji edukacyjnej lub — o ile to w danym momencie
trudne — wybranie tego, czego potrzebujecie najbardziej. Poszczegdlne narzedzia
moga funkcjonowac samodzielnie, wspierajac Was w wybranych obszarach.

Dziekujemy, ze siegneliscie/siegnetyscie po nasze narzedzia i zyczymy, by skutecz-
nie pomagaty Wam oswaja¢ emocje wypetniajace nasze szkoty.

Zespot Autorek
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Scenariusz lekcji
o emocjach

Jak przygotowac sie dobrze do rozmowy o tak delikatnym temacie jak emocje?
Jak zabezpieczy¢ wszystkich, w tym osoby, ktére obecnie przezywaja jakies
trudnosci albo stale doswiadczajg problemoéw z samoregulacja? Celem zajec¢
jest odpowiedzenie na podobne potrzeby oraz tagodne wprowadzenie cyklu
spotkan ,,Szkota petna emocji”. Zajecia koncentruja sie na prezentacji progra-
mu, wypracowaniu wspoélnych regut pézniejszej pracy, a takze wprowadzeniu
»Skrzynki z emocjami” jako bufora bezpieczenstwa. Wiecej informacji na temat
bezpiecznego wprowadzania tego typu projektéw znajdziesz w publikacji CEO
pt. ,Projekt — relacje”, ktéra gorgco rekomendujemy jako wsparcie pracy z gru-
pami.

Scenariusz ten wspiera prace z filmami animowanymi z cyklu ,,Szkota petna
emocji”. Dodatkowym narzedziem jest kalendarz ,,Szkota petna emocji” a tak-
ze publikacja z tresciami do kalendarza. Wszystkie te narzedzia znalez¢ mozna
na platformie filmowej CEO (obowigzuje wymaog rejestracji) oraz w biblioteczce
materiatow CEO. Zachecamy do skorzystania z petnego zestawu, ktéry pozwoli
przeprowadzi¢ dtuzsze, catoroczne dziatanie z uczniami i uczennicami, a tym
samym ugruntowywac¢ stopniowo pewne informacje i postawy.

Temat: Szkota petna emocji.
Wstep

Opracowanie: Karolina Giedrys-Majkut

Czas trwania: 45 minut

Poziom nauczania: IV-VI klasa szkoty podstawowej

Przedmiot: godzina do dyspozycji wychowawcy, WDZ,
etyka, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oJfo i AL JLe
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Cele:

przedstawienie uczniom i uczennicom cyklu ,Szkota petna emocji”
stworzenie przestrzeni do rozmowy o emocjach i samoregulacji
zabezpieczenie dobrostanu uczestnikow i uczestniczek zajec
wypracowanie regut wspdlnej pracy

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice czuja sie przygotowani do pracy w ramach zajec¢ ,Szkota
petna emocji”

uczniowie i uczennice w wiekszym stopniu angazuja sie w zajecia, bioragc na siebie
czes¢ odpowiedzialnosci za atmosfere na zajeciach i ich efekty

uczniowie i uczennice wiedza, jak moga zasygnalizowac trudnosci z uczestnic-
twem w zajeciach

Kluczowe zagadnienia:

emocje, kontrakt, zasady, bezpieczenstwo emocjonalne, dobrostan

Metody:

burza mdzgdw, wypracowywanie rozwigzan

Formy pracy:

rozmnowa w parach, dyskusja na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zaje¢:

komputer z dostepem do Internetu oraz projektor, karty pracy, kartki/zeszyty, otowki/
dtugopisy, duza kartka papieru, markery, nieco wieksze kartonowe pudto — zaklejone,
z rozcieta pokrywka (jak urna do gtosowania), kolorowe papiery, nozyczki, klej (po 1 ze-
stawie na 5 osdb)

e Zataczniki do scenariuszy

Zatgcznik nr 1 - Karta pracy PRZYKEADOWY KONTRAKT




PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajec¢

O]O min

Rozpocznij zajecia od przedstawienia uczniom i uczennicom przebiegu programu
»Szkota petna emocji”, tak jak go sobie wyobrazasz i tak jak go zaplanowates(-tas). Opo-
wiedz o czekajacych Was dziataniach i o warunkach, na jakich beda sie odbywac. To
jest ten moment, by poinformowac osoby uczestniczace np. o tym, na ktérych lek-
cjach bedziecie realizowac program, jakie dodatkowe dziatania proponujesz, a takze
o tym, czy planowane aktywnosci odbywaja sie na ocene. Gdy skonczycie omawiac te
czesc i odpowiesz na wszystkie ewentualne pytania, przejdzcie do kolejnej czesci przy-
gotowania, czyli do kontraktu.

Cwiczenie 1- Wypracowanie zasad wspétpracy

°25 min

Na pierwszym etapie tej czesci zajec popros, by osoby z grupy porozmawiaty w parach,
Cco pomaga im czuc sie bezpiecznie i komfortowo w grupie. Zadbaj o to, by kazda z par
miata cos do notowania — zeszyt lub kartke papieru, dtugopis lub otéwek. Zapros do
wypisania zasad, ktdre uczniom i uczennicom wydaja sie wazne i pomocne w czasie
wspolnej pracy. Mozesz uszczegotowic¢ zadanie: wazne bedg kwestie techniczne, orga-
nizacyjne, a takze zwigzane ze sposobem komunikacji i atmosferg w grupie.

Po 5 minutach pracy w parach zacznijcie spisywac wypracowane zasady na duzej kart-
ce papieru, wykorzystujac do tego kolorowe markery. Najlepiej zapisywac kolejne zasa-
dy innym kolorem —w ten sposob tatwiej bedzie je odczytac. Popros pary o zgtaszanie
swoich zasad. Zanim dana zasada zostanie zapisana jako czes¢ Waszego kontraktu,
wszystkie osoby z grupy powinny ja zaakceptowac. Jesli jakas zasada budzi zastrzeze-
nia, sprobujcie ja przeformutowac na wersje, ktéra bedzie do przyjecia dla catej grupy.
Pamietajcie, by zasady formutowac pozytywnie, np. ,stuchamy sie nawzajem” zamiast
,nie przerywamy sobie”.

Po spisaniu kontraktu mozesz zorganizowac gtosowanie nad przyjeciem zasad. Upew-
nij sie, ze wszystkie osoby w grupie sg gotowe zaakceptowac kontrakt w proponowanej
formie. Zapowiedz grupie, ze do zasad i kontraktu bedziecie wracac w trakcie trwania
programu i ze pozniej bedziecie mogli dodac jakies zasady, jesli okaza sie konieczne.

Gdy propozycje ucznidw i uczennic zostang spisane, sprawdz, czy kontrakt zawiera
wazne dla Ciebie zasady. W karcie pracy zatgczonej do scenariusza znajdziesz zasady,
ktore naszym zdaniem moga okazac sie istotne dla realizacji programu. Jesli jakiejs



zasady brakuje w wypracowanym przez Was kontrakcie, zaproponuj rozmowe o zasa-
dzie, ktora wydaje Ci sie wazna. Jesli wszyscy jestescie w stanie zgodzic sie na te zasa-
de, dodajcie jg do wczesnigjszych.

Pamietaj, ze celem pracy nad kontraktem jest budowanie bezpieczenstwa w grupie
dzieki wzajemnemu ustyszeniu swoich potrzeb. Kontrakt nigdy nie moze zostac na-
rzucony przez nauczyciela(-lke) — nie jest wtedy kontraktem. Daj uczniom, uczenni-
com i sobie odpowiednio duzo czasu, zeby sprawdzic, czy wszystkie zasady s3 zrozu-
miate, i doprecyzowac zapisy, ktore tego wymagaja.

Cwiczenie 2 - Skrzynka z emocjami

010 min

Na koniec spotkania zaprezentuj rozwigzanie, ktére bedzie dodatkowym zabezpie-
czeniem dla oséb z grupy, mianowicie ,skrzynke z emocjami”. Wyjasnij grupie, ze po
kazdych zajeciach bedziesz pytac ich o odbidr tego, co sie wydarzyto. Prowadzi¢ beda
Was takie stwierdzenia jak:

Podobato mi sie dzis...
Wartosciowe dla mnie podczas dzisiejszych zajec byto...
Potrzebuje/ Potrzebowatabym/ Potrzebowatbym...

Odpowiedzi bedziecie zbiera¢ w skrzynce, czyli kartonowym pudetku, do ktdrego
mozna wrzuci¢ karteczki z wypowiedziami. Daj zna¢ grupie, ze dzieki skrzynce be-
dziesz mogt/mogta monitorowac przebieg zajec i reagowac na pojawiajace sie trudno-
sci i propozycje. Zapewnij, ze tylko Ty bedziesz miec¢ dostep do informacji ze skrzynki
i ze bedzie ona przez Ciebie regularnie oprézniana, tak bys mogt/mogta na biezaco
odniesc sie do zgtoszonych uwag i refleksji.

Na koniec zapro$ grupe do ozdobienia pudetka. Rozdaj kolorowe papiery, nozyczkKi
i kleje oraz popros, by kazda osoba wycieta z papieru ksztatt, ktory kojarzy jej sie z jakas

wybrang emocja. Nastepnie popros o przyklejenie ksztattow na pudetku.
Po tym dziataniu podziekuj grupie za wspolng prace i zapros ja na kolejne zajecia.

)

Polecane materiaty

Derda A., Drozdziel-Papuga G., Jarmut A., Pajak A., Prus-Gtaszczka M., Tragarz M.,
Zietkowska J. (2022). Projekt — relacje. Poradnik o procesie grupowym dla osob
pracujgcych z mtodziezqg. Warszawa: Centrum Edukacji Obywatelskiej.



ZALACZNIK 1:

Karta pracy ,,Przyktadowy kontrakt”

10.

Rozmawiamy o emocjach i to sprawia, ze mozemy sie
roznie czuc. Nie ma emocji lepszych i gorszych — daje-
my sobie prawo do przezywania zajec na swoj sposob.

Wyrazamy sie z szacunkiem do wrazen i emocji innych
0sob.

Doktadamy wszelkich staran, zeby wszyscy na zaje-
ciach czuli sie dobrze | bezpiecznie.

Angazujemy sie w zajecia na 100%, czyli tak bardzo, jak
tylko w danym dniu jesteSmy w stanie.

Kazdy ma prawo odmaowic¢ uczestnictwa w jakims cwi-
czeniu albo jakiejs rozmowie. Jesli ktos sie na to zdecy-
duje, w takiej sytuacji nie przeszkadza innym w uczest-
nictwie.

Mowimy pojedynczo. Kiedy wiele osdb chce zabrac
gtos, podnosimy reke i czekamy na swoja kolej.

Mowimy w swoim imieniu, bez uogdlniania (np. ,Ja
w takich sytuacjach..”, ,Mam inne zdanie w tej spra-
wie...")

Zwracamy sie do siebie bezposrednio.

Zachowujemy dyskrecje —wszystko, o czym rozmawia-
My Nna tych zajeciach, pozostaje miedzy nami.

Wytaczamy i chowamy telefony komorkowe na czas

zajec.

9



Gdzie w szkole
s emocje?

Jakie emocje towarzysza nam w szkole? Jakie emocje przynosimy do niej kaz-
dego dnia? A jakie ona w nas wywotuje? Zajecia majg na celu otwarcie rozmo-
wy na temat emocji jako nieodtagcznego elementu zycia szkolnej spotecznosci.
W czasie lekcji uczniowie i uczennice stworza swoja mape emocji w szkole, kt6-
ra moze stac sie wskazoéwka utatwiajgca zrozumienie ich relacji - zaréwno z in-
nymi osobami, jak i miejscami.

Scenariusz ten wspiera prace z filmami animowanymi z cyklu ,,Szkota petna
emocji”". Dodatkowym narzedziem jest kalendarz ,,Szkota petna emocji” a tak-
ze publikacja z tresciami do kalendarza. Wszystkie te narzedzia znalez¢ mozna
na platformie filmowej CEO (obowigzuje wymag rejestracji) oraz w biblioteczce
materiatow CEO. Zachecamy do skorzystania z petnego zestawu, ktéry pozwoli
przeprowadzi¢ diuzsze, catoroczne dziatanie z uczniami i uczennicami, a tym
samym ugruntowywac stopniowo pewne informacje i postawy.

Temat: Szkota petna emocji.
Odcinek 1. Gdzie w szkole sg emocje?

Opracowanie: Elzbieta Grab

Czas trwania: 45 minut

Poziom nauczania: IV-VI klasa szkoty podstawowej

Przedmiot: godzina do dyspozycji wychowawcy, WDZ,
etyka, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oJfo e Al JLe
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Cele:

stworzenie przestrzeni do rozmowy; wprowadzenie zagadnienia emocji jako te-
matu, ktéry warto podejmowac w szkole

rozwijanie kreatywnego myslenia poprzez dziatanie tworcze

psychoedukacja

rozwijanie umiejetnosci zauwazania oraz nazywania wiasnych emocji i uczuc

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice otwieraja sie na rozmowe o emocjach i chetniej podejmuja
ten temat

uczniowie i uczennice fatwiej nazywaja swoje emocje, potrafig sprawniej odréznic
je od siebie

uczniowie i uczennice integruja sie poprzez rozmowy i wspolne dziatania

Kluczowe zagadnienia:

empatia, emocje

Metody:

praca z filmem, warsztat plastyczny

Formy pracy:

praca indywidualna, dyskusja na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zaje¢:

komputer z dostepem do Internetu oraz projektor, kartki, otdwki; opcjonalnie: tasma
malarska lub inne materiaty, ktére przydadza sie do utozenia miniwystawy

e Zataczniki do scenariuszy

Zatacznik nr1— Animacja: Szkota petna emocji. Odcinek 1.
Gdzie s3 emocje w szkole?




PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajec¢

O 5min

Zapros uczniow i uczennice do krotkiej rozgrzewki, ktora bedzie wprowadzeniem do
tematu lekgji.

Popros, by na kartce lub w zeszycie w ciggu minuty zapisali jak najwiecej migjsc, roz-
nych przestrzeni, ktére znajduja sie w szkole.

Po uptywie wyznaczonego czasu, popros by uczniowie i uczennice policzyli, ile migjsc
udato im sie wypisac. Osoba, ktora poda najwieksza liczbe, moze przeczytac swoja
liste. Kolejne osoby moga dodac swoje miejsca, ktore jeszcze sie na tej liscie nie poja-
wity.

Powiedz grupie, ze dzis bedziecie rozmawiac o szkole i jej przestrzeni, ale w kontekscie
roznych emocji, ktore sie z tymi miejscami wigza.

Powiedz grupie, ze za moment obejrzycie animacje, ktdra jest pierwszym odcinkiem
cyklu pod tytutem ,Szkota petna emocji”.

