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Dzieci wysoko wrazliwe w szkole

scenariusze zajeé profilaktycznych
dla dzieci w wieku 7 -10 lat
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Bl cosmus+ tagien

Wprowadzenie

Wysoka wrazliwo$¢ to cecha temperamentu, ktéra charakteryzuje okoto 20% spoteczenstwa.
Badania naukowe potwierdzajg, ze osoby wysoko wrazliwe przetwarzajg informacje i bodzce ptyngce z
otoczenia silniej (intensywniej) i gtebiej niz inni. Osoby te sg bardziej wrazliwe zaréwno na pozytywne, jak i
negatywne doswiadczenia. W zwigzku z tym szybciej mogg sta¢ sie zmeczone, rozdraznione czy
pobudzone.

Wysoko wrazliwe dzieci w sytuacjach doswiadczania zbyt duzej ilosci bodzcéw przyjmujg
zachowania mylone z nadpobudliwoscig, deficytami koncentracji uwagi, dezintegracjg sensoryczna,
zaburzeniami przetwarzania sensorycznego (ang. Sensory Processing Disorder). Zachowania dzieci
wysoko wrazliwych okreslane sg takze jako niesmiato$¢, wycofanie, czy bojazliwosé. Wysoko wrazliwe
dzieci sg uwazne na nastroje innych osob, szybko sie denerwujg, zwtaszcza gdy majg do zrobienia wiele
rzeczy na raz, sg doktadne, zdyscyplinowane, starajg sie nie popetniac¢ bteddw, trudno im pracowac, gdy sg
obserwowane lub gdy sg pod presjg. Dzieci wysoko wrazliwe odznaczajg sie kreatywnoscig, intuicjg. Czesé
z nich jest szczegolnie uzdolniona.

Wysoka wrazliwosé jest cechg temperamentu — nie zaburzeniem. Jednak praca z wrazliwymi
dzie¢mi, zwlaszcza grupowa, moze by¢ wyzwaniem. Badania naukowe dowodza, ze szczegdlne znaczenie
dla rozwoju dzieci ma jakos$¢ srodowiska, w jakim sie wychowujg i rozwijajg. Cechy dziecka wrazliwego
mogg prowokowaé, bgdz ksztaltowac rézne oddziatywania nauczycieli (czesto zalezne od ich oczekiwan,
np. zeby dziecko zachowywato sie tak samo jak réwiesnicy).

Proponujemy Ci zestaw scenariuszy, ktéore mozesz wykorzystaé w pracy z klasg. Sg one
szczegolnie pomocne w tworzeniu warunkow do rozwoju dzieci wysoko wrazliwych. Zostaly jednak
zaprojektowane tak, ze kazde dziecko ma szanse rozwingé swoje umiejetnosci zyciowe. Scenariusze
zostaty opracowane z uwzglednieniem prawidtowosci rozwojowych dzieci w wieku wczesnoszkolnym.

Zestaw zawiera 12 pomystow, do przeprowadzenia serii zajeC o charakterze profilaktycznym.
Zgodnie z wiedzg na temat wiodacych podejs¢ do profilaktyki, podstawg dla konstrukcji scenariuszy byto
podejscie poznawczo-afektywne, ktore zaktada, m.in. ze odpowiednio wysoka i stabilna samoocena,
umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw i umiejetnodci wychowawcze pomagajg w unikaniu
dysfunkcjonalnych zachowan. Strategie podejmowane w ramach tego podejscia majg na celu doskonalenie
umiejetnosci zyciowych i wychowawczych oraz prowadzone sg w formie inicjatyw edukacyjnych.
Scenariusze tgczg zatozenia strategii informacyjnych i edukacyjnych. W przygotowaniu wykorzystano
zatozenia interwencji opartej na temperamencie (m.in. metody samoregulacji), rozwijania i stabilizowania
samooceny, uwaznosci, rozumienia innych i uczenia na temat réznorodnosci.

Cwiczenia pokrywajg sze$é obszaréw: wzmacnianie/stabilizowanie poczucia wiasnej wartosci,
samoregulacja, uwazno$¢ - budowanie odpornosci psychicznej, redukowanie poczucia wstydu,
umiejetno$¢ rozmawiania na temat wrazliwosci oraz madre dyscyplinowanie (funkcjonowanie w grupie,
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ochrona granic osobistych). Zadania uwzgledniajg humanistyczne warunki dla rozwoju: empatie,
autentycznos$c¢ i akceptacje.

Koncepcja catego programu i jego teoretyczne podstawy zostaty opracowane przez psychologa,
badacza, ktory zajmuje sie badaniami obszaru wysokiej wrazliwoéci — dr Monike Baryta-Matejczuk.
Scenariusze zostaty opracowane przez doswiadczonych praktykow, terapeutéw, psychologéow Maitgorzate
Bojanko i Aleksandre Swidzikowska.

Zestaw skfada sie z 12 scenariuszy przeznaczonych do przeprowadzenia serii zaje¢ w grupie
wczesnoszkolnej, z dzieémi w wieku 6/7 — 10 lat, ukierunkowanych na poprawe funkcjonowania oséb
wysoko wrazliwych w naturalnym srodowisku. Kazde zajecia przewidziane zostaty na 45 minut. Zaleca sie
utrzymanie wskazanej kolejnoéci zaje¢. Kolejno$¢ scenariuszy pozwala na stopniowe poszerzanie wiedzy i
¢wiczenie nowych umiejetnosci w oparciu o to, co juz dziecku znane.