Zanim to jednak zrobicie, popros uczniow i uczennice, by sprobowali sobie przypo-
mniec i zapisac jedng mysl, ktora przyszta im do gtowy, kiedy wchodzili dzis do szkoty.
Powiedz, ze to zdanie moze pozostac tylko dla nich, nie beda musieli sie nim dzielic,

jesli nie beda chcieli. Zachec¢ ich jednak do wykonania tego zadania, poniewaz przyda
im sie ono w dalszej czesci zajec jako eksperyment dla samych siebie.

Cwiczenie 1 - Projekcja filmu i pierwsze wrazenia

e 10 min

Uruchom projekcje filmu.

Po wspdlnym obejrzeniu animacji zapytaj uczniéw i uczennice o ich wrazenia. Mozesz
skorzystac z pytan pomocniczych:

Czy mysleliscie juz o szkole w ten sposob, czy jest to dla Was nowe podejscie?
Jakie emocje najczesciej obserwujecie w szkole?
Co myslicie o tym, jak przedstawione sq emocje w tej animacji?



Powiedz uczniom i uczennicom, ze czesto za tym, co myslimy, kryje sie jakas emocja.
Popros ich, by wrocili do zdania, ktore sobie zapisali — tego ktdre pojawito im sie pod-
czas dzisiejszego wchodzenia do szkoty. Popros, by zastanowili sie chwile, jaka emocja
wigzata sie z tg mysla, i dopisali ja obok swojego zdania.

Cwiczenie 2 - Mapa emocji

° 25 min

Czes¢ pierwsza: Frotaz

Zapros ucznidw i uczennice do krotkiej aktywnosci plastycznej, ktorej celem jest zba-
danie, jakie i gdzie wedtug nich sg emocje w szkole.

Zadaniem ucznidw i uczennic bedzie zrobienie frotazy, czyli odbicie faktur dowolnych
przedmiotow czy powierzchni na kartce papieru. W wybranym miejscu przyktadamy
kartke papieru i pocieramy jag otdwkiem, tak by znajdujaca sie pod spodem faktura
odbita sie na papierze.

Wykonanie frotazu jest bardzo proste, cho¢ w przekazaniu instrukcji fatwiejsze moze
okazac sie jego pokazanie niz opisanie. Mozesz zaprezentowac grupie te technike, wy-
konujac szybki frotaz z wykorzystaniem faktury, ktéra znajdziesz w sali (chropowata
Sciana, parkiet, blat stotu itp.). Mozesz tez zapytac, czy ktos wie, co sie stanie, jesli pod
kartka papieru potozymy monete i zaczniemy mocno pociera¢ w tym miejscu papier
otdwkiem.

Cwiczenie kazda osoba wykonuje indywidualnie. Uczniowie i uczennice dostajg po
3 kartki A4 oraz otowek. Wszyscy wybierajg trzy miejsca w szkole, ktére chca odwiedzic
w trakcie ¢wiczenia.

Kazda kartka to jedno miejsce i emocje, ktdre sie z tym miejscem wigza. Uczniowie
i uczennice zapisuja na nich nazwe miejsca oraz emocje czy uczucie, ktdére to miejsce
W nich wywotuje.

Z kazdego z tych miejsc uczniowie i uczennice na kartkach zbieraja takze ,slad”
w postaci frotazu.

Zachec, by uczniowie i uczennice w wybranych przez siebie miejscach sprobowali po-
szukac faktur, ktére w jakis sposdb oddaja emocje wigzace sie z tym miejscem. Byc¢
moze ta emocja kojarzy im sie z jakims ksztattem? Jest ostra, szorstka, tagodna, kan-
ciasta, falujaca, regularna, chaotyczna? Moze to jeden konkretny wzor? Moze kilka na-
raz? Zachec, by szukac swoich sposobdw na wyrazenie tych emocji. Kazda osoba moze
je odczuwac troche inaczej. Tak samo jak dla kazdej osoby te same miejsca moga sie
kojarzy¢ z roznymi emocjami. To czas na samodzielne dziatanie i odkrywanie.

Ustal czas, ktdry uczniowie i uczennice maja na wykonanie tego zadania (ok. 10-15 min),

i zapros ich do indywidualnego dziatania. O umdwionej godzinie wszyscy spotykaja sie
Z powrotem w sali.
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Czes¢ druga: Utozenie wspdlnej mapy

Po powrocie do sali popros uczniow i uczennice, by utozyli kolekcje swoich prac i przyj-
rzeli sie wszystkim zebranym miegjscom i emocjom.

Na tym etapie uktadania kolekcji chodzi o zaprezentowanie wszystkich prac, utozenie
z nich wspdlnej mapy nastapi w dalszej czesci.

W zaleznosci od tego, na co pozwala przestrzen sali, w ktdrej odbywa sie lekcja, do-
stosuj przebieg tej czesci ¢wiczenia. Prace mozna roztozy¢ na podtodze, na tawkach
utozonych w podkowe lub potgczonych w jeden duzy stot. Moze dobrym pomystem
okaze sie zrealizowanie wspolnej prezentacji prac na korytarzu. Wazne, by uczniowie
i uczennice mieli mozliwie swobodny dostep do wszystkich prac i mogli poruszac sie
pomiedzy nimi, przemieszczac sie, by zapoznac sie z catoscia ,kolekcji”.

Popros, by zwrdcili przy tym uwage na nastepujace kwestie:

- Jakie miejsca pojawiqjq sie najczesciej? Jakie najrzadziej? Co nie pojawito sie
wcale?
Jakie emocje zostaty potgczone z tymi miejscami?
Jakie zauwazyliscie podobienstwa, a jakie roznice w pracach innych osob i swoich?

Przeznacz okoto 5 min na utozenie i ogladanie kolekcji. W tym czasie miedzy uczniami
i uczennicami moga odbywac sie swobodne rozmowy, wymienianie sie wrazeniami.
Zaznacz jednak, ze wazne jest, by nie oceniac tego, co pojawito sie na kartkach, i nie
podwazac doswiadczen innych osdb. W tym ¢wiczeniu wszyscy majg dowolnosc wyra-
zenia swoich odczuc¢ zwigzanych z roznymi miejscami w szkole. Zachec¢ do przyglada-
nia sie z ciekawosciy, jak roznorodne moze by¢ odczuwanie szkolnej przestrzeni.

Gdy wszyscy zapoznaja sie juz z zebranymi pracami, popros chetne osoby o podziele-
nie sie swoimi obserwacjami czy wrazeniami.

Nastepnie zapytaj:
Czy ktos z Was ma pomyst, jak utozyc wszystkie prace we wspolng mape emocji
w naszej szkole?

Postuchajcie propozycji i zrealizujcie jedna z nich. Forma mapy moze byc¢ dowolna,
choc¢ zalezy od mozliwosci przestrzennych i czasowych, ktérymi dysponujecie. Jesli
masz mozliwosc, by przeznaczy¢ wiecej zasobow na to ¢wiczenie, warto tu skorzystac
Z pomystowosci uczniow i uczennic. Moze beda chcieli uporzadkowac¢ mape zgodnie
Z miejscami w szkole? Moze zgodnie z katalogiem emocji? Moze utoza ja na ptaskiej
powierzchni (podtodze, stotach) — zadbaj wtedy, by sfotografowac ostateczny uktad fro-
tazy. Moze grupa wypracuje pomyst na bardziej przestrzenne roztozenie prac - w prze-
strzeni klasy lub szkoty? Jesli masz takg mozliwosc, zapewnij uczniom i uczennicom
materiaty, ktére przydadza im sie do przygotowania trojwymiarowej wersji mapy, np.
tasma malarska, przygotowane wczesniej sznurki rozwiniete w sali itp.

Zapros uczniodw i uczennice, by jeszcze raz przyjrzeli sie temu, co powstato.
Czy dowiedzieliscie sie z tej mapy czegos howego o szkole?



Podsumowanie i ewaluacja

°5min

Podziekuj uczniom i uczennicom za prace na lekcji. Zachec ich do dalszego obser-
wowanhia emocji w szkole — zauwazania, jak rozne miejsca w szkole wptywaja na ich
samopoczucie, czy i jak zmienia sie ono w ciggu dnia. By¢ moze mapa, ktéra stwo-
rzyli, pomogta zauwazy¢ Tobie i grupie co$, czego do tej pory nie dostrzegaliscie? Do-
wiedziec sie czegos nowego o szkole? By¢ moze znalezliscie miejsca, ktére pomagaja
poczu¢ Wam sie w szkole dobrze? A moze na mapie znalazto sie cos niepokojacego,
czemu warto poswiecic wiecej uwagi?

Popros ucznidéw i uczennice o napisanie na karteczkach post-it lub innych jednego lub
wiecej zdan, ktérymi chca sie z Toba podzielic:

Podobato mi sie dzis...
Wartosciowe dla mnie podczas dzisiejszych zajec byto...
Potrzebuje/ Potrzebowatabym/ Potrzebowatbym...

)

Polecane materiaty

Slimko E., Humka J., Miedzybrodzka S., Krawczyk E. (2021), Emocje jako Twoje su-
permoce. Przewodnik po emocjach na (nie)zwykte czasy. Warszawa: Fundacja
Centrum Edukacji Obywatelskiej.
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Gdzie mieszkajg
emocje?

Gdzie mieszkajg emocje? W gitowie? A moze zupetnie gdzie indziej? Czy kaz-
dy z nas odczuwa je tak samo? Zajecia majg na celu uswiadomienie uczniom
i uczennicom zwiazku przezywanych stanéw emocjonalnych z funkcjonowa-
niem ciata. Zajecia moga dotykac trudnych tematoéw, dlatego tez warto zorien-
towac sie, czy w grupie nie ma uczniéw lub uczennic, ktérzy doswiadczyli ciez-
kich przezy¢ emocjonalnych. Jesli w grupie s3g takie osoby, nalezy zaja¢ sie nimi
ze szczegolng uwaznoscia.

Scenariusz ten wspiera prace z filmami animowanymi z cyklu ,,Szkota petna
emocji”". Dodatkowym narzedziem jest kalendarz ,Szkota petna emocji”, a tak-
ze publikacja z tresciami do kalendarza. Wszystkie te narzedzia znalez¢ mozna
na platformie filmowej CEO (obowigzuje wymag rejestracji) oraz w biblioteczce
materiatow CEO. Zachecamy do skorzystania z petnego zestawu, ktéry pozwoli
przeprowadzi¢ diuzsze, catoroczne dziatanie z uczniami i uczennicami, a tym
samym ugruntowywac stopniowo pewne informacje i postawy.

Temat: Szkota petna emocji.
Odcinek 2. Gdzie mieszkaja emocje?

Opracowanie: Urszula Zadworna

Czas trwania: 45 minut

Poziom nauczania: IV-VI klasa szkoty podstawowej

Przedmiot: godzina do dyspozycji wychowawcy, WDZ,
etyka, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oJfo e Al JLe

16


https://biblioteka.ceo.org.pl/
https://biblioteka.ceo.org.pl/

Cele:

dostarczenie wiedzy na temat emocji

ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania, nazywania i wyrazania uczuc swoich
i innych

ksztattowanie swiadomosci zwigzku miedzy emocjami a ciatem

rozwijanie $wiadomosci/umiejetnosci odreagowywania

ksztattowanie umiegjetnosci regulacji emocji w sposdb korzystny dla naszego
organizmu

Kryteria sukcesu:

Integracja grupy
umiejetnosc wspotdziatania
umiejetnosc konstruktywnego roztadowania napiecia emocjonalnego

Kluczowe zagadnienia:

emocje, ciato, oddech

Metody:

dyskusja na forum

Formy pracy:

praca grupowa, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zaje¢:

karteczki post-it, duzy arkusz papieru, flamastry, komputer, rzutnik,
dostep do Internetu

e Zataczniki do scenariuszy

-+ Zatgcznik nr1-Schemat ludzika




PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajec¢

Cwiczenie 1 - lle emocji moze sie w nas zmiescié¢?

°5min

Emocje towarzysza nam caty czas i s odczuwalne w naszym ciele. Popros$ uczniow
i uczennice o wymienienie objawow ptyngcych z ciata, ktére moga mowi¢ nam o roz-
nych uczuciach. Podaj przyktady objawodéw odczuwanych w ciele, odnoszac sie do sy-
tuacji, np.: ,Kiedy ktos krzyczy, zaczyna bole¢ mnie brzuch”, ,Drzy mi gtos, gdy mam
odpowiadac przy catej klasie”, itp. Spytaj tez czy widza wptyw emocji nie tylko na ciato,
ale takze na proces zapamietywania czy uczenia sie, np. problemy z koncentracja, ob-
nizony nastroj, problemy z pamiecia.

Powiedz o tym, ze takie odczucia s3 naturalne — odpowiada za nie wydzielany z nad-
nerczy kortyzol. Wydzielany w umiarkowanych ilosciach pozwala lepiej radzi¢ sobie
z dana sytuacja badz danym zadaniem. Gdy w organizmie jest go zbyt duzo, zaczynaja
sie problemy. W taki sposdb organizm prébuje nam pomac, daje nam informacje, ze
ma z czyms trudnosc.

Cwiczenie 2 - Co méwi moje ciato?

Ozo min

Kazdy z uczniow i kazda z uczennic wybiera sobie jedng emocje ze wspdlnej listy zro-
bionej wczesniej. Zapisuje ja na karteczce samoprzylepnej. Poinformuj osoby uczest-
niczace, ze ich zadaniem bedzie przyklejenie wybranej emocji na konturze cztowieka
(pamietaj o wczesniejszym przygotowaniu duzego arkusza z obrysem ciata lub tez
mozemy obrysowac chetnego ucznia) w tym miejscu, gdzie te emocje odczuwa. Na-
lezy zwrdcic€ uwage na to, ze emocje moga by¢ odczuwane w kilku obszarach naszego
ciata, kazdy tez moze przezywac je inaczej.

Uprzedz, ze przyklejajac karteczke, kazda osoba ma uzasadnic, dlaczego umiejscawia
te emocje wiasnie tutaj, np. ,Kiedy czuje ztos¢, zaciskam piesci”, ,Kiedy czuje radosc,
szybciej bije mi serce”, itp.

Omow ¢wiczenie. Zachec je do refleksji na temat réznic i podobienstw w mapie emo-
cji. Czy kogos cos zaskoczyto? A moze ktos sie ucieszyt, bo ma tak samo?



Cwiczenie 3 - Oddech dobry na wszystko

010 min

1.

Jednym ze sposobdw radzenia sobie z trudnymi uczuciami i reakcjami — zwtasz-
cza tymi, ktére sg odczuwane w ciele — jest wyciszenie i uspokojenie ciata. Kiedy
ludzie odczuwaja silne emocje, czesto zaczynaja oddychac szybko i ptytko, podczas
gdy tym, czego potrzebuja, jest powolny i wydtuzony oddech. Metoda na to jest
spokojne oddychanie. Mozna zaproponowac ¢wiczenie oddechowe 7/11 - bierzemy
wdech i liczymy do 7. po czym wypuszczamy powietrze, liczac do 11.