Na poczatku dzieci poznajg Grzesia, ktdérego postaC¢ bedzie towarzyszyta im przez wszystkie
spotkania. Struktura scenariuszy jest taka, ze na poczgtku kazdych zaje¢ nauczyciel odczytuje list od
Grzesia, ktéry opowiada o sobie i swoich przezyciach. Nastepnie dzieci wykonujg powigzane z historig
zadania. Kazdy scenariusz zawiera przyktadowe pytania, ktére mozna wykorzysta¢ zeby naprowadzi¢
dzieci na najwazniejsze kwestie zwigzane z omawianym tematem oraz zatgczniki ufatwiajgce
przeprowadzenie ¢wiczen.

Ze wzgledu na krotki czas skupienia uwagi przez dzieci w tym wieku mozna rozwazy¢ podzielenia kazdych
zajec¢ na dwie czesci:

1. Odczytanie listu od Grzesia i omdéwienie tresci z wykorzystaniem pytan pomocniczych.

2. Wykonanie zadan zwigzanych z tematem listu.

Powodzenia i sukceséw edukacyjnych i wychowawczych!
Monika Baryta-Matejczuk
Bibliografia:

Baryta-Matejczuk, M., Artymiak, M., Ferrer-Cascales, R., & Betancort, M. (2020). The Highly Sensitive Child as a
challenge for education — introduction to the concept. ISSUES IN EARLY EDUCATION, 48(1), 51-62.
https://doi.org/10.26881/pwe.2020.48.05

Baryta-Matejczuk, M., & Domanska, K. (2018). Profilaktyka wobec dzieci wysoko wrazliwych: Postawy rodzicielskie
matek dzieci o réznym poziomie emocjonalnosci. W: Z. B. Gas (red.). Psychoprofilaktyka w $wiecie zagubionych
wartosci (s. 95—113). Lublin: Innovatio Press Wydawnictwo Naukowe WyZszej Szkoty Ekonomii i Innowaciji.
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Scenariusz nr 1
Taki jestem

Obszar: wzmacnianie/stabilizowanie poczucia wtasnej wartosci
Czas zajec¢: 45 min.

Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat

Wskazoéwki dla prowadzacego:

Te zajecia to wprowadzenie do tematu réznorodnoéci wsréd ludzi. Na pierwszym spotkaniu dzieci
poznajg Grzesia - postac, ktéra bedzie im towarzyszyta przez kolejne zajecia.

Prowadzgc zajecia zachecamy dzieci do zastanowienia nad tym w jaki sposdb tworzymy obraz swoj
oraz innych oséb, stwarzamy okazje do budowania adekwatnej samooceny poprzez zwrdcenie uwagi na
umiejetnosci i zdolnosci, ale takze na to, ze kazdy z nas ciggle czegos$ sie uczy, cos ¢wiczy i w pewnych
zadaniach potrzebuje pomocy.

Warto zaznaczyé, ze duza czes¢ réznic miedzy ludzmi wynika z temperamentu. Rodzimy sie
z pewnymi cechami, ktére sprawiajg, ze réznie reagujemy i inaczej radzimy sobie z trudnosciami. To, czy
spotkamy sie z akceptacjg naszej indywidualnosci wptywa na to, czy zbudujemy sobie wystarczajgce silne
poczucie witasnej wartosci. Zachecamy dzieci do tego, by zastanowity sie przez chwile nad tym, co dobrego
mogg powiedzie¢ o sobie oraz co w nich lubig rodzice, nauczyciele, koledzy.

Cel zajeé:
e Uwrazliwienie na naturalne réznice miedzy ludzmi.
e Budowanie adekwatnej samooceny oraz wzmacnianie poczucia wtasnej warto$ci.
e Integracja grupy.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze roznice miedzy ludzmi sg czyms$ naturalnym i w duzej mierze sg wrodzone.
e Dziecko potrafi wskaza¢ swoje mocne strony i umiejetnosci, oraz te, nad ktérymi jeszcze pracuje.
e Dziecko dowiaduje sie jakie mocne strony majg jego koledzy i kolezanki oraz czego jeszcze sie
ucza.
e Dziecko doswiadcza akceptacji i zrozumienia ze strony réwiesnikow i nauczyciela.

Materiaty i pomoce:
e Wydrukowany zatgcznik nr 1 — list Grzesia
e Wydrukowany zatgcznik nr 2 — rysunek Grzesia
o Wydrukowany zatgcznik nr 3 — karta pracy (w liczbie rownej liczbie uczniow)
e Przybory do rysowania: kredki, otéwki, mazaki (do wyboru)

w WYZSZA SZKOEA N , - , ﬁm
s economi 1 nnowacs EXPERT PSY Universitat d’Alacant it Y Citta metropolitana
A RTPSY @ /N iz 25 @

1 W LUBLINIE Universidad de Alicante di Roma Capitale SRESA el

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.



Erasmus+ EMM'M t"’ﬂ,‘

Cwiczenie 1. (15 min.)

Nauczyciel wita dzieci. Informuje, Zze do ich klasy przyszedt list. Odczytuje gtodno jego tresc
(zatgcznik nr 1).

“Czesc!

Mam na imie Grze$. Mam 9 lat i uwielbiam pisac listy. Moja mama powiedziata, ze dzieki listom
mozna poznac wiele ciekawych osob nawet z odlegtych krajow. Mozna do nich pisac, opowiadac¢ o swoich
przygodach, a nawet podzieli¢ sie swoim problemem.

Dzi$ postanowitem napisa¢ do Was, bo wydarzyto sie co$ bardzo waznego w moim Zzyciu
i mam pewien problem. Moze mi pomozecie?

Jeszcze do niedawna chodzitem do klasy, w ktorej miatem duzo kolegéw. ZnaliSmy sie od zerowki,
a z niektérymi nawet od przedszkola! Najbardziej przyjaznitem sie z Kubg. Czesto spotykalismy sie
i gralismy w pitke noznag, ale najbardziej lubilismy chodzi¢ do sklepu zoologicznego i oglgdac ryby.
O rybach wiemy chyba wszystko! Zrobilismy tez super komiks o rybach. Obaj lubimy rysowac i pomysty
mamy super! Lubitem Kube szczegoélnie za to, ze czasami moglismy rozmawia¢ non stop i wariowac¢ na
catego, ale tez, gdy juz bytem zmeczony, potrafiliSmy spokojnie posiedzie¢ i porysowac w ciszy. Nie miat
tez nic przeciwko, gdy moéwitem, ze chce pobawic sie w spokoju sam. Reszta klasy tez wiedziata, ze mimo,
Ze zazwyczaj jestem cichy i spokojny, to fajny ze mnie kolega. Powiem Wam wiecej - w ostatnim roku
bytem nawet zastepcg przewodniczgcego klasy! Pani wychowawczyni powiedziata, ze to dzieki temu, ze
mozna na mnie polegac i ze pomagam wszystkim dokofa.

Miesigc temu przeprowadzitem sie do innego miasta, bo moi rodzice znaleZli nowg prace.
Niestety teraz moja stara szkota jest za daleko, wiec musiatem zapisac sie do nowej klasy. Z jednej strony
bardzo sie cieszytem, ze bede mogt pozna¢ nowych kolegow, a z drugiej... bardzo sie batem, czy inne
dzieci mnie polubig. Oprécz mnie do klasy doszedt tez Karol. Myslatem, ze bedzie nam razniej razem
zapoznawac sie z resztg klasy. Ale wiecie co? Wcale tak tatwo nie jest. Dzieci z mojej klasy znajg sie od
bardzo dawna. Chtopcy majg nawet swojg druzyne pitkarska, w ktorej grajg po lekcjach. Karol szybko do
nich dotgczyt, a ja... Na razie obserwuje, bo nie mam na tyle odwagi, by pobawi¢ sie z nimi wszystkimi.

Pomyslatem sobie, ze fajnie by byto, gdyby klasa czego$ sie o mnie dowiedziata. Mama moéwi, Ze
zeby kogo$ polubi¢ trzeba go troche poznaé. Jak juz wiecie lubie rysowac i pomyslatem, ze zrobie taki
rysunek, na ktérym pokaze kolegom w czym jestem dobry, ale tez czego teraz sie ucze lub w czym
potrzebuje pomocy. Tylko troche brakuje mi odwagi. Bytoby mi fatwiej gdybyscie Wy tez zrobili takie
rysunki.

pozdrawiam
Grze$”
Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczgce przeczytanego listu:
- kim jest osoba, ktéra do nas napisata list?
-z jaka trudnoscig musiat sie¢ zmierzy¢?
- jak czut sie w starej klasie?
- jak czuje sie w nowej klasie?
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- co mogg o nim mysle¢ nowi koledzy?
- za co mog3g go lubi¢ uczniowie z jego klasy?

Cwiczenie 2. (5 min.)

Prowadzacy prezentuje dzieciom rysunek dotgczony do listu (zatgcznik nr 2). Opisuje, ze po jednegj
stronie kartki Grze$ umiescit umiejetnos¢, ktéra jest mocng strong chtopca (rysowanie), natomiast po
drugiej taka, ktéra wedtug niego, wychodzi mu gorzej niz innym dzieciom (nawigzywanie znajomosci).

Nauczyciel komentuje, ze kazdy z nas ma cechy i umiejetnosci, ktérymi pozytywnie wyrézniamy sie
na tle innych. Czynnosci ktére idg nam lepiej mogg by¢ naszymi zdolnosciami. Kazdy ma tez jakas stabszg
strone. To, ze réznimy sie od siebie jest normalne, a roznice miedzyludzkie powodujg, ze w grupie jest
ciekawiej i wesele;.

Cwiczenie 3. (20 min.)

Prowadzacy rozdaje dzieciom karty pracy (zatgcznik nr 3) przedstawiajgce tabele. Zacheca ich do
wykonania wiasnego rysunku, na ktérym umieszczg jedng ceche/umiejetnoéé, ktora jest ich mocng strong
lub zdolnoscig, a na drugiej taka, nad ktorg chcieliby jeszcze popracowac lub ktéra wychodzi im gorzej niz
innym réwiesnikom.

Po wykonaniu prac, dzieci majg okazje zaprezentowac swoj rysunek i opowiedzieé¢ o tym, co na nim
umiescity. Potem nauczyciel pyta, czy moze je wysta¢ do Grzesia, by dodawaty mu odwagi. Jesli dzieci
wyrazg zgode zabiera je informujgc, ze zostang wystane do kolegi.

Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Omawiajgc zajecia podkreslamy raz jeszcze, ze niezaleznie od tego jacy jestesmy i ile mamy lat
kazdy z nas juz co$ potrafi oraz ma takie umiejetnoéci, ktérych jeszcze sie uczy. Kazdy z nas chce byé
lubiany niezaleznie od tego jak bardzo rézni sie od innych. Tym bardziej, ze czesto dopiero po pewnym
czasie dowiadujemy sie jak wiele mamy z kims$ wspolnego.

Zagrozenia i zalecenia:

Podczas prezentacji prac ucznidéw warto pamieta¢ o tym, ze zadanie polegato na symbolicznym
przedstawieniu tego, co potrafimy i czego jeszcze sie uczymy. Sposdb wykonania rysunku nie powinien
podlega¢ ocenie. Kazdy uczen powinien mie¢ mozliwos¢ powiedzenia o tym co miat na mysli wykonujgc
SWojg prace.

Niektérzy uczniowie mogg nie chcie¢ opowiedzie¢ o swojej pracy przed catg grupg. To tez jest
w porzadku. Mozemy na koniec zwréci¢ sie do nich ponownie z zapytaniem, czy moze majg ochote
opowiedzie¢ o swoim rysunku. W przypadku odmowy nie nalegamy wigcej. Doceniamy sam fakt wykonania
pracy.

W przypadku osob wysoko wrazliwych lub z wyzszym poziomem niepokoju w sytuacji wypowiadania
sie na tle grupy, wazna moze okazac sie zasada 5 sekund. Kazdemu z uczniow dajemy szanse udzielenia
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odpowiedzi, odczekujemy pie¢ sekund, a jesli dziecko nie odpowiada przechodzimy dalej. Taka strategia
pozwala dziecku doswiadczy¢ niepokoju na poziomie mozliwym do zniesienia oraz przetamac¢ go
w momencie gdy jest na to gotowe.

Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:

Steinke - Kalembka, J. (2017). Dodaj mi skrzydet! Jak rozwijac¢ u dzieci motywacje wewnetrzng. Warszawa:
Wydawnictwo Edgard.

Sunderland, M. (2019) Niska samoocena u dzieci. Praktyczny poradnik dla specjalistéw i rodzicéw. Sopot:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Scenariusz nr 2
Wykorzystaé to co trudne

Obszar: wzmacnianie/stabilizowanie poczucia wtasnej wartosci
Czas zajec¢: 45 min.

Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat

Wskazéwki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest stworzenie dzieciom okazji do innego spojrzenia na cechy i zachowania, ktére
potocznie uwazane sg za stabe strony. To kolejny krok do akceptacji siebie w catosci, ze wszystkimi
korzysciami i trudnosciami jakie niesie ze sobg nasz temperament.

Prowadzgcy zajecia zacheca dzieci do zmierzenia sie z wlasnymi przekonaniami i pochopnymi
opiniami jakie tworzymy o innych. Stwarza okazje do spojrzenia na rdézne niecodzienne
zachowania i sposoby reagowania jako na potencjat, ktéry w odpowiedniej sytuacji pozwala poradzi¢ sobie
z niejednym problemem.

Warto podkresli¢, ze rézne sposoby zachowania, osobiste preferencije do spedzania czasu,
zapotrzebowanie na kontakt z rowiesnikami, aktywnos¢, sita reakcji emocjonalnych, czy fatwos¢ akcepto-
wania zmian w codziennym planie zaje¢ to obszary, w ktérych mozemy naturalnie sie rézni¢. Nie powinni-
S$my oceni¢ ich w kategoriach dobre/zte, a prébowac doceni¢ i czerpac z tej roznorodnosci.

Cel zajec¢:
e Ksztattowanie postawy wzajemnej akceptacji wsrdd dzieci.
e Zapoznanie uczniow z podstawowymi wymiarami wysokiej wrazliwos$ci.
e Nauka dostrzegania zasobdéw w réznorodnosci.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze kazdy cztowiek ma swoje indywidualne cechy i predyspozycje.
e Dziecko uczy sie dostrzegaé¢ zasoby w roznorodnosci.
e Dziecko rozumie, Zze pierwsze wrazenie moze by¢ mylgce.
e Dziecko doswiadcza tego, ze moze znalez¢ swoje miejsce w grupie niezaleznie od tego jakie jest.

Materiaty i pomoce:
o Wydrukowany zatgcznik nr 4 — list Grzesia
e Wydrukowany zatgcznik nr 5 — charakterystyki uczniéw
e Wydrukowany zatgcznik nr 6 — sytuacje trudne
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Cwiczenie 1. (5 min.)

Prowadzgcy wraca do tresci poruszanych na ostatnich zajeciach. Przypomina dzieciom, ze dostaty
list, w ktérym poznaty Grzesia. Moze zwrécic sie do nich z pytaniami dotyczacymi tresci ostatnich zaje¢ (np.
Kim jest Grzes? Z jakim problemem musiat sie zmierzy¢? Jakie mocne i stabsze strony mozna zauwazyc¢
u chfopca? Czego o sobie i innych dowiedzieliSmy sie na ostatnich zajeciach?).