Prosimy uczniéw i uczennice o wypowiedzenie alfabetu na jednym oddechu. Na
poczatku beda to robi¢ bardzo szybko, ale mozna ¢wiczy¢ kontrole, jaka sprawuje
sie nad wydechem, i zwolni¢ wypowiedz. Mozna to ¢wiczenie modyfikowac — po-
wiedz jak szajszybicej, jak najwolniej, itp., tak aby dac dzieciom szanse przyjrzenia
sie, jak oddychaja. Trzeba uwazac na hiperwentylacje, bo komus moze zakrecic sie
W gtowie.

Proponujemy uczniom i uczennicom wziecie gtebokiego oddechu z jednocze-
snym podniesieniem ramion jak najwyzej (ramiona wedruja do uszu) — zwracamy
uwage na wzmozone napiecie w naszych barkach i plecach. Nastepnie dzieci z wy-
dechem i jak najwolniej opuszczaja ramiona (jakby dtonie wazyty bardzo, bardzo
duzo). Chodzi o zauwazenie napiecia, ktdre pojawia sie najczesciej w ramionach
i barkach. Tym sposobem mozna szybko je rozluznic.

Cwiczenie 4

OSmin

Uruchom projekcje filmu.
Po wspdlnym obejrzeniu animacji zapytaj uczniow i uczennice o ich wrazenia.

Podsumowanie i ewaluacja

°5min

Popros ucznidw i uczennice o napisanie na karteczkach post-it lub innych jednego lub
wiecej zdan, z ktorymi chca sie z Tobg podzielic:

Podobato mi sie dzis...
Wartosciowe dla mnie podczas dzisiejszych zajec byto...
Potrzebuje/ Potrzebowatabym/ Potrzebowatbym...
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Polecane materiaty

Slimko E., Humka J., Miedzybrodzka S., Krawczyk E. (2021). Emocje jako Twoje su-
permoce. Przewodnik po emocjach na (nie)zwykte czasy. Warszawa: Fundacja
Centrum Edukacji Obywatelskiej.



ZALACZNIKI

ZALACZNIKNR1

SCHEMAT LUDZIKA
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Co nam mowi
nasza gtowa?

Czym sa mysli? Faktami czy opiniami? | czy zawsze nalezy im wierzy¢? Zajecia
maja uswiadomic¢ uczniom i uczennicom, ze mysli, ktére produkuje ich umyst,
nie zawsze sg zgodne z rzeczywistoscia, a uleganie narracji umystu moze nie-
jednokrotnie pogorszy¢ ich samopoczucie. Pozwalajg tez pozna¢ strategie ra-
dzenia sobie z natretnymi myslami.

Scenariusz ten wspiera prace z filmami animowanymi z cyklu ,,Szkota petna
emocji”. Dodatkowym narzedziem jest kalendarz ,Szkota petna emocji”, a tak-
ze publikacja z tresciami do kalendarza. Wszystkie te narzedzia znalez¢ mozna
na platformie filmowej CEO (obowigzuje wymag rejestracji) oraz w biblioteczce
materiatow CEO. Zachecamy do skorzystania z petnego zestawu, ktéry pozwoli
przeprowadzi¢ diuzsze, catoroczne dziatanie z uczniami i uczennicami, a tym
samym ugruntowywac¢ stopniowo pewne informacje i postawy.

Temat: Szkota petna emocji.
Odcinek 3. Co nam mowi nasza gtowa?

Opracowanie: Emilia Kedziorek

Czas trwania: 45 minut

Poziom nauczania: IV-VI klasa szkoty podstawowej

Przedmiot: godzina do dyspozycji wychowawcy, WDZ,
etyka, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oJfo e AL JLe
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Cele:

psychoedukacja majaca na celu pokazanie, ze mysli nie zawsze sg zgodne z rze-
czywistoscig (kompetencja SEL: samoswiadomosq)

Zapoznanie ucznidw ze sposobami radzenia sobie z negatywnym dialogiem we-
wnetrznym

¢wiczenie sie w zamianie negatywnych mysli na mysli wspierajace.

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice rozumiejg, ze mysli, ktoére pojawiaja sie w ich gtowach, nie-
koniecznie odpowiadaja rzeczywistosci

uczniowie i uczennice potrafig przeformutowac negatywna natretng mysl na mysl
wspierajaca

Kluczowe zagadnienia:

mysli, emocje, samoregulacja

Metody:

uczenie sie przez przezywanie (praca z filmem), symulacja, burza pomystow

Formy pracy:

praca w grupach, dyskusja, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zaje¢:

komputer z dostepem do Internetu oraz projektor, wydruki kart pracy ,Mam taka
mysl, ze...” (zatacznik 1) dla wszystkich ucznidéw, zaklejone koperty z pocietymi podpo-
wiedziami z zatacznika 2 — jedna na 3 osoby

e Zataczniki do scenariuszy

Zatagcznik nr1—- Animacja: Szkota petna emocji. Odcinek 3.
»,CO Nnam mMmowi nasza gtowa?”

Zatagcznik nr 2 — Karta pracy: ,Mam taka mysl, ze.."

Zatgcznik nr 3 — Podpowiedzi do karty pracy ,Mam taka mysl,
ze.”




PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajec¢

O 5min

Zapowiedz uczniom i uczennicom, ze dzisiejsze zajecia beda nalezaty do cyklu ,Szkota
petna emocji” —tym razem przyjrzymy sie razem temu, co ,mowi” do nas nasza gtowa.
Zapytaj, czy pamietajg, co ,mowito” do nas ciato w poprzednim odcinku serii o0 emo-
cjach. Popros o przypomnienie, w jaki sposdob mowi do nas ciato. Nastepnie spytaj
uczennice i uczniow, jak sadzg, na czym polega gadanina gtowy. Powiedz, ze za chwile
dowiedzg sie z kolejnej animacji, o jakie ,mowienie” tu chodzi.

Cwiczenie 1 - Projekcja filmu i pierwsze wrazenia

e 10 min

Obejrzyjcie wspdlnie film ,Co nam mdwi nasza gtowa?”.

Po projekcji zapytaj uczniéw i uczennice, co szczegodlnie ich zaciekawito w tej animacji.
Popros, aby spisali odpowiedzi na karteczkach (post-itach), zbierz je i odczytaj. Podsu-
muj, co wynika z tych wypowiedzi: co szczegdlnie zwrdcito uwage oséb w klasie?

Powiedz, ze najtrudniej nam sie skoncentrowac na tym, co dla nas wazne, kiedy spira-

la mysli wcigga nas w lej zamartwiania sie. Dlatego wykonamy teraz ¢wiczenie, ktére
moze by¢ pomocna ling, aby sie z takiego leja wydostac.

Cwiczenie 2 - Mam taka mysl, ze...

O 20 min

Potacz ucznidw i uczennice w trzyosobowe grupy. Rozdaj wszystkim karty pracy ,Mam
taka mysl, ze...". Popros, aby przy kazdej niewspierajacej, dotujacej mysli Adama dopi-
sali inng, ktéra pozwoli mu sie wydostac ze spirali negatywnych mysli.

Kazdej grupie wrecz takze zaklejona koperte z pocietymi przyktadowymi odpowie-
dziami. Powiedz, ze moga z niej skorzystac, kiedy skoncza pracowac i zabraknie im po-
mystow na wiasne ,mysli na wymiane” albo po prostu beda ciekawi innych rozwigzan.



Na koniec ¢wiczenia zapytaj uczniow i uczennice, jak moga wykorzystac je na co dzien.
Jesli ta odpowiedz nie pojawi sie sama, podpowiedz, ze ze swojag gadajaca gtowa moz-
na dyskutowac i troche sie ktoci¢, odpowiadajac wzmacniajgca mysla na dotujaca,
ktora podsuwa nam umyst. Dopowiedz, ze samo przytapanie takiej dotujgcej mysli na
gorgcym uczynku i powiedzenie sobie: ,Mam taka mysl, ze... (jestem gtupi/ nie uda
mi sie/ nikt mnie nie lubi itp.)” Moze nam pomaoc nie ufaé tej mysli.

Opcjonalnie:

W zaleznosci od poziomu grupy mozna nie dawac w ogole kopert z podpowiedziami
lub pozwolic pracowac od razu z podpowiedziami, a dopiero potem zachecic uczniow
i uczennice do generowania wtasnych ,mysli na wymiane”.

W ostatniej fazie ¢wiczenia (5 minut) popros, aby kazda osoba w klasie zastanowita sig,
jakie niewspierajace, dotujgce mysli przychodza jej samej czesto do gtowy. Zachec, aby
zapisac jedna taka mysl, a nastepnie przekreslic jg i pod spodem wpisac wiasna ,mysl
na wymiane” — ta mysl powinna byc¢ jak najbardziej konkretna i podajaca dowody, ze
(przynajmniej czasami) jest inaczej, niz podpowiada nam umyst.

Podsumowanie i ewaluacja

e 10 min

Powiedz uczniom i uczennicom, ze poznaliscie dzis trzy sposoby radzenia sobie ze spi-
ralg mysli. Te strategie mozna ze soba taczyc. Popros, aby porozmawiali chwile (2 mi-
nuty) w parach o tym, jakie to sposoby. Nastepnie popros, aby potaczyli sie w czworki
(po 2 pary) i sprawdzili, czy maja takie same odpowiedzi.

Popros 3 chetne czworki, aby zaprezentowaty po jednym sposobie. Sprawdz, czy poja-
WHy sie wszystkie odpowiedzi:
Powiedzenie myslom ,STOP!" i kilka swiadomych, uspokajajacych oddechow — taki
sposodb pokazany byt w filmie. Dodaj, ze kiedy jesteSmy sami, w domu, moze byc¢
pomocne powiedzenie tego ,STOP!" na gtos.
Przytapanie mysli na gorgcym uczynku i powiedzenie sobie ,Mam taka mysl, ze...".
Przeformutowywanie mysli, ktére nas gryza, na bardziej wspierajace — tak jakbysmy
dyskutowali z naszym umystem, ktory podsuwa nam czarne scenariusze.

Jesli brakuje Ci czasu, mozesz sam(a) przypomniec na zakonczenie te trzy sposoby.

Na koniec popros uczniow i uczennice o napisanie na karteczkach innych jednego lub
wiecej zdan, ktérymi chca sie z Toba podzielic:

Podobato mi sie dzis...
Wartosciowe dla mnie podczas dzisiejszych zajec byto...
Potrzebuje/ Potrzebowatabym/ Potrzebowatbym...

)
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Polecane materiaty

Bailey A., Ciarrochi J., Hayes L. (2022) W putapce mysli — dla nastolatkow. Jak sku-
tecznie poradzic sobie z depresjq, stresem i lekiem. Gdansk, GWP Gdanskie Wy-

dawnictwo Psychologiczne.
Slimko E., Humka J., Miedzybrodzka S., Krawczyk E. (2021). Emocje jako Twoje su-

permoce. Przewodnik po emocjach na (nie)zwykte czasy. Warszawa: Fundacja
Centrum Edukacji Obywatelskiej



ZALACZNIKI

ZALACZNIK T1:

Karta pracy ,,Mam taka mysl, ze...”

Mam taka mysl, ze...

Adam ma dzis ciezki dzien w szkole. Nie wyspat sie, zapomniat drugiego sniadania,
a teraz wpada w spirale negatywnych mysli. Pomodzcie mu sie z niej wydostac. W tym
celu pomyslcie, co mogtby odpowiedzie¢ swojej gtowie, kiedy mu podsuwa takie my-
sli. Zapiszcie te ,mysli na wymiane” w pustych polach.

~

Nic nie umiem! )
Na pewno dostang jedynke
na klasowce z matmy!

Czewvu te dziewczyny tak sie ’
aapia? | jeszeze sig Swmieja.
Na pewno ze wnie...

estem najwigkszym ,
przegrywewm w tej klasie.

Nic wi nigdy nie wychodzi.
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ZALACZNIK 2:

Podpowiedzi do karty pracy “Mam taka mysl, ze...”

Wytnij chmurki z ,myslami na wymiane” i umiesc je w zaklejonej kopercie (jedna
koperta na 3 osoby)

sTop!
Ta my$l wi nie pomaga.j

Uczytew si¢ wezoraj troche

i ha pewno co$ pamigtam.

Sprobuje...

STOP!
ie wkrecaj mnie, gtowo.
Przeciez nie wiem, dlaczego si¢ Swieja.
To weale nie wmusi mnie dotyczyé.

STOP!
To nieprawda. Wezoraj W
na WF-ie miatem swietny czas.
| pan mnie pochwalit
za technike biegu.
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Jak zy¢
Z emocjami?

Jak zy¢ z trudnymi emocjami? Po co sg one nam w ogdle potrzebne? Czy moz-
na sobie jakos poméc w momentach trudnych przezyé? Zajecia maja na celu
uswiadomienie uczniom i uczennicom mozliwosci regulowania swoich stanéw
emocjonalnych. Zajecia moga dotykac¢ trudnych tematéw, dlatego tez warto
zorientowac sie, czy w grupie nie ma uczniéw lub uczennic, ktérzy doswiadczyli
ciezkich przezy¢ emocjonalnych. Jesli w grupie sg takie osoby, nalezy zajac¢ sie
nimi ze szczegdlng uwaznoscia.

Scenariusz ten wspiera prace z filmami animowanymi z cyklu ,,Szkota petna
emocji”". Dodatkowym narzedziem jest kalendarz ,Szkota petna emocji”, a tak-
ze publikacja z treSciami do kalendarza. Wszystkie te narzedzia znalez¢ mozna
na platformie filmowej CEO (obowigzuje wymaog rejestracji) oraz w biblioteczce
materiatow CEO. Zachecamy do skorzystania z petnego zestawu, ktéry pozwoli
przeprowadzi¢ diuzsze, catoroczne dziatanie z uczniami i uczennicami, a tym
samym ugruntowywac stopniowo pewne informacje i postawy.

Temat: Szkota petna emocji.
Odcinek 4. Jak zy¢ z emocjami?

Opracowanie: Karolina Giedrys-Majkut

Czas trwania: 45 minut

Poziom nauczania: IV-VI klasa szkoty podstawowej

Przedmiot: godzina do dyspozycji wychowawcy, WDZ,
etyka, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oJfo i aL JLe

29



Cele:

stworzenie przestrzeni do rozmowy; wprowadzenie zagadnienia emocji jako te-
matu, ktéry warto podejmowac w szkole

rozwoj kreatywnego myslenia i stymulowanie twdrczego dziatania
psychoedukacja wspierajaca nauke identyfikacji wiasnych emocji (kompetencja
SEL: samoswiadomosq)

budowanie umiegjetnosci regulacji emocji oraz radzenia sobie w sytuacjach stresu
(kompetencja SEL: samozarzadzanie)

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice otwieraja sie na rozmowe o emocjach i chetniej podejmuja
ten temat

uczniowie i uczennice fatwiej nazywaja swoje emocje, potrafig sprawniej odréznic
je od siebie

uczniowie i uczennice zyskuja wiedze o zrodtach wsparcia w sytuacjach kryzyso-
wych i bardziej akceptujaco podchodza do siegania po taka pomoc

Kluczowe zagadnienia:

emocje, stres, radzenie sobie, samoregulacja

Metody:

zabawa interaktywna/ interpretacja zdjec, praca z filmem

Formy pracy:

rozmnowa w parach, dyskusja na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zaje¢:

komputer z dostepem do Internetu oraz projektor, mate, nieklejace karteczki w pie-
ciu réznych kolorach, miska/torba/pudetko do losowania karteczek, karty pracy, kart-
Ki/zeszyty, otdwki/dtugopisy, duze kartki papieru (np. z flipcharta), co$ do przyklejenia
postaci z karty pracy do duzej kartki (guma, plastelina, klej, tasma).

e Zataczniki do scenariuszy

Zatgcznik nr1- Karta pracy ,Wprowadzenie”

Zatagcznik nr 2 — Animacja: Szkota petna emocji. Odcinek 4:
»Jak zy¢ z emocjami?”

Zatgcznik nr 3 — Karty pracy ,Emocje” (smutek, strach, gniew,
zniechecenie, poczucie winy)
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PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajec¢

Q]S min

Zapros uczniow i uczennice do krotkiej zabawy (krotkiego ¢wiczenia), ktora bedzie
wprowadzeniem tematu lekcji.

Wprowadzenie to moze miec¢ dwie alternatywne formy, do wyboru przez osobe pro-
wadzaca na podstawie charakterystyki grupy.

Zabawa (w przypadku lepiej zgranych, bardziej aktywnych i otwartych grup):

Popros osoby uczace sie, by potaczyty sie w piec grup. Poziom bezpieczenstwa w gru-
pie ma znaczenie, dlatego dobrze, by uczniowie i uczennice dobrali sie wedtug sym-
patii i zaufania.

Nastepnie rozdaj grupom po 5 matych karteczek — jeden kolor dla jednej grupy — i po-
pros, by w ciggu minuty wypisali na nich znane im emocje — jedna emocja na jednej
karteczce. By poszerzyC rozumienie roznorodnych emocji, mozesz dopisac na wolnych
karteczkach mniej oczywiste tropy (np. irytacja, podziw, ciekawosc¢, zdumienie). Waz-
ne, by byty to emocje, ktore dzieci w tym wieku znaja i s w stanie sie na ich temat
wypowiedziec.

Po uptywie wyznaczonego czasu zbierz karteczki i wrzuc¢ je do przygotowanego po-
jemnika. Dorzuc swoje karteczki.

Nastepnie przejdz sie po klasie i popros, by przedstawiciele kazdej z grup wylosowali
po 3 karteczki z emocjami. UWAGA: grupy nie losuja kartek w swoim kolorze. Jesli wy-
ciggna taka karteczke, wrzucaja ja z powrotem do pojemnika i losujg ponownie. Gdy
wszystkie grupy maja juz swoje karteczki, zapowiedz, ze ich zadaniem jest pokazanie
wybranej jednej emocji, tak by reszta klasy ja zgadta. Przekonaj grupy, zeby nie ograni-
czaty sie jedynie do pokazywania mimiki. Daj kazdej z grup 3 minuty na przygotowanie
sie.

Po uptywie wyznaczonego czasu zapros grupy do prezentacji.
Po zabawie popros wszystkich o powrdt na miejsca. Zapytaj, czy ktéras z pokazywa-
nych emocji bytaby dla osob w klasie szczegodlnie trudna. Czy s3 takie emocje, ktdrych

szczegdlnie nie lubig? Zapro$ do podzielenia sie tg refleksjg z partnerem/partnerka
z tawki, o ile tylko majag na to ochote.

Powiedz grupie, ze za moment obejrzycie kolejng animacje z cyklu pod tytutem ,Szko-
ta petna emocji”.
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Cwiczenie (w przypadku mniej zgranych, bardziej zamknietych grup):
Popros osoby uczace sie, by potaczyty sie w pary.

Nastepnie wyswietl na tablicy karte pracy nr 1. Popros pary, by zastanowity sie nad tym,
jakie emocje wida¢ na obrazku, i sprobowaty dopowiedzie¢, co mogto do tej emocji
doprowadzic. Daj parom 5 minut na to zadanie (lub wiecej, jesli grupa jest naprawde
mato zgrana i nie lubi wypowiadac sie na forum).

Po uptywie wyznaczonego czasu, zapros grupy do podzielenia sie swoimi pomystami
na forum. Czuwaj, by podawane nazwy byty nazwami emocji (jesli masz watpliwosci,
siegnij po liste emocji podang ponizej). Ta czesc trwa az do spadku dynamiki dyskus;ji.

Podsumuj ja pytaniami, ktore beda nawigzywac do wczesniejszych spotkan w ramach
cyklu ,Szkota Petna Emocji” i ugruntowywac przekazang wczesniej wiedze:

Czy wystgpity jakies roznice w Waszych interpretacjach?

Od czego moze zalezec to, jak sie czujemy w danej sytuacji?

Po tej krotkiej dyskusji popros uczniow i uczennice o zastanowienie sig, czy ktores
Z przedstawionych sytuacji i emocji bytyby dla nich szczegdlnie trudne. Czy sa takie
emocje, ktorych szczegdlnie nie lubig? Zapros do podzielenia sie ta refleksja z partne-
rem/partnerka z pary, o ile tylko maja na to ochote.

Powiedz grupie, ze za moment obejrzycie kolejng animacje z cyklu pod tytutem ,Szko-
ta petna emocji”.

Cwiczenie 1- Projekcja filmu i pierwsze wrazenia

610 min

Uruchom projekcje filmu.

Po wspdlnym obejrzeniu animacji zapytaj uczniow i uczennice o ich wrazenia. Mozesz
skorzystac z pytan pomocniczych:
Jak podoba Wam sie takie przedstawienie trudnych emocji?
Czy mysleliscie kiedykolwiek w ten sposéb o trudnych emocjach? Ze sq Wam po-
trzebne? Macie na to zgode?
Jakie jeszcze trudne emocje byscie dodali do listy tych nieznosnych?

Konkludujac rozmowe, podkresl jeszcze raz, ze wszystkie emocje s3 nam potrzebne,
inaczej bysmy ich nie odczuwali. Problemem s3g nie same emocje, ale to, jak je przezy-
wamy i czy umiemy je regulowac. W tym miejscu mozesz wprowadzic termin ,samo-
regulacji”, méwiac o tym, ze jest to bardzo wazna kompetencja, ktéra pomaga nam
radzic¢ sobie ze stresem i podejmowac trudne, czasem frustrujgce zadania.

Zaprososoby uczestniczgce do kolejnegozadania, ktére bedzie dotyczyto wtasnie samo-
regulacji emocji.
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Cwiczenie 2 - Jak zyé z emocjami?

015 min

Popros osoby uczestniczace, by wrocity do swoich grup lub by utworzyty piecioosobo-
we grupy. Wrecz kazdej grupie duza karte papieru, cos do przyklejania oraz wybrang
karte postaci z karty pracy nr 3. Popros osoby z grupy, by przykleity na gérze duzej kar-
ty postac, ktérg beda sie opiekowac, oraz by kazda z oséb miata do tego zadania kartke
badz zeszyt i cos do pisania.

Powiadom wszystkie grupy, ze ich zadaniem jest zbadac, jak osoby z klasy przezywaja
te emocje. Jakie sposoby sobie wypracowaty, by bezpiecznie sie z nimi konfrontowac.
Na pierwszym etapie zadania osoby z kazdej grupy rozdzielaja sie i przeprowadzaja
badanie w klasie, zadajac innym osobom (w modelu jeden na jeden) pytanie o to, jak
osoby te radza sobie w sytuacji przezywania np. strachu lub gniewu. Wyznacz na to
zadanie 5 minut.

Uprzedz ucznidéw i uczennice, ze pytane osoby moga nie mie¢ ochoty z nimi rozma-
wiac o trudnych dla nich emocjach. To jest jak najbardziej w porzadku. Grupy powinny
zebrac tyle informaciji, ile zechca im przekazac inni. Wazna jest rowniez zasada pouf-
NOSCi i anoNiMOowoscCi.

Nastepnie popros grupy o powrot do swoich stanowisk i omdowienie zebranych wyni-
kow. Przypomnij zasade anonimowosci i to, ze przekazujac innym wyniki swoich roz-
mow, uczniowie i uczennice nie powinni ujawniaé¢ autoréw/autorek poszczegdlnych
rozwigzan. Osoby z grupy czytaja zebrane przez siebie informacje, po czym grupa de-
cyduje, czy wszystkie zaproponowane rozwigzania sg konstruktywna metoda samore-
gulacji, czyli np. czy nie szkodza osobie, czy nie szkodza innym.

Wybrane przez grupy propozycje zostaja zapisane na plakacie. Wyznacz na te czesc
5 minut.

Po uptywie wyznaczonego czasu przygotujcie z uczniami i uczennicami galerie
z utworzonymi plakatami — na scianie lub na podtodze. Zapros wszystkich do obej-
rzenia plakatow. Zachec¢ do refleksji nad tym, co zostato zapisane, korzystajac z pytan
pomocniczych:
- Czy ktoéras z propozycji radzenia sobie w sytuacji przezywania trudnej emocji jest

dla Was nowa?

Ktore z propozycji wydajg Wam sie szczegdlnie wartosciowe?

Ktore dziatania, zachowania nadajq sie do regulacji roznych emocji?

Czy przyszty Wam do gtowy jakies inne sposoby radzenia sobie?

W przypadku gdy brakuje Ci wartosciowych propozycji, dodaj od siebie jakies sposoby
radzenia sobie, np. ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia fizyczne, relaksacja, spacer, itp.
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Podsumowanie i ewaluacja

°5min

W podsumowaniu podziekuj wszystkim za prace i wykonanie plakatéw. Wyraz nadzie-
je, ze wspolnymi sitami udato Wam sie zebrac¢ wiele wartosciowych propozycji tego,
jak mozna bezpieczniej dla siebie przezywac trudne emocje. Upewnij osoby uczestni-
czace, ze nauka bezpiecznego przezywania trudnych emocji trwa cate zycie i ze moz-
Nna to opanowac.

Przypomnij informacje z filmu mdwiaca o tym, ze dzielenie sie trudnymi emocjami
jest swietng metoda samoregulacji i ze wszyscy potrzebujgacy moga otrzymac pomoc
w telefonie zaufania dla dzieci i mtodziezy.

Popros ucznidéw i uczennice o napisanie na karteczkach post-it lub innych jednego lub
wiecej zdan, ktérymi chca sie z Toba podzielic:

Podobato mi sie dzis...
Wartosciowe dla mnie podczas dzisiejszych zajec byto...
Potrzebuje/ Potrzebowatabym/ Potrzebowatbym...

)

Polecane materiaty

Shanker S. (2016). Self-reg. Jak pomaoc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi | zy¢
petnig mozliwosci. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.

Shanker S. (2018). Samoregulacja w szkole. Warszawa: Wydawnictwo Mamania
Steinke-Kalembka J., (2021) 80 Karty zabaw wspierajgce regulacje emocji: 101 in-
spirujgcych pomystow. Edukowisko.pl

Slimko E., Humka J., Miedzybrodzka S., Krawczyk E. (2021). Emocje jako Twoje su-
permoce. Przewodnik po emocjach na (nie)zwykte czasy. Warszawa: Fundacja
Centrum Edukacji Obywatelskiej.

ZALACZNIKI

ZALACZNIK 1:

Karta pracy ,,Wprowadzenie”
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ZALACZNIK 2:

Karta pracy ,Emocje”
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SMUTEK
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STRACH
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ZNUDZENIE
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Czym jest
empatia?

Czym jest empatia? Czy i jak mozemy jg ¢wiczy¢? Zajecia maja na celu uwrazli-
wienie uczniéw i uczennic na emocje i potrzeby innych oséb oraz wtasne. Pod-
czas lekcji osoby uczestniczace zastanawiaja sie, jak moga budowaé w klasie
wspierajgca atmosfere, aby wszyscy mogli by¢ soba.

Scenariusz ten wspiera prace z filmami animowanymi z cyklu ,,Szkota petna
emocji”". Dodatkowym narzedziem jest kalendarz ,Szkota petna emogji”, a tak-
ze publikacja z treSciami do kalendarza. Wszystkie te narzedzia znalez¢ mozna
na platformie filmowej CEO (obowigzuje wymaog rejestracji) oraz w biblioteczce
materiatow CEO. Zachecamy do skorzystania z petnego zestawu, ktéry pozwoli
przeprowadzi¢ dtuzsze, catoroczne dziatanie z uczniami i uczennicami, a tym
samym ugruntowywac stopniowo pewne informacje i postawy.

Temat: Klasa petna empatii

Opracowanie: Anna Kawalska

Czas trwania: 45 minut

Poziom nauczania:

Przedmiot: godzina do dyspozycji wychowawcy, WDZ,
etyka, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oJfo k¢l J e
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Cele:

dostarczenie wiedzy, o tym, czym jest empatia

uwrazliwienie na emocje i potrzeby innych oséb i swoje

zachecenie do wspierajacej postawy w stosunku do siebie i innych i dostarczenie
pomystoéw, jak to mozna robié

zwiekszenie motywacji do aktywnego budowania dobrej, sprzyjajacej atmosfery
w klasie

profilaktyka zdrowia psychicznego

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice zastanowia sie nad tym, jak zadbac¢ o samych siebie i usty-
szg od innych oséb pomysty na to

uczniowie i uczennice bardziej aktywnie beda wspierac¢ inne osoby w klasie

U ucznidw i uczennic zwiekszy sie poczucia wspolnoty w grupie klasowej

Kluczowe zagadnienia:

empatia, emocje

Metody:

praca z filmem, burza moézgow, metoda skojarzen.

Formy pracy:

praca w grupach, praca w parach, dyskusja, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zaje¢:

komputer z dostepem do Internetu oraz projektor, kartki flipchartowe, markery, kar-
teczki post-it, stoik lub inne naczynie oraz elementy, ktére postuza jako ,zetony” do
wrzucenia do niego, np. kolorowy suchy makaron, kamyki, kasztany, wtochate kulki

itp.

e Zataczniki do scenariuszy

Zatagcznik nr1—- Animacja: Szkota petna emocji. Odcinek 5.
,Czym jest empatia?”
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PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajec¢

O 5min

Na poczatku zajec powiedz, ze to kolejna lekcja z cyklu ,Szkota petna emocji”, podczas
ktorej bedziecie eksplorowac to, czym jest empatia, i zastanawiac sig, jak budowac
zyczliwg postawe do siebie samego/samej oraz atmosfere zyczliwosci w klasie, tak aby
wszyscy z Was mogli by¢ soba.