Nastepnie odczytuje uczniom kolejny list wystany przez Grzesia (zatgcznik nr 4).
“Czesc!

Tu ja - Grze$. Dziekuje Wam serdecznie za Wasze rysunki. Bardzo sie ucieszytem, gdy zobaczytem
wielkg paczke od Was w skrzynce na listy. Potraficie $wietnie rysowac! Obejrzatem Wasze prace z mama.
Swojg prace powiesitem w pokoju nad t6zkiem, by ciggle mi przypominata o moich mocnych i stabszych
stronach. Dzieki Wam zobaczytem, ze kazdy z nas jest w czyms$ dobry i kazdy ma co$, nad czym moze
jeszcze pracowac. Moze nie jestem tak Smialy jak Karol, ale on nie potrafi wymys$lac i rysowac tak super
komiksow jak ja! Moi koledzy juz widzieli moje komiksy i czytajg je sobie na przerwach. Janek nawet
poprosit mnie, bym zrobit dla niego komiks o pitkarzach. W weekend spotykamy sie u mnie w domu
i bedziemy razem rysowac. Chyba bede miat nowego dobrego kolege.

Wiecie, to fajne, ze kazdy jest inny. Dzieki temu w naszej klasie nie jest nudno! W Waszej na pewno
tez nie brakuje przygod.

W tym tygodniu bardzo duzo sie dziato w naszej klasie. Udato nam sie rozwigzac kilka trudnych
spraw. Ciekaw jestem, czy uda Wam sie zgadngc, ktory z moich kolegéw z klasy tego dokonat.

pozdrawiam
Grzes”
Cwiczenie 2. (10 min.)

Nauczyciel prezentuje uczniom charakterystyki dzieci z klasy Grzesia (zatgcznik nr 5). Mdéwi uczniom
by stuchali uwaznie i zapamietali, co wyjgtkowego mozna powiedzie¢ o kazdym z nich. Dla lepszego
zrozumienia i zapamietania informacji mozemy kazdg charakterystyke podsumowac pytaniami
zamieszczonymi na koncu tabeli. Mozna tez w ten sposdb podsumowaC prezentacje wszystkich
charakterystyk.
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Charakterystyki

Ania - dziewczynka, ktérej nie widaé

Ania to cicha, mata blondynka. Czasami mozna zapomnie¢, ze jest w klasie. Zwykle siedzi
Z boku i patrzy jak sie bawimy. Kiedy pani zadaje jej pytanie to musimy czeka¢ i czekac¢ zanim
odpowie. Bywa to troche denerwujgce, szczegdlnie gdy Pani ciggle nas ucisza zeby ustyszec,
co Ania w koncu powie. Wiecie, Ania zwykle odpowiada dobrze, tylko zastanawiam sie
dlaczego to tyle trwa?

Tobiasz - wybuchowy chtopiec

Tobiasz to chyba najwyzszy chiopak w catej klasie. Ma tak dtugie nogi, ze czasem sam sie
0 nie potyka. Tobiasz lubi psy i gra w pitke. W sumie jest spoko tylko on sie strasznie czesto
wkurza. Wiecie, nie chodzi o to, ze on sie wkurza wtedy co wszyscy. On sie wkurza na
wszystko i potem krzyczy, albo ptacze, albo i jedno i drugie na raz. Czasem trudno to
wytrzymac, bo on tak robi, gdy nie strzeli gola, gdy kto$§ go niechcacy popchnie na korytarzu,
kiedy mu nie wyjdzie zadanie z matmy, albo gdy kto$ powie jakis zart. Tobiasz miewa lepsze
dni, wtedy $mieje sie z nami z przegranego meczu, bawi sie z nami w przepychanki i mozemy
zartowac z siebie nawzajem. Tylko nigdy nie wiadomo czy to jest akurat ten lepszy dzieh. | to
jest trudne, bo mozna oberwaé¢ za nic. Pani méwi, ze jemu czasem robi sie takie zwarcie
w gtowie i tam iskrzy. Potem potrzebuje chwili Zeby sie uspokoié.

Jeremi - chlopiec, ktéremu wszystko przeszkadza

Jeremiego w sumie trudno opisaé. On jest taki jak wszyscy chtopcy. Lubi gania¢ sie z nami na
przerwach, umie gra¢ w pitkarzyki i zna sie na zartach. Tylko jemu bardzo duzo rzeczy
przeszkadza. Kiedy robimy zadania w ksigzkach to o nic nie moge go zapyta¢, bo méwi, ze go
rozpraszam. Zdarza sie, ze to on, zamiast pani, ucisza klase. Nie musze wam chyba mowic, ze
tego nie lubimy. Nie je obiaddéw w stotéwce, bo méwi, ze tam brzydko pachnie. Kiedy w klasie
robimy satatki lub kanapki to musimy otwiera¢ okno bo Jeremi nie moze znies¢ zapachu, a na
koniec zwykle probuje tylko tego co sam zrobit, a z safatki wyjada tylko niektore rzeczy.
A najdziwniejsze jest to, ze on zawsze musi mie¢ czyste rece. Wiecie, niby spoko. Tylko gdy
wszyscy malujg palcami na plastyce to on maluje pedzlem. Kiedy robimy wyklejanki on co
chwile myje rece bo mu sie lepig. Masy solnej w ogole nie dotyka i pani pozwala mu wtedy
robi¢ wycinanki. Czy wy rozumiecie co to za problem z tymi rekami?