Zapros osoby do krotkiej rozmowy w parach (2-minutowej) na temat tego, czym jest
dla nich empatia, z czym sie ona kojarzy. Popros o zanotowanie odpowiedzi na kar-
teczkach.

Popros uczniéw i uczennice o przyklejenie swoich definicji i skojarzen na tablicy. Prze-
czytaj, co wypracowata klasa, lub popros o to jedng z osob.

Cwiczenie 1 - Projekcja filmu i pierwsze wrazenia

e 10 min

Powiedz osobom uczestniczacym, ze obejrzycie teraz krotka animacje o tym, czym
jest empatia. Popros o to, aby uczniowie i uczennice, ogladajac film, zwrdcili uwage na
to, czy proponowana definicja empatii jest zblizona do tej, o ktérej mysleli, oraz co na
temat empatii zostato powiedziane w filmie: w stosunku do kogo mozna by¢ empa-
tycznym/empatyczng oraz co to znaczy.

Po obejrzeniu filmu przeprowadz z klasg rozmowe na forum, zadajac kolejno nastepu-
jace pytania:
Jak w filmie zostata zdefiniowana empatia? Czy podobnie jak WYy to zrobiliscie
przed filmem, czy inaczej?
W stosunku do kogo mozna by¢ empatycznym/empatyczng?
Czy i wjaki sposob mozna cwiczyc empatie do siebie i innych?

Podsumuj wypowiedzi ucznidéw i uczennic i powiedz, ze bedziecie w dalszej czesci lek-

cji zastanawiac sie, jak ¢wiczy¢ empatie do siebie i jak budowac atmosfere zyczliwosci
w Waszej klasie.

43



Cwiczenie 2 - Dobry przyjaciel/ dobra przyjaciétka

° 15 min

W filmie na koncu pada stwierdzenie, ze empatie do siebie i innych mozna ¢wiczyc,
zamieniajac wewnetrznego krytyka w zyczliwego przyjaciela/ zyczliwag przyjaciotke.
Powiedz osobom uczestniczacym, ze zastanowicie sie teraz, co to znaczy byc¢ przyja-
cielem/przyjaciotka.

Zapros$ osoby w klasie do indywidualnej krétkiej refleks;i.

Wyobraz sobie dobrg przyjaciétke/ dobrego przyjaciela. Moze to byc¢ ktos, kogo znasz,
ale tez postac¢ wymyslona, figura idealnego przyjaciela/ idealnej przyjaciotki. Wy-
obraz sobie, jak ta osoba wyglgda, niekoniecznie, jakie ma wtosy czy twarz, ale w jaki
sposob na Ciebie patrzy, jaki ma wyraz twarzy (moze jest skupiona, a moze sie usmie-
cha), zobacz, co robi, wyobraz sobie, ze Cie stucha, w jaki sposob to robi, czy stucha
w milczeniu, czy mowi Ci jakies stowa, a jesli tak, to jakie. Wyobraz sobie, co czujesz
W jego/jej obecnosci.

Popros chetne osoby o podzielenie sie na forum swoimi przemysleniami. Zadawaj ko-
lejne pytania i hastowo zapisz kilka odpowiedzi na tablicy.

KazdeJ Z grup rozdaj po jednym pytaniu:
Jak sie czujesz i zachowujesz w kontakcie z dobrym przyjacielem/ dobrq przyja-
ciotkg?
Jaki/jaka jest dobry przyjaciel/ dobra przyjaciotka?
Czego nie robi? Jak sie nie zachowuje przyjaciel/przyjaciotka? (popros o opis szcze-
gotowy zachowania)
Co robi, jak sie zachowuje przyjaciel/orzyjaciotka? (popros o opis szczegdétowy za-
chowaniaq)

Nastepnie popros o przeczytanie tego, co zostato napisane na tablicy, i zapros do chwili
refleksji i przeanalizowania, czy to, co jest napisane, pasuje do tego, czy sa przyjaciotmi/
przyjaciotkami dla samych siebie? Powiedz osobom, ze czesto spotykamy sie z tym, ze
jestesmy lepsi, tagodniejsi, zyczliwsi dla innych, dla swoich przyjacidt/przyjaciétek, niz
dla samych siebie.

Popros, aby kazda osoba spojrzata jeszcze raz na zapisane na plakatach rzeczy i wybra-
ta jedna rzecz, o ktéra chce zadbac¢ w stosunku do samej siebie.

Mozesz powiedzie¢ uczniom i uczennicom, by zamkneli oczy i wzieli do reki wyimagi-
nowany flamaster (lub kredke) w ztotym/stonecznym kolorze lub w innym, ktéry im sie
dobrze kojarzy, i wypisali w powietrzu zdanie, o ktérym chca pamietacg, np.:

Mam prawo do odpoczynku, mam prawo sie ztoscic.

Bede nagradzac sie za tapanie krytyka w sobie.
Jestem okej.

44



Cwiczenie 3 - Klasa petna zyczliwosci i odwagi

° 10 min

Celem ostatniej aktywnosci jest zachecenie oséb do wziecia odpowiedzialnosci
za atmosfere w klasie i wspieranie proaktywnej postawy ucznidéw i uczennic.

Powiedz, ze empatia do samego/samej siebie jest bardzo wazna, bez niej trudno jest
nam wspiera¢ inne osoby. Zyczliwe podejécie do samego/samej siebie oraz budowa-
nie odwagi pomagaja odstonic sie, dac¢ sobie prawo do bycia soba. To jednak, czy po-
zwalamy sobie na autentycznosé, bardzo zalezy tez od grupy, w jakiej jestesmy, od
nastawienia innych osob i tego, jak sie zachowuja. To naturalne, ze nie ze wszystkimi
sie przyjaznimy, do kogos nam dalej, do kogos blizej, ale wspdlnie mozemy dbac o to,
aby w naszej grupie panowata atmosfera bezpieczenstwa i zyczliwosci.

Powiedz, ze aktywnosc¢ te zaczniecie na tej lekcji, ale bedzie ona kontynuowana przez
Cco najmniej miesigc w Waszej klasie.

Na poczatku zapros osoby do krotkiej indywidualnej refleksji (1-2 minuty):
Co to znaczy dla mnie byc sobq?
Co mi pomaga/ mogtoby pomdc czuc sie bezpiecznie i by¢ sobq w naszej klasie?
Jak moge wspierac inne osoby w tym, aby byty sobg?

Potem narysuj na tablicy lub flipcharcie duzy stoik. Podziel osoby na pary lub mate
grupki i popros, aby bazujac na swojej refleksji oraz wracajac do plakatow o dobrym
przyjacielu/ dobrej przyjacidtce, porozmawiaty o tym, co moga zrobic¢ na co dzienh w Wa-
szej klasie, aby budowac atmosfere, w ktorej kazda osoba bedzie czuta sie bezpiecznie
i bedzie mogta by¢ soba. Popros, aby kazda grupka/para wybrata dwie najwazniejsze
rzeczy — takie, ktore realnie beda starac sie robi¢ — zapisata je na karteczkach i przy-
kleita w narysowanym stoiku.

Zapros$ osoby do podejscia i przeczytania, co zostato napisane.

Nastepnie pokaz uczniom i uczennicom przyniesiony stoik (lub inne przezroczyste na-
czynie) oraz kolorowy suchy makaron, kamyki czy inne przygotowane elementy i po-
staw w widocznym miejscu. Powiedz, ze za kazdym razem, gdy ktos w Waszej klasie
poczuje, ze W jakis sposob starat sie wesprzec przyjacielska atmosfere w Waszej grupie
moze wrzuci¢ jeden makaronik (lub inny element, na jaki sie umadwicie). Kiedy stoik
bedzie petny, porozmawiacie o tym w klasie, np. na jednej z kolejnych lekcji wycho-
wawczych, i tez zastanowicie sig, jak mozecie to swietowac¢ wspodlnie (jakim mitym
rytuatem).
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Podsumowanie i ewaluacja

°5min

Popros ucznidéw i uczennice o napisanie na karteczkach post-it lub innych jednego lub
wiecej zdan, ktérymi chca sie z Toba podzielic:

Podobato mi sie dzis...
Wartosciowe dla mnie podczas dzisiejszych zajec byto...
Potrzebuje/ Potrzebowatabym/ Potrzebowatbym...

)

Polecane materiaty

Slimko E., Humka J., Miedzybrodzka S., Krawczyk E. (2021). Emocje jako Twoje su-
permoce. Przewodnik po emocjach na (nie)zwykte czasy. Warszawa: Fundacja
Centrum Edukacji Obywatelskiej.

Zrédia:

Brown B. (2021). Z wielkg odwagq. Jak odwaga bycia wrazliwym zmienia to, jak
zyjemy i kochamy, jakimi rodzicami i liderami jestesmy. Warszawa: Laurum.
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Jak pracowac z kalendarzem
»Szkota petna emocji”

Narzedzie, ktére oddajemy do Waszych ragk, moze stanowi¢ rame do planowa-
nia rozwoju kompetencji emocjonalno-spotecznych uczniéw i uczennic. Sposéb
pracy, ktéry tu przedstawiamy, jest jedynie propozycja: to Wy wraz z uczniami
i uczennicami decydujecie, jak najlepiej wykorzysta¢ kalendarz w szkolnej co-
dziennosci. Elastycznosé tego zestawu materiatéw to jego najwieksza moc!

W zatozeniu skierowany jest on do dzieci z klas IV-VI szkoty podstawowej — sta-
nowi uzupetnienie animacji z cyklu ,,Szkota petna emocji” przeznaczonych dla
tej grupy odbiorcéw. Nic jednak nie stoi na przeszkodzie, aby po niewielkich
modyfikacjach wykorzysta¢ te materiaty w klasach mtodszych lub starszych.
Ze starszymi dzieémi mozecie tez stworzy¢ wiasny wzér planera aktywnosci,
dostosowany do preferencji estetycznych tej grupy.

Zestaw materiatéw sktada sie z:

miesiecznego planera (bez oznaczenia miesigca) do powieszenia w klasie;
karteczek do przylepienia na planszy planera (pliki PDF do wydruku) w 4 kate-
goriach:

a) tytuty filmow z cyklu ,Szkota petna emocji”,

b) urodziny,

c) Swieta,

d) ,okienka na emocje”.

Planowanie

Kalendarz jest uniwersalny, co oznacza, ze mozna go uzy¢ w kazdym miesigcu
roku szkolnego. By skorzystac z niego na poczatku miesigca, zaplanujcie Swieta
i aktywnosci na kolejne dni. Kazda karteczka to inne dziatanie do wykonania w kla-
sie — opis poszczegdlnych kategorii karteczek do kalendarza znajdziecie ponizej.
Zacznijcie od wklejenia nazwy miesigca, potem wypetnijcie kolejne okienka zgod-
nie z zasada: jedno okienko, jeden dzien. Nie kazde okienko musicie zaklejac, le-
piej zaplanowac¢ mniej wspolnych dziatan, ale wszystkie zrealizowac. Okienka nie
maja numerow dni. Jesli obawiacie sie tego, ze mozecie sie pogubic, przygotujcie
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strzatke, ktorg bedziecie przyklejac przy rozpoczynajacym sie tygodniu.
Planowanie kalendarza powinno by¢ procesem demokratycznym. Omadwienie
poszczegdlnych propozycji i zebranie informacji na temat urodzin zabierze Wam
co najmniej jedna godzine lekcyjna. Potraktujcie ja jako czes¢ Waszej pracy nad
integracja klasy i samoswiadomoscig uczniéw i uczennic.

Filmy z cyklu ,,Szkota petna emocji”

Przed rozpoczeciem pracy z zestawem narzedzi z tego cyklu warto zaplanowac
sobie z gory, kiedy wykorzystamy animacje i dotgczone do nich scenariusze lekcji.
By¢ moze to bedzie jedna lekcja w miesigcu, moze dwie. Nie rekomendujemy
ogladania wszystkich pieciu odcinkéw tydzien po tygodniu — dobrze jest pozwo-
lic, aby tresci ,popracowaty” troche w umystach uczniéw i uczennic, i zaplanowac
dodatkowe aktywnosci pogtebiajace refleksje nad tematyka kazdego filmu
(mozna to zrobi¢, wykorzystujac ,okienka na emocje” oraz swieta). Kartke z tytu-
tem filmu nauczyciel(ka) (wychowawca/wychowawczyni) opatruje datg dzienna

i umieszcza we wtasciwym polu planera. Dzieki temu uczniowie wiedzg, kiedy
odbedzie sie kolejna lekcja z serii.

Urodziny

Druga kategoria karteczek to ,urodziny” — stuzy oczywiscie planowaniu obchodoéw
urodzin dzieci z klasy. Niech wszyscy wiedzg, kto ma w tym miesigcu swoje swieto!
Warto ustali¢ z uczniami i uczennicami, kiedy bedziemy obchodzi¢ urodziny tych,
ktdrzy urodzili sie w miesigcach wakacyjnych, oraz tych, ktérych urodziny wypa-
daja w ferie i weekendy. Niech swietowanie urodzin przemieni sie w maty rytuat
Waszej klasy, ktory sprawi, ze dane dziecko (lub kilkoro dzieci) bedzie tego dnia
w centrum uwagi. Mozna rozwazyC¢ powierzenie grupie uczniow i uczennic swie-
tujacej w danym miesigcu prestizowego zadania wyznaczania takze swiat z kolej-
nej kategorii.

Swieta

Po zaplanowaniu urodzin pomyslcie, co jeszcze chcecie celebrowac w danym mie-
sigcu. W mitodszych klasach propozycje moga wyjs¢ od wychowawcy/wychowaw-
czyni, cho¢ w przypadku swiat nietypowych warto nawet na tym etapie pozwolic
wybierac¢ dzieciom sposrod 3—-4 propozycji nauczyciela(-Iki). Im starsza klasa, tym
wiecej powinno zalezec¢ od dzieci. Moze nawet ustalg wtasne swieta? W przypad-
ku swiat religijnych dobrze jest pamietac, ze nie wszystkie dzieci w klasie musza
sie z nimi utozsamiac. Jesli w klasie sg dzieci z innych kultur, zaproscie je do wpisa-
nia waznych dla nich $wiat do kalendarza. Swietujecie w ten sposéb réznorodnosé
Waszej klasy.

W materiatach do kalendarza znajduja sie opisy swiat nietypowych, ktére maja
wyznaczong date. By¢ moze spodoba Wam sie pomyst, aby wpisac je takze do
Waszego planera. Proponujemy wreszcie i takie ,Swieta”, ktdére nie maja przypisa-
nej daty, np. Dzien Wdziecznosci czy Dzien Ciszy. Mozecie je obchodzi¢ wtedy, kie-
dy chcecie — nawet kilka razy do roku! W materiatach znajdziecie propozycje, jak
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mozna je uczcic, jednak pamietajcie, ze to Wasz kalendarz i Wasze sSwieta, zatem
sposdb $wietowania tez moze by¢ dostosowany do Was. Do wychowawcy/wycho-
wawczyni (badz innej osoby prowadzacej zajecia z kalendarzem) nalezy czuwanie
nad tym procesem, jednak dobrze jest oddawac jak najwiekszg decyzyjnos¢ mio-
dym ludziom, stosownie do ich wieku i mozliwosci. Mozecie zasugerowac uczniom
i uczennicom dopisanie do kalendarza ,swieta” zwigzanego z tematyka animacji
z cyklu ,Szkota petna emocji”, np. Dnia Empatii po odcinku ,Czym jest empatia?".
Swietujemy to, co jest dla nas wazne, wiec ten element narzedzia mozna wykorzy-
sta¢ do autorskiej pracy z wartosciami istotnymi w szkole lub klasie.

»OKienka na emocje”

Ostatnia kategoria karteczek do wydrukowania to ,okienka na emocje”. Sa to pro-
pozycje krotkich ¢wiczen lub aktywnosci rozwijajacych réozne kompetencje emo-
cjonalno-spoteczne: samoswiadomos¢, samoregulacje, swiadomosc¢ spotecznag
itd. Mimo ze sa krotkie, nie warto planowac ich zbyt wiele. Powinno wystarczyc¢
jedno okienko na tydzien. Instrukcje do ¢wiczenia znajdziecie w materiatach. Po-
dajcie ja dzieciom i wykonajcie ¢wiczenie na godzinie wychowawczej lub innej
lekcji. Mozecie rowniez przyczepic instrukcje do okienka z boku Waszego kalenda-
rza. Istotne jest bowiem, zeby to nie byto zadanie jednorazowe. W mtodszych kla-
sach poproscie, aby uczniowie i uczennice wykonywali to ¢wiczenie samodzielnie
przez jeden dzien. Dopytajcie ich po tym dniu, co zaobserwowali podczas ¢wiczen,
jak sie czuli, co byto dla nich ciekawe, a co trudne. W klasach starszych to moze
by¢ nawet tydzien, np. do nastepnego spotkania podczas godziny wychowaw-
czej. Wazne jest, aby zawsze domknac czas pracy z okienkiem chwilg refleksyjnej
dyskusji. Dajcie sobie wtedy przestrzen na wszystkie mysli i uczucia. Tu nie ma
dobrych i ztych odpowiedzi. Jesli macie czas, pod koniec miesigca mozecie tez
podsumowac prace z okienkami, pytajac dzieci, ktére z ¢wiczen najbardziej im sie
podobato i dlaczego.

Zaproszenie do wspoétpracy rodzicow

Jak powiedzieliSmy na poczatku, kalendarz umieszczony w klasie stanowi pewna
rame do rozwijania kompetencji emocjonalno-spotecznych. Te rame maja przed
oczyma nauczyciel(ka), uczniowie i uczennice, ale takze ich rodzice i opiekunowie,
ktdrzy pojawiaja sie w szkole. Dobrze jest poinformowac ich na poczatku pracy
z tym narzedziem, jak bedziemy je wykorzystywac w klasie, a takze zacheci¢ do
wspotdziatania w domu, chocby przez rozmowy na tematy wyznaczane przez ka-
lendarz. Moze znajdziecie czas, aby na poczatku kazdego miesigca wystac rodzi-
com przez dziennik elektroniczny zdjecie kalendarza? A moze nawet opis jednego
nietypowego swieta lub praktyke z ,okienka na emocje"? Zaangazowanie nawet
czesci rodzicow w prace z kalendarzem moze przynies¢ zwielokrotnione efekty
dziatania z uczniami i uczennicami.

Zaproszenie do wspoétpracy innych nauczycieli

Zwielokrotnienie efektu mozna uzyskac rowniez, jesli w prace z kalendarzem za-
angazuje sie takze choc jeden inny nauczyciel pracujacy z Wasza klasa. Moze uda
Wam sie znalez¢ wspolnika lub wspdlniczke? A moze nawet kilkoro? Wystarczy,
aby taka osoba wyrazita swoje zainteresowanie i zapytata klase, co ciekawego jest
w ich kalendarzu na ten miesiac (lub tydzien). Jesli chce sie zaangazowac troche
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mocniej, moze przeprowadzi¢ ¢wiczenie z okienka lub poprosic¢, aby poprowadzit
je ktos z klasy. To moze by¢ nawet skrocona forma ¢wiczenia (np. dwie minuty na
oddech zamiast pieciu).

Co tylko chcecie!

Jak podkreslamy caty czas, kalendarz jest bardzo elastycznym narzedziem, kto-
rego mozecie uzywac¢ wedtug Waszych potrzeb. Nie wahajcie sie uruchamiac
kreatywnosci swojej i dzieci. Sami jestesmy niezmiernie ciekawi, jak postanowi-
cie uzywac naszych materiatow. Bedziemy zatem wdzieczni, jesli podzielicie sie
Z nami Waszymi sposobami na ich wykorzystanie. W tym celu wypetnijcie ankie-
te pod linkiem: https://docs.google.com/forms/d/e/TFAIpQLSd6agEQUG-H7UM_
wzlL4RgeFdEvgP4tHF-XmdEmxHQ-KMVuk3g/viewform. Przygotowalismy takze
ankiete dla Waszych uczniéw i uczennic — prosimy o przekazanie jej dalej i zache-
cenie do oddania gtoséw. Oto link: https://docs.google.com/forms/d/e/TFAIPQLSc-
3khwUlpKbHxHP_NzBir6LmM85QFUixal YtHKZKYSGn1AyvEW/viewform.

Dziekujemy za skorzystanie z naszych materiatow
i Zyczymy emocjonujacej pracy z nimi!

Zespot Centrum Edukacji Obywatelskiej
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15 wrzesnia

DZIEN KROPKI

Kropka jest wazna. Cos konczy, ale tez zapowiada nowe wyzwania. Poczatek roku
szkolnego to dobry czas na planowanie dziatan i refleksje nad rzeczami, ktére war-
to zamknac¢ kropka. Zastandwecie sie, co chcielibyscie zakonczyc, by stworzy¢ miej-
sce na cos nowego.

Wypetnijcie ten dzien kropkami o réznych kolorach i rozmiarach. Narysujcie je na
placu przed szkotg albo zrébcie wspdlny plakat peten kropek. Pokazcie, ze mata
kropka ma wielka moc!

Jak kropka zmienia swiat, mozecie obejrzec na stronie
www.internationaldotdat.org.

23 wrzesnia

PIERWSZY DZIEN JESIENI

Dni robig sie coraz krotsze, czesciej pada deszcz. Zastandwcie sie, czego potrze-
bujecie na ten czas. Miekkiego koca? Kubka goracej herbaty? Dtugiego szalika?

Stworzcie klasowe zwyczaje na jesien. Moze to by¢ wspdlne picie cieptej herbaty
na dtugiej przerwie albo przesytanie sobie nawzajem codziennie mitych stow. Wie-
le zabawy przyniesie robienie w grupach kasztanowych ludzikdéw oraz tworzenie
bukietow z kolorowych lisci. Wykorzystajcie jesien na spotkania, Smiech i pogte-
bianie relacji w szkole.

25 wrzesnia

DZIEN MARZEN

Ktos marzy o wielkiej stawie, ktos inny o poznaniu najlepszego przyjaciela. Jedni
pragna wspinac sie na szczyty, inni chcag miec¢ wiasny kacik na spokojne rozmysla-
nia. Nie ma ztych i dobrych marzen. Wszystkie daja site do dziatania, sktaniaja do
pracy, wzmachniaja odwage i ambicje.

Stwodrzcie swoje mapy marzen. Korzystajcie z dowolnych form plastycznych. Moga
by¢ bardzo proste, jak rysunek, albo bardziej ztozone, np. kolaz. Nie bdjcie sie pu-
sci¢ wodzy fantazji. Przeciez nawet najbardziej zwariowane marzenia moga sie
spetnic!
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2 pazdziernika

DZIEN EMPATII

Empatia to umigjetnosc¢ rozpoznawania uczuc i potrzeb innych ludzi oraz rozu-
mienia ich perspektywy. Poéwiczcie dzis empatyczne bycie razem i stuchanie sie-
bie nawzajem. Podczas rozmowy skupcie sie w petni na drugiej osobie. Nie oce-
niajcie, nie doradzajcie, nie probujcie sie nawzajem porownywac.

Poszukajcie w Internecie informacji, jak inne szkoty obchodza Dzien Empatii. Za-
inspirujcie sie tymi przyktadami i znajdzcie sposdb, by wiaczy¢ w obchody cata
szkote.

Nie zapomnijcie tez o empatii wobec samych siebie. Spdjrzcie z zyczliwoscig i cie-
ptem na wiasne uczucia i dziatania.

4 pazdziernika

DZIEN ZWIERZAT

Czy od zwierzat mozna sie czegos nauczyC? Zastandwcie sie, jakie ich cechy i za-
chowania chcielibyscie, by wystepowaty czesciej u ludzi.

Przyniescie zdjecia albo filmiki Waszych ulubionych zwierzat, niekoniecznie wta-
snych. Porozmawiajcie o tym, co w nich cenicie. Mozecie zorganizowac po lekcjach
spotkanie online, podczas ktdrego pokazecie sobie nawzajem swoich zwierzecych
przyjaciot. Zwrdccie uwage, co czujecie, gdy ich widzicie, bawicie sie z nimi, karmi-
cie ich i przytulacie.

Jezeli nie macie wtasnych zwierzat, zastandéwecie sie, jak reagujecie na widok tych,
ktdre spotykacie w swojej okolicy. Czy dzieki zwierzetom czujecie sie lepiej? Pomy-
Slcie tez, co mozecie zrobi¢, by i one byty szczesliwsze.

31 pazdziernika

HALLOWEEN / DZIEN OSWAJANIA STRACHU | CIEMNOSCI

Dawniej wierzono, ze 31 pazdziernika zaciera sie granica miedzy swiatami zywych
i umartych. Dlatego duchy z fatwoscia przybywaja na Ziemie. Dzis to swieto petne
zabawy. Wcigz jednak wigze sie z oswajaniem strachu i ciemnosci.

Czasem warto sie bac. Strach moze by¢ wazng informacja od ciata, ktdra powstrzy-
muje ludzi przed zrobieniem krzywdy sobie lub komus innemu. Warto przy tym
nauczyc sie, jak rozpozna¢ moment, gdy strach przejmuje nad nami kontrole i za-
czyna odbierac radosc.

Porozmawiajcie dzis o tym, czego sie boicie. Opiszcie swoje strachy albo narysuj-
cie je. Zastandwcie sie, czemu Was przerazaja. A potem ,domalujcie wasy” stra-
chowi. Dodajcie mu cos, przez co stanie sie Smieszny. Sprawcie, by lek przestat byc¢
tak straszny, jak go maluja!
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20 listopada

DZIEN PRAW DZIECKA

Witasnie 20 listopada Organizacja Narodow Zjednoczonych uchwalita Konwencje
o prawach dziecka. Stato sie to dopiero w 1989 roku. Wczesniej prawa dzieci byty
bardzo roznie traktowane. Przed 150 laty praca dzieci byta czyms normalnym — na-
wet w Europie biedniejsze dzieci pracowaty 40, a nawet 60 godzin tygodniowo!
W niezamoznych krajach wcigz musza to robic.

Porozmawiajcie o zapisach konwencji. Ktére z nich uwazacie za najwazniejsze?
Ktore zyskaty powszechng akceptacje, a o ktdére nadal trzeba walczy<? Wyobraz-
Cie sobie, ze organizujecie demonstracje w obronie praw dzieci na catym sSwiecie.
Jakie hasta moglibyscie wypisac¢ na transparentach? Sprébujcie utozy¢ manifest
albo hymn, ktéry zawieratby najwazniejsze postulaty.

Wiaczcie sie w swiatowe obchody Dnia Praw Dziecka. Symbolizuje go kolor niebie-
ski, wiec mozecie zatozy¢ cos niebieskiego lub wykonac¢ dekoracje w tym kolorze.
Zrébcie zdjecie, na ktérym w niebieskich strojach prezentujecie swoje transpa-
renty. Jesli tylko chcecie, opublikujcie je na profilach szkoty w mediach spoteczno-
sciowych. Niech caty swiat dowie sie, ze znacie swoje prawa i jestescie gotowi ich
bronic.

25 listopada

DZIEN PLUSZOWEGO MISIA

.Czy to jutro, czy to dzis, wszystkim jest potrzebny mis” — pisata Helena Bechle-
rowa, autorka ksigzek dla dzieci. Jedni najbardziej lubig Kubusia Puchatka, inni
Paddingtona, niektdrzy pamietaja jeszcze Uszatka albo Colargola. Czy bawiliscie
sie misiami? Jakie miaty imiona? Podzielcie sie swoimi misiowymi historiami. Jesli
wcigz macie ulubione misie, zadbajcie o nie. Nadal przeciez mozecie sie do nich
przytulic.

Powspominajcie tez inne swoje ulubione zabawki. Opowiedzcie o wyscigach re-
sorakami, opiece nad lalkami albo najwspanialszych konstrukcjach z klockdw. Po-
myslcie, co sprawiato, ze lubiliscie wiasnie te zabawki. Czy spedzone z nimi chwile
wptynety na to, czym pdzniej zaczeliscie sie interesowac?

6 grudnia

MIKOLAJKI / DZIEN DBANIA O INNYCH

W mikotajki czesto dajemy sobie nawzajem upominki. Pomysicie o najlepszych
prezentach, jakie kiedykolwiek dostaliscie. Czy znalazty sie w liscie do Mikotaja,
a moze byty niespodziankami? Czy chodzito o sam przedmiot? A moze o osobe,
ktora go data?

Czy sa prezenty, ktore ludzie wreczaja sobie kazdego dnia? Oczywiscie! Na przy-
ktad czas, uwaga albo wsparcie. Porozmawiajcie o tym, co oznacza dbanie o in-
nych. Rozejrzyjcie sie wokot siebie. Wybierzcie kilka osdb, rowniez takich, ktorych
dobrze nie znacie. Zastandwcie sie, czego potrzebuja. Obdarujcie ich drobnymi
gestami—rozmowa, pomoca W lekcji, dobrym stowem.
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10 grudnia

DZIEN PRAW CZLOWIEKA

Powszechna deklaracja praw cztowieka zostata uchwalona 10 grudnia 1948 roku.
Tak, stato sie to trzy lata po zakonczeniu Il wojny swiatowej, ktora byta niezwykle
trudnym dos$wiadczeniem dla ludzkosci. Deklaracja dotyczy takich wartosci jak
wolnosé, sprawiedliwosé, pokdj, a przede wszystkim godnos¢ kazdego cztowieka!
Przeczytajcie preambute Powszechnej deklaracji praw cztowieka. Zaznaczcie
w niej te fragmenty, ktére uwazacie za najwazniejsze.