Roéza - strazniczka porzadku

Réza chyba najbardziej z nas wszystkich lubi chodzi¢ do szkoty. Tak my$le, bo ona nigdy nie
opuszcza lekcji i prawie zawsze jako pierwsza przychodzi do szkoty. Od pierwszego dnia zna
plan lekcji i wie nawet, kto chodzi na dodatkowe zajecia. Kiedy zdarza sie, ze niespodziewanie
naszej pani nie ma w szkole to juz wiadomo, ze to nie bedzie lekki dzien. Kiedy nauczyciel na
zastepstwie zamiast matematyki chce nam zrobi¢ inng lekcje to musi najpierw przekonac Roze.
Ona zawsze kiéci sie, ze ma by¢ tak jak jest na planie. Czasem tak sie denerwuje, ze wychodzi
z klasy, albo na lekcji nie robi nic. Tak samo byto, gdy do szkoty nie przyjechat zaplanowany
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teatrzyk. R6za przezywata to caty dzien i nie podobato jej sie nawet to, ze poszliSmy na plac
zabaw. Kiedy chcemy przetozy¢ sprawdzian to jej sie nigdy to nie podoba, bo ona zawsze jest
przygotowana. Ma nawet specjalny zeszyt, w ktérym zapisuje sobie wszystko o co Pani prosi
i co trzeba zrobi¢. Czasem jest taka powazna, ze mysle sobie, ze to ona mogtaby by¢ naszg
nauczycielka.

Po ich zaprezentowaniu zadaje uczniom pytania pomocnicze:
- co moze przeszkadzac¢ innym uczniom w dzieciach z opisow?
-z czym maijg trudnosci?

jakie pozytywne cechy maijag te dzieci?

w czym te dzieci moga by¢ lepsze od innych?

ktére z nich jest najbardziej lubiane w klasie?

Cwiczenie 3. (15 min.)

Nauczyciel odczytuje dzieciom sytuacje z zatgcznika nr 6. Prosi, by dzieci sprobowaty odgadngé,

ktéry z kolegéw Grzesia mogt rozwigzac trudne szkolne sprawy. Moze zadawa¢ dodatkowe pytania:
- Z jakg trudnoscig spotkaty sie dzieci?
- jakg umiejetnosé/ceche trzeba miec, by rozwigzac¢ tego typu sprawe?
- ktore z dzieci z klasy Grzesia, wedtug was, posiada te umiejetnos¢/ceche?

Sytuacje trudne

1. W poniedziatek wszyscy opowiadaliSmy na pierwszej lekcji o tym, jak spedzilismy weekend.
Zawsze tak zaczynamy tydzien, Pani méwi, ze lubi wiedzie¢ co u nas stychac¢. Dzieci mowity
o tym, co robity z rodzicami, gdzie byty, co mitego ich spotkato. W sumie byto fajnie. Tylko
kiedy Tobiasz opowiadat o tym jak bawit sie ze swoim psem Kasia nagle poderwata sie
z miejsca i uciekfa do tazienki. Potem w ogdle nie chciata wyj$¢. Nikt nie wiedziat co sie
stato. ZaczeliSmy myslec, ze moze boli jg brzuch albo co$. Pani prébowata cos poradzic, ale
Kasia nie chciata powiedzie¢ ani stowa. Myslelismy, ze juz nigdy nie wyjdzie. Wtedy wstata
jedna z dziewczynek, podeszta do Pani i cos powiedziata jej na ucho. Okazato sie, ze kilka
dni temu Kasi zginagt ukochany kotek. Nikt o tym nie pamietat mimo, ze Kasia mowita o tym
w tamtym tygodniu.

- kim byta dziewczynka, ktéra zapamietata historie Kasi?

Odpowiedz: historie Kasi zapamietata Ania dzigki umiejetnosci obserwowania i uwaznego
stuchania.

2. Bylo tak. Do naszej klasy przyczepita sie grupka starszych chtopakéw. Dokuczali nam na
przerwach, popychali, przezywali, czasem komus$ zabrali picie, albo kanapke i trzeba byto
za nimi biega¢. To byto okropne, bo nic z tym nie mogliSmy zrobi¢. Powiedzieli, ze jak
powiemy pani to nas dorwg w szatni. UmowiliSmy sie, ze nic nie powiemy, bedziemy ich
unikac¢ i moze im sie znudzi, ale oni jakos zawsze nas znalezli, nawet w tazience. | w koncu
jeden z nas nie wytrzymat. Kiedy zabrali mu picie wkurzyt sie, zaczat krzyczeC i pobiegt
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powiedzie¢ naszej pani. Pomyslelismy, ze teraz to dopiero mamy przechlapane. Ale nie.
Okazato sie, ze pani zrobita zaraz zamieszanie na catg szkote. Powiedziata wychowawcy
tamtych chtopakéw. Potem oni musieli sie ttumaczyc¢ i teraz trzymajg sie z daleka. Wiemy,
ze nadal nas nie lubig, ale mamy spokg;.

- kim byt chtopiec, ktory w koncu pobiegt po pomoc?

Odpowiedz: po pomoc pobiegt Tobiasz - ztos¢ dodata mu energii i odwagi do dziatania.

3.