Zagladajcie do deklaracji rowniez w inne dni, czytajcie kolejne artykuty. Rozma-
wiajcie o prawach cztowieka nie tylko wtedy, gdy sg tamane. Doceniajcie te zapisy,
ktore wydaja sie oczywiste i nienaruszalne. W niektorych czesciach swiata wciaz
trzeba o nie walczyc!

22 grudnia

PIERWSZY DZIEN ZIMY

Dni s3 juz bardzo krotkie. Przyroda odpoczywa po czasie wzrostu i plondw. Pewnie
tez macie niekiedy ochote zapas¢ w zimowy sen. Marzycie o cieptym t6zku i dtu-
gim s$nie. Zima to czas zatrzymania sig, refleksji, wspomnien i podsumowan, ale
takze snucia planéw na kolejny rok.

Gdy spadnie snieg, robi sie jasniej i weselej. Zima przynosi rowniez nowe, ekscytu-
jace zabawy! Wyprawy sankami, bitwy na sniezki, lepienie batwandw.

Pomyslcie, jak chcecie spedzic¢ te zime. Czy macie ochote na dtugie spacery i jaz-
de na tyzwach? A moze pod cieptym kocem spiszecie swoje marzenia i plany?

Ustalcie tez wspodlny sposéb na przywitanie tej pory roku. Na przyktad stwoérzcie
zimowe drzewo z pomystami, planami i marzeniami, ktére zakwitng na wiosne.

trzeci poniedziatek stycznia

BLUE MONDAY / DZIEN SMUTKU

Dzis jest ponoc¢ najsmutniejszy dzien w roku. Zima trwa juz bardzo dtugo, minety
Swieta i noworoczne zabawy, a wiosna jeszcze nie nadchodzi. Oczywiscie, Btekitny
Poniedziatek tylko symbolizuje pewien stan ducha, a podobne dni moga sie zda-
rzac przez caty rok.

Na ich nadejscie mozna sie przygotowac. Stworzcie apteczki z poradami dla sa-
mych siebie. Zastandwcie sie, co mozecie zrobi¢, gdy czujecie sie przyttoczeni
i wszystko wydaje Wam sie bez sensu. Co pomaga przetrwac taki dzien? Do kogo
zwracacie sie po wsparcie? Postarajcie sie zebrac jak najwiecej ,kryzysowych po-
rad”, z ktorych bedziecie potem korzystac.
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20 stycznia

DZIEN WIEDZY O PINGWINACH

Albert Einstein powiedziat kiedys: ,Sa tylko dwa sposoby przejscia przez zycie. Je-
den, jakby nic nie byto cudem, i drugi, jakby byto nim wszystko".

Niektore osoby latami zbierajg informacje o pingwinach i wedruja az na biegun
potudniowy, by je obserwowac. Inne spedzaja mndostwo czasu na badaniu staro-
zytnych jezykdw albo uparcie ¢wicza Kickflipy na deskorolce. Réznimy sie tym, co
nas interesuje i jaka wiedze chcemy zgtebiac. Dzieki temu coraz lepiej poznajemy
nasze mozliwosci i Swiat dookota nas.

Potraktujcie Dzien Wiedzy o Pingwinach jako pretekst do zachwytu nad dziw-
Nnoscia i niesamowitoscia swiata. Porozmawiajcie z innymi o ich pasjach. Zorga-
nizujcie gietde zainteresowan, na ktorej pokazecie swoje fascynacje, dowiecie sie
Cczegos na niecodzienne tematy, a nawet nauczycie sie nawzajem nowych umie-
jetnosci.

14 lutego

DZIEN ZAKOCHANYCH

Zakochanie — co to za przedziwny stan! Nie mozemy przestac o kims myslec. Na-
sze ciato dziwnie sie zachowuje. Buzuje w nas tak wiele uczug, ze nie potrafimy sie
W nich odnalezc.

Dzien Zakochanych zwykle spedza sie z osobg, ktéra odwzajemnia nasze uczucie.
Mozna go tez jednak uczci¢ na inne sposoby.

Porozmawiajcie o tym, co jest dla Was wazne w kontakcie z innymi. Co lubicie
W przebywaniu z druga osoba? Kiedy czujecie sie dobrze w towarzystwie? W kaz-
dym cztowieku da sie znalez¢ cos, za co mozna go pokochac. Czasem trzeba tylko
poszukac. Postarajcie sie kogos docenic. A jesli wystarczy Wam odwagi, powiedz-
Cie tej osobie, czemu uwazacie jg za wyjatkowa.

21 marca

PIERWSZY DZIEN WIOSNY / DZIEN KOLOROW

Czy po dtugiej zimie, wczesnie zapadajgcym zmroku, Sniegu i mrozie wyczekuje-
cie juz stonecznych i cieptych dni? W réznych czesciach swiata ludzie w uroczysty
sposob witaja wiosne. Mieszkancy hiszpanskiej Walencji urzadzaja festiwal ognia,
podczas ktérego palg ogniska i ogladaja fajerwerki. W Indiach dzien wiosny i ra-
dosci nosi nazwe Holi - to festiwal kolorow. Symbolizuje nadejscie czasu obfitosci.
W dniu Holi ludzie uczestnicza w gonitwach, podczas ktdrych obrzucaja sie kolo-
rowym proszkiem i oblewajg woda.

Swietujcie ten czas kolorowo, radosnie i razem. Ubierzcie sie w swoje ulubione ko-

lory, pdjdzcie cata klasa na impreze plenerowa w Waszej miejscowosci albo sami
zorganizujcie przyjecie w parku lub na dziedzincu szkolnym.
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Wiosne wypetnijcie spacerami, tropcie w naturze swoje ulubione kolory, zapachy,
dzwieki. Uwaznie obserwujcie budzaca sie do zycia nature. Zmiany w przyrodzie
mozecie uwiecznic serig zdjec. Na przyktad codziennie fotografujcie jedno drzewo
czy jeden krzew. Doswiadczycie, jak w ciggu kilku tygodni staje sie niemal nie do
poznania.

22 marca

SWIATOWY DZIEN WODY

Dzisiejsze swieto ustanowita Organizacja Narodow Zjednoczonych, by przypomi-
nac¢ o znaczeniu wody. Cho¢ na swiecie jest jej bardzo duzo, tylko w niewielkiej
czesci nadaje sie do picia. Wszyscy razem powinnismy zadbac o to, by wody star-
czyto dla wszystkich.

Woda przyjmuje ksztatt naczynia, w ktorym sie znajduje. Dlatego w wielu kultu-
rach ludzie tacza ja ze zdolnoscig do adaptacji, a takze zmianami i przemijaniem.
Z kolei w jezyku wode czesto opisuje sie nazwami emocji: radosny strumien, spo-
kojna ton, wzburzone morze. Jakie inne okreslenia przychodza Wam do gtowy?

Opiszcie swoje emocje za pomoca stow zwigzanych z woda. Czy czujecie sie jak
potezny ocean, czy raczej blizej Wam do delikatnej kropli deszczu? Cztowiek skta-
da sie w wiekszosci z wody. Zastandwcie sig, jak zadbac o siebie i wode wokot
Was. Pamietajcie tez, zeby sie nawadniac — nie tylko dzis, lecz przez wszystkie dni
W roku.

1 kwietnia

PRIMA APRILIS / DZIEN SMIECHU | RADOSCI

Poczucie humoru pomaga przetrwac niejedna trudna sytuacje. Daje nam dystans
do siebie i tego, co nam sie przytrafia. A w dodatku — Smiech to zdrowie!

Kiedy ostatnio smialiscie sie tak, ze rozbolaty Was brzuchy? Przypomnijcie sobie
najzabawniejsze momenty z przesziosci i sprobujcie wykreowac nowe. Zrdbcie
turniej na najlepszy dowcip albo obejrzyjcie swoje ulubione filmiki ze Smiesznymi
sytuacjami.

A jesli wcigz bedzie Wam mato, sprawdzcie, na czym polega ,joga Smiechu”. Bez
problemu znajdziecie proste ¢wiczenia, ktére wprowadzajg w stan rozbawienia.
Nawet jesli nie jestescie w odpowiednim nastroju, mozecie oszukac nieco umyst
i Smiac sie do rozpuku.

22 kwietnia

SWIATOWY DZIEN ZIEMI

Prawdopodobnie uczestniczyliscie juz w akcji sprzatania swiata albo w warszta-
tach edukacyjnych na temat ekologii. Wykorzystajcie ten dzien, by przemyslec, jak
mozecie pomoc w ochronie srodowiska naturalnego.
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Zastanowcie sie tez nad Waszym potaczeniem z Ziemia. Pomysicie nie tylko o pla-
necie, ale tez o zywiole, od ktérego mozna sie wiele nauczy¢. Ziemia symbolizuje
stabilnos¢, wytrwatosc, statosc.

Wykonajcie krotkie ¢wiczenie. Postawcie nogi mocno na ziemi. Wyobrazcie sobie,
ze Wasze stopy sa bardzo ciezkie i wrastajga w podtoze. Mozecie zamknac oczy.
Zrobcie kilka gtebokich oddechdw. Poczujcie mocng, pewna podstawe, na ktorej
stoicie. Jak sie teraz czujecie?

Powtarzajcie to ¢wiczenie wtedy, gdy potrzebujecie sie zatrzymac i uspokoic. Zie-
mia pomoze Wam odzyskac rownowage i stabilnosc.
21 maja

DZIEN ROZNORODNOSCI

Swiatowy Dzien Réznorodnosci Kulturowej dla Dialogu i Rozwoju promuje zasady
zawarte w Powszechnej deklaracji o réznorodnosci kulturowej UNESCO. Zgodnie
z tym dokumentem réznorodnosé stanowi wspodlne dziedzictwo ludzkosci, jest
zrodtem kreatywnosci i niezbednym elementem rozwoju spoteczenstw.

Porozmawiajcie, jak rozumiecie réznorodnosc. Co Was od siebie odrdznia i dlacze-
go niesie ze sobg wartosc? Zastanowcie sig, skad czerpiecie pomysty. Co sprawia,
ze uruchamiacie kreatywnosc? Czy ma to jakis zwigzek z réznorodnoscia?

Wytropcie jak najwiecej roznic i podobienstw we wiasnym otoczeniu. Poréwnuj-
cie ze soba nieoczekiwanie rzeczy. Zbierzcie Wasze obserwacje w jedna liste. Po-
szukajcie kolejnych nietypowych powigzan miedzy zaobserwowanymi rzeczami.

1 czerwca

DZIEN DZIECKA

Bycie dzieckiem to odkrywanie, uczenie sie, zabawa, spontanicznos¢. Nawet doro-
sli wcigz maja w sobie cos z dzieci, cho¢ czasem o tym zapominaja.

Dzien Dziecka swietujcie wszyscy razem niezaleznie od wieku. Zacheccie doro-
stych do zabawy, wygtupiania sie, Smiechu i zartow. Zaprezentujcie im, co lubicie,
opowiedzcie, co Was interesuje. Zamiencie sie w nauczycieli dorostych. Wykorzy-
stajcie swojg energie, kreatywnosc¢ i spontanicznosc, by i oni odnalezli te cechy
W sobie.

22 czerwca

PIERWSZY DZIEN LATA

Nareszcie! Pora zamykac szkolne sprawy i cieszyC sie odpoczynkiem. Pewnie pla-
nujecie juz wyjazdy albo inne sposoby spedzania wolnego czasu. Co zamierzacie
robic¢ latem? Czy lubicie intensywne wycieczki i zabawy do biatego rana? A moze
wolicie iS¢ na lody, poczyta¢ w parku i wylegiwac sie na plazy? Zacznijcie lato juz
dzis. Zamiast siedziec¢ w klasie, przywitajcie je piknikiem na trawie albo grami na
boisku szkolnym.
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SWIETA BEZ DAT

DZIEN DOBREGO ODDECHU

Na co dzien o nim nie myslicie, ale dzis poswieccie mu chwile uwagi. Jakie sg Wa-
sze oddechy? Gtebokie czy ptytkie? Wolne czy szybkie? Zmieniaja sie czy pozosta-
ja takie same?

Dzieki dobremu oddechowi mozecie uspokoic ciato, spowolni¢ zbyt pospieszne
mysli, zrelaksowac sie. Policzcie do trzech, wezcie gteboki wdech i... zrobcie dtu-
uugi wydech. Wstuchajcie sie w niego. Otoczcie go troska. Zobaczcie, kiedy i dla-
czego sie zmienia. Uczyncie oddech swoim najblizszym przyjacielem.

DZIEN OPTYMIZMU

Optymizm bardzo sie przydaje. Optymisci sg zdrowsi, dtuzej zyja, maja wiecej suk-
cesOwW W pracy, tatwiej nawiazuja i utrzymuja relacje.

Z drugiej strony pozytywne nastawienie moze zmienic¢ sie w myslenie magiczne.
Polega ono na ztudnym przekonaniu, ze wszystko zawsze utozy sie po naszej mysli.
Z tego powodu ludzie nie chodza do lekarza albo podejmuja niepotrzebne ryzyko.

Dzis potrenujcie optymizm srodka. Docencie, ze czasem przytrafia Wam sie cos
dobrego, a w wielu sytuacjach radzicie sobie mimo trudnosci. Zacznijcie od zna-
lezienia dobrych rzeczy, ktérych niedawno doswiadczyliscie, oraz przypomnijcie
sobie swoje mniejsze i wieksze sukcesy.

Zaplanujcie tez dziatanie na rzecz innych. Badania pokazujg, ze pomaganie wspie-
ra pozytywne myslenie. Dzien optymizmu to takze dobry czas na przywotanie ja-
kiejs historii o udanej walce z przeciwnosciami i ze zwatpieniem we witasne sity.
Siegnijcie do filmow z zasobdow CEO, takich jak Chor, Dolapo jest OK albo Historie
O nekaniu.

DZIEN DBANIA O SIEBIE

Kwiat, aby rosnac i rozkwitac, potrzebuje wody, stonca, odpowiedniej temperatu-
ry, czasem ochrony przed chwastami. Nie wszystkim roslinom odpowiadaja jed-
nak takie same warunki. Jedne wolg zacienione parapety, inne intensywne pro-
mienie stonca.

Pomyslicie, czego potrzebujecie Wy, aby czuc sie dobrze i sie rozwijac. Dbanie
O siebie nie jest egoizmem, przeciez nikt za Was tego nie zrobi. Pomyslcie, jak za-
dbac o swoje ciato (np. poprzez sen, ruch, odpoczynek), o swoje mysli (np. trakto-
wanie siebie z zyczliwoscia), o swoje emocje (np. proszenie o obecnosc przyjaciela,
kiedy jest Wam smutno). Dajcie sobie czas na robienie tego, co dla Was wazne.

Zastanowcie sie, co jeszcze oznacza dbanie o siebie. Zaplanujcie niewielkie dzia-
tania, ktore to zapewnia.
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DZIEN NOWEJ PRZYGODY

O czym myslicie, gdy styszycie hasto ,nowa przygoda”? Czy wigzecie je z wkasnym
zyciem, a moze z losami bohaterow i bohaterek ksigzek i filmow? Postacie te cze-
sto wyruszaja na wyprawy, podczas ktorych przezywaja rozmaite przygody — nie-
rzadko sg one nie tylko ekscytujace, ale tez niebezpieczne.

Co czujecie, gdy czeka Was nowe wyzwanie lub gdy wybieracie sie do nieznanego
miejsca? Przewaza ciekawosc czy lek? Robienie nowych rzeczy sprawia, ze wycho-
dzimy z rutyny i rozwijamy sie, poznajemy swiat i samych siebie.

W tym dniu wyjdzcie ze swojej strefy komfortu. Sprébujcie zrobi¢ cos zupetnie
nowego albo znang czynnosc¢ wykonajcie w sposob inny niz zwykle. Wybierzcie
nowe trasy ze szkoty do domu, porozmawiajcie w szkole z osobami, z ktorymi za-
zwyczaj macie mniejszy kontakt, spedzcie wolny czas, robigc cos nowego. Takich
drobnych nowosci moze byc¢ wiele. Zrobcie burze mozgdw. Przedyskutujcie, co
jeszcze sprawi, ze ten dzien bedzie inny niz pozostate.

DZIEN PORAZKI | BLEDU

Co czujecie, gdy popetnicie btad? Co wtedy myslicie? Jak reaguje Wasze ciato, gdy
cos pojdzie inaczej, niz planowaliscie?

Porazek i btedow nie da sie uniknac, ale mozna wyciggac z nich wnioski. Wiele
rzeczy powstato dzieki btedom, np. chipsy i karteczki samoprzylepne. Przypatrzcie
sie sytuacjom, ktére uwazacie za swoje porazki. Zastanowcie sie, czego sie z nich
nauczyliscie. Wnioski zapiszcie na wspdlnej planszy lub tablicy.

Porozmawiajcie tez o tym, co pomaga Wam poradzic¢ sobie z porazkami i wytrwa-
le dazy¢ do realizacji Waszych marzen i celow.

Wiecej pomystow na ¢wiczenia na temat btedow i porazek znajdziecie w podrecz-
niku Wychowanie to podstawa, ktéry mozecie pobrac z biblioteczki CEOQ.

DZIEN ZLOSCI

Czy ztosc¢ da sie polubic? Trudno jg kontrolowac i przezywac w bezpieczny dla sie-
bie i innych sposdb. Niektérzy chcieliby nawet zabronic jej okazywania. Jak uwol-
ni¢ ztos¢, by zarazem nie rani¢ innych? Przeciez nie mozna jej tez ttumic¢ w ciele
i w gtowie, bo inaczej wybuchnie niekontrolowanym ptomieniem.
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Jak radzicie sobie ze ztoscig? Czy pozwalacie jej ujs¢ dzieki cwiczeniom fizycznym?
Czy tez staracie sie odzyskac spokoj uwaznym oddechem? A moze probujecie roz-
proszyC uwage, zajac¢ umyst czyms innym?

Wykorzystajcie Dzien Ztosci, by sprobowac jg zrozumiec i docenic. Ztos¢ sygna-
lizuje, ze dzieje sie cos, na co nie powinniscie sie godzi¢. Broni Waszych granic.
Moze tez inspirowac do dziatania. Zeglarka Tracy Edwards, bohaterka filmu Ma-
iden, w wieku 26 lat staneta za sterami jachtu. Kierowata pierwszg kobieca zatoga,
ktora kiedykolwiek wystartowata w regatach dookota swiata. Do dziatania zmoty-
wowat ja ghiew. Miata dos¢ pogardliwego stosunku kolegow zeglarzy do kobiet
w tym sporcie.

Ztos¢ jest aktywna i dynamiczna, zacheca do zmiany sytuacji. Uczcijcie jg drob-
nym dziataniem. Wyjdzcie na spacer, by wykrzyczec¢ ztos¢ w jakims ustronnym
miejscu. Albo zrébcie performance, ktéry zadedykujecie stusznej ztosci. Pozwdlcie
jej wreszcie wybrzmiec i znalez¢ nalezne miejsce wsrod innych emocii.

DZIEN CISZY

Wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia hatas jest jedna z najwazniejszych przy-
czyn ztego stanu zdrowia Europejczykow. Szczegodlnie w miastach ludzie przyzwy-
czaili sie do hatasu i nie zauwazaja juz, jak bardzo im szkodzi.

W Dniu Ciszy dajcie swoim uszom i gtowie chwile wytchnienia. Posiedzcie razem
W ciszy. Mozecie patrzec¢ sobie w oczy, tak jak w stynnym performansie Mariny
Abramovic¢ Artystka jest obecna. Wyjrzyjcie przez okna, przyjrzyjcie sie rzeczywi-
stosci wokodt. Nie komentujcie i nie opisujcie tego, co widzicie.

Po potudniu zamiencie sie w detektywdw/detektywki. Poszukajcie ciszy w swojej

okolicy — miejsc, w ktdrych prawie nic nie stychac. Zrébcie im zdjecia. Gdy bedzie-
cie je potem ogladac w klasie, tez postarajcie sie pozostac w ciszy.

DZIEN DUMY Z TEGO, KIM JESTEM

Kiedy ostatnio odczuwaliscie dume z tego, kim jestescie, albo z tego, co osiggne-
liscie? Duma nie musi sie wigzac z osiggnieciem czegos obiektywnie wielkiego —
Swietnej oceny albo nagrody w zawodach. Codziennie ludzie z wysitkiem realizujg
postawione sobie cele, przetamuja leki i trudnosci, dokonujg czegos, co jest dla
nich wazne.

Poszukajcie witasnych powodoéw do dumy. Nie myslcie o przysztych dokonaniach.
Skupcie sie na tu i teraz. Zastandwcie sie, co ostatnio przychodzito Wam z tatwo-
scig, a co wymagato wysitku. Zapiszcie w zeszytach zdania, ktdre rozpoczynaja sie
od stow: ,Czuje dume z tego, ze...", ,Mam prawo do...". Odczytajcie je komus bliskie-
mu lub na gtos sobie przed lustrem.
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DZIEN WDZIECZNOSCI

Czy wiecie, ze psychologowie uwazajg wdziecznosc za site charakteru? To ozna-
Cza, ze jej praktykowanie czyni nas szczesliwszymi. Wdziecznos¢ wzmacnia odpor-
nosc, podnosi zadowolenie z zycia, zacheca do zachowan prospotecznych, takich
jak hojnosc czy chec¢ do wspotpracy™

Na koniec wspdlnego roku urzadzcie sobie Dzien Wdziecznosci. Stworzcie ,dzien-
niki wdziecznosci”, w ktorych bedziecie zapisywac dobre rzeczy, ktére Was spoty-
kaja. Wymiencie sie listami zaczynajacymi sie od stow: ,Dziekuje Ci, ze...", ,Bardzo
doceniam, ze...", ,Podobato mi sie, jak dzisiaj...". Przygotujcie taki list takze dla sie-
bie — na pewno macie sobie za co dziekowac!

)
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10.
.

12.

13.

14.
15.

6.
17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Pytamy o samopoczucie — Zapytaj kogos, jak sie dzisiaj czuje

Powiedz komus, jak sie dzisiaj czujesz — Powiedz komus, jak Ty sie czujesz

5 usmiechoéw — Usmiechnij sie na przerwie do 5 obcych oséb i zaobserwuj, jak
reaguja.

lle emocji widzisz? — Przez 5 minut w czasie przerwy sprobuj nic nie mowic,
tylko obserwowac inne osoby. lle emocji widzisz?

5 minut dla siebie — Znajdz jakie$ miejsce w szkole, gdzie przez 5 minut mozna
sie wyciszyC i poby¢ z samym sobg

Jedno stowo — Zapisz dzisiaj jedno stowo rano —z czym zaczynam dzien w szko-
le, i jedno stowo na zakonczenie lekcji — z czym koncze.

Rada dla samego siebie - Zapisz rade dla samego siebie. Wyobraz sobie, ze
jestes swoim najlepszym przyjacielem/swoja najlepsza przyjaciotka. Co sobie
dzisiaj doradzisz?

Nagroda za dzien - Daj sobie jakas$ nagrode za dzisiejsze starania.

Telefon bliskosci — Zadzwon do kogo$ bliskiego, kogo dawno nie styszates$/
styszatas.

Komplement - Powiedz komus$ komplement/co$ mitego.

Twoje potrzeby na dzisiaj - Zastandw sie, czego potrzebujesz dzisiaj? Podziel
sie swoim spostrzezeniem z bliskg osoba.

Bezpieczne miejsce — Wyobraz sobie, albo przypomnij jakies bezpieczne miej-
sce. Daj sobie 5 minut na wyobrazony spacer w tym miejscu.

Od dzisiaj wiem, ze... — Napisz jednym stowem, czego sie dzisiaj nauczytes
o sobie.

5 minut ciszy — PosiedZ w ciszy przez 5 minut. Zaobserwuj, co sie zmienito?
Dbam o ciato — Zréb na przerwie co$ mitego dla swojego ciata. |dzZ sie przejsé,
Zjedz cos dobrego, postuchaj muzyki, itp.

Czesc, poznamy sie? — Powiedz “Czesc!” komus, kogo nie znasz.

Mysli to tylko mysli - Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze twoje mysli to chmury
na niebie. Zobacz, jak przeptywaja nad twoja gtowa i oddalaja sie za horyzon-
tem.

Poczuj miejsce - Dzisiaj zbadaj swoje otoczenie wszystkimi zmystami. Na
przerwie skup sie i wymien w myslach: 5 rzeczy, ktore widzisz, 4, ktore mozesz
dotknac, 3, ktore styszysz, 2 ktére mozesz powachac, 1, ktérg mozesz poczuc
W sensie emocji.

Tak i... — Sprébuj przezy¢ dzien, kierujac sie nastepujacym zatozeniem: “dzisiaj
nie uzywam wyrazenia “tak, ale”, tylko “tak i".

Wiwat pomytka! — Sprébuj przezy¢ dzien, kierujac sie nastepujacym zatoze-
niem: “kazda pomytka to prezent”.

Kibicuje Ci - Sprobuj przezy¢ dzien, kierujac sie nastepujacym zatozeniem: “
dbam o to, by kolega/kolezanka wypadli dobrze, bo wtedy ja tez wypadam do-
brze”.

tap mysl - Sprobuj sie przyjrzec¢ pierwszej mysli, jaka do Ciebie przyjdzie. Za-
stanow sie, jaka jest i skad sie wzieta. Jaka emocja jej towarzyszy?

Cos nowego - Zréb dzisiaj co$ nowego, czego jeszcze nie robitas/tes lub cos, co
robisz zawsze, ale troche inaczej. Zauwaz jakie uczucia u Ciebie to wzbudzito.
Plan awaryjny - Spréobuj przygotowac sobie koto ratunkowe na trudny mo-
ment. Pomysl do kogo mozesz zadzwoni¢, co mozesz zrobic, zeby sobie po-
maoc.
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

Obserwator ptakéw — Czy widziatas/tes kiedy$ kogos, kto pasjonuje sie pta-
kami? Jak nieruchomo i uwaznie wpatruje sie w drzewo, na ktoérym moze sie
w kazdej chwili pojawic¢ ptak. Wyobraz sobie, ze jestes takim obserwatorem,
Twoj umyst jest drzewem, a Twoje mysli i emocje sg ptakami. Przez 3 minuty
obserwuj z ciekawoscig, jakie mysli i emocje pojawiaja sie na drzewie Twojego
umystu.

Medal za odwage — Czy wiesz, ze odwaga nie polega na tym, ze sie nie boimy,
a na tym, ze dziatamy mimo strachu? Przypomnij sobie jedng sytuacje z dzis
lub z niedawnej przesztosci, kiedy cos lub ktos okazat sie wazniejszy niz Twdj
strach. Przyznaj sobie medal za akt odwagi.

Na plazy - Wyobraz sobie, ze siedzisz na plazy, a stornce ogrzewa Ci twarz i cate
ciato. Mozesz na chwile mocno zmruzy¢ oczy, zeby stonce Cie nie razito, a po-
tem pozwoli¢ sie rozluznic catej twarzy. Usmiechnij sie do siebie tagodnie. Jak
sie masz?

Puk puk - Stan mocno na obu stopach, a nastepnie zacznij delikatnie opuki-
wac opuszkami palcow swoje ciato, zaczynajac od stop. Nie zapomnij o zadnej
czesci ciatal

Szpieg dobra - Czy wiesz, ze Twdj umyst zauwaza i zapamietuje wiecej rze-
czy ztych niz dobrych? Trzeba go trenowac¢ w zauwazaniu dobra. Zabaw sie
w szpiega i znajdz 3 dobre rzeczy (by¢ moze malutkie), ktore Cie dzis spotkaty.
Dobra wymiana, wymiana dobra — Podziel sie parze albo w grupie znajomych
tytutem filmu, ksigzki, komiksu albo piosenki, ktora zawsze poprawia Ci hu-
mor.
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15 wrzesnia

Dzien Kropki

23 wrzesnia

Pierwszy Dzien
Jesieni

2 pazdziernika

Dzien Empatii

4 pazdziernika

Dzien Zwierzat

31 pazdziernika

20 listopada

Halloween AN
- P, Dzien Praw
Dzien Oswajania tack
Strachu i Ciemnosci Dziecka
25 listopada 6 grudnia
Dzien | otaiki
Pluszowego ) Viprajkl
Misia Dzien Dbania o Innych
10 grudnia 22 grudnia

Dzien Praw
Cziowieka

Pierwszy Dzien
Zimy




24 grudnia 15 stycznia
Wigilia Blue Monday
Dzien Smutku
20 stycznia 14 lutego
Dzien Wiedzy Dzien
o Pingwinach Zakochanych
21 marca 22 marca

Pierwszy Dzien
Wiosny

Dzien Wody

1 kwietnia

Prima Aprilis
Dzieh Smiechu

22 kwietnia

Dzien Ziemi

i Radosci
21 maja 1 czerwca
Dzien -~ \
Réznorodnosci Dzien Dziecka

Kulturowej




22 czerwca

Pierwszy Dzien
Lata

Wielkanoc

Dzien Marzen

Dzien Dobrych
Mysli

Dzien Dumy

Dzien Ciszy z Tego Kim
Jestem
Dzien Dzien Dobrego

Wdziecznosci

Oddechu

Dzien
Optymizmu

Dzien Dbania
o Siebie




Dzien Nowej Dzien Porazki
Przygody i Bledu

Dzien Ztosci
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