W $rode mieliSmy w klasie dzien zwierzaka. Tobiasz, ten co lubi psy, przyszedt do szkoty ze
swoim kundelkiem. Bylismy zachwyceni bo Tobiasz bardzo duzo o nim opowiadat i miat
nam pokazac rézne sztuczki. Wszyscy chcieliSmy go gtaskac i by¢ blisko, a on sie schowat
pod biurko i nawet do Tobiasza nie chciat wyjs¢. Wszyscy bylismy rozczarowani. Pani kaza-
ta nam sie odsung¢, ale to tez nic nie pomogto. No i wtedy sie okazato, Zze jest ktos kto wie
0 co chodzi. Ktos zaproponowat, zebysmy ubrali sie i wyszli do parku obok szkoty. | to byt
strzat w dziesigtke. Okazato sie, ze nasza klasa nie byta dla psa dobrym miejscem. Byto
gtosno, duzo ludzi, duzo koloréw i petno nowych zapachdw. Co innego park. To miejsce
Tobiasz z psem odwiedzali codziennie i wida¢ byto, ze tam czujg sie dobrze. Zobaczylismy
obiecane sztuczki i kazdy miat chwile by pieska pogtaska¢. Okazato sie, ze to nie my, ale
miejsce, byto dla psa problemem. Sam nigdy bym na to nie wpadt.
- kim byta osoba, ktéra zrozumiata co sie dzieje z psem i jak mu pomoc?

Odpowiedz: Jeremi domyslit sie, ze psu przeszkadza nowe miejsce, obecnos$¢ wielu osob,
nowe zapachy i hatas. Sam tez byt wrazliwy na wiele podobnych czynnikéw.

4.

W tym tygodniu pani podzielita nas na grupy i rozdata nam zadania. Kazda grupa miata
wyszuka¢ w szkolnej bibliotece ksigzki na okreslony temat i przygotowac prezentacje tak,
zeby inni mogli wybraé co$ ciekawego dla siebie. Nasza grupa liczyta pie¢ oséb, a nasz
temat to przyjazn. MieliSmy na to cztery dni wiec uznaliSmy, ze zdgzymy. | tak jakos wyszto,
ze trzeciego dnia nie mieliSmy jeszcze nic. PoszliSmy do szkolnej biblioteki i tam
spotkaliSmy inng grupe, ktdra juz konczyta swojg prezentacje. Okazato sie, ze oni wszystko
zaplanowali jak tylko pani rozdata tematy. W tamtej grupie byt kto$ kto lubit planowaé i to
planowanie uratowato naszg grupe. Na szczescie moglisSmy zobaczy¢ co oni zrobili po kolei.
My nie mieliSmy niestety tyle czasu, ale ich plan pozwolit nam w ogéle zaczg¢ prace. Potem
okazato sie, ze prezentacja tamtej grupy byta najciekawsza, bo oni zdgzyli zrobi¢ zdjecia
i znalezli w Internecie fragmenty czytane przez aktoréow. Dobrze sie tego stuchato. My nie
zdazylismy zrobi¢ tego tak dobrze, ale dzieki pomocy kolezanki, ktéra miata dobry plan
uniknelismy jedynki.
- kto pomogt dzieciom zaplanowac prezentacje?

Odpowiedz: osobg, ktora potrafita planowac¢ i pomogta grupie Grzesia byta Réza. Dzieki jej
radom dzieci wiedziaty co majg robic.
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Cwiczenie 4. (10 min.)

Nauczyciel prosi uczniow, by przypomnieli sobie sytuacje, w ktérej udato im sie rozwigzac trudng
sprawe badz wykorzysta¢ swojg umiejetnos¢ do tego, by poméc innym. Mozna skupi¢ sie na sytuacjach
z domu, ze szkoty czy z podwérka. Pozwalamy dzieciom, by opowiadaty o tym na forum klasy. Jes$li majg
trudnosci z nazwaniem swojej cechy bgdz umiejetnosci, prosimy reszte oséb o pomoc. Mozemy réwniez
nakierowac je, by przytaczaty tego typu sytuacje o innych kolegach z klasy. Kazdego bohatera opowiesci
nalezy nagrodzi¢ brawami.

Nauczyciel zacheca dzieci do obserwacji siebie nawzajem przez kolejne dni, tak, by méc zauwazac
w innych osobach ich pozytywne cechy i umiejetnosci.

Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Omawiajgc zajecia warto podkreslic, ze to co bywa dla nas denerwujgce lub niezrozumiate
w zachowaniu innych, w niektorych sytuacjach moze okaza¢ sie wazne i potrzebne. Zalezy nam na tym by
dzieci wiedziaty, ze kazdy z nas jest wazng czescig grupy i wtasnie dzieki temu, ze jesteSmy rozni,
mozemy stuzy¢ sobie pomoca.

Zagrozenia i zalecenia:

Realizujgc zajecia nalezy przypomina¢ uczniom o tym, ze omawiamy postacie kolegéw Grzesia. Nie
jest to czas na poszukiwanie w klasie oséb z podobnymi trudnosciami.

Tym co najmocniej powinno wybrzmie¢ podczas zajecC jest to, ze nawet to, co wydaje nam sie
stabos$cig czy trudnoscia, moze okazac sie przydatne i potrzebne. To, Zze r6znimy sie miedzy sobg sprawia,
ze mozemy sie uzupetniac.

Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:

Aron, E. (2019). Wysoko wraZliwe dziecko. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Steinke — Kalembka, J. (2017). Dodaj mi skrzydet! Jak rozwija¢ u dzieci motywacje wewnetrzng. Warsza-
wa: Wydawnictwo Edgard.
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Erhotion
Erasmus+ Pt o ity
Scenariusz nr 3
Uwaznos¢ na siebie
Obszar: uwaznos¢ - budowanie odpornosci psychiczne;j
Czas zajec¢: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat

Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zajec jest zwrécenie uwagi na biologiczne symptomy przezywania emocji oraz zachecenie
uczniow do przyjrzenia sie ich reakcjom na rézne sytuacje. Przedmiotem zaje¢ sg emocje podstawowe,
w podobny sposéb przezywane przez wszystkich ludzi na catym sSwiecie: radosé, ztos¢, strach, smutek,
wstret (odraza).

Prowadzgcy zajecia zacheca dzieci do ¢wiczenia rozpoznawania emocji u siebie i innych na
podstawie wyrazu twarzy oraz postawy ciata majgc na uwadze symptomy charakterystyczne dla
poszczegdlnych emoc;i.

Rados¢ - usmiech na twarzy, rozluznione ciato, duzo energii itp.

Zto$¢ - szybkie bicie serca, napiecie miesni, zaczerwienienie twarzy, zmarszczone brwi, zacisniete
piesci i szczeki itp.

Strach - szeroko otwarte oczy, szybki oddech, przyspieszone bicie serca, blados¢ twarzy, bdl
brzucha, suchos¢ w ustach, zacisniete gardto, drzenie ciata, gesia skorka, jgkanie itp.

Smutek - spadek energii, ptacz, usta “w podkdéwke”, opuszczone ramiona, zgarbiona sylwetka,
opadajgce powieki, wzdychanie itp.

Wstret - grymas na twarzy, mdtosci, odruch wymiotny, zmarszczony nos itp.

Warto podkresli¢, ze intensywnos¢ przezywania emocji, sposob ich wyrazania jak tez wyrazistosc
reakcji to cechy indywidualne. Zaleznie od rodzaju temperamentu niektore osoby intensywniej przezywajg
emocje, a inne sg bardziej zréwnowazone. U niektorych nastréj od razu maluje sie do twarzy, u innych w tej
samej sytuacji dostrzezemy jedynie delikatne przejawy przezywanych emociji.

Cel zajeé:
e Ksztattowanie swiadomosci emocji wlasnych oraz innych osob.
e Zapoznanie uczniow z fizjologicznymi objawami emociji.
e Budowanie postawy zrozumienia i akceptacji wobec réznych sposobow przezywania.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze kazdy cziowiek przezywa podobne emocje, cho¢ sposdb ich doswiadczania
i okazywania moze byc¢ rozny.
e Dziecko rozpoznaje fizjologiczne przejawy podstawowych emoc;ji. <
Aam
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e Dziecko doswiadcza tego, ze moze znalezC swoje miejsce w grupie niezaleznie od tego jak
przezywa emocje.

Materiaty i pomoce:
o Wydrukowany zatgcznik nr 7 — list Grzesia
o Wydrukowany zatgcznik nr 8 - symptomy emoc;ji (w liczbie réwnej liczbie uczniow)
o Wydrukowany zatgcznik nr 9 — sylwetki postaci (w liczbie rowne;j liczbie uczniéw)
e Nozyczki i klej
e Przybory do rysowania: otéwki, kredki, mazaki (do wyboru)

Cwiczenie 1. (15 min.)

Nauczyciel nawigzuje do tematyki ostatnich zaje¢. Pyta, czy ktére$s z dzieci miato okazje przez
ostatnie dni zaobserwowac pozytywne zachowania u swoich kolegéw. Grupa stucha wypowiedzi, pomaga
w nazywaniu umiejetnoéci lub cech, ktére charakteryzujg osoby z opowiesci. Nagradzamy brawami,
zarowno bohatera zdarzenia, jak réwniez osobe, ktéra to zdarzenie zaobserwowata i o nim opowiedziata
klasie.

Nastepnie nauczyciel odczytuje kolejny list od Grzesia (zatgcznik nr 7).

“Czesc¢ koledzy!

Chce Wam dzis opowiedzie¢ o ciekawym doswiadczeniu, jakie miatem w tym tygodniu.
W poniedziatek, na lekcje przyszta do nas pani pedagog. Rozdata kazdemu lusterko
i powiedziata, ze bedziemy sie dzisiaj obserwowac. Na poczatku pomyslatem, ze to strasznie gtupie, bo
przeciez wiem jak wyglagdam: mam ciemne wfosy, brgzowe oczy i okrggtg twarz. Widze siebie codziennie
chociazby w lustrze w tazience. Ale okazafo sie, ze nie o to chodzi. Lusterko mieli§my sobie zatrzymac
i przez tydzien obserwowac siebie w roznych sytuacjach. Pani pedagog chciata, bysmy zobaczyli jak
Zmienia sie nasze ciato gdy jesteSmy weseli, smutni, rozgniewani, przestraszeni lub gdy czujemy wstret.
Mielismy patrze¢ na to, jaki jest kolor naszej skory, jak wykrzywia sie nasza twarz lub jak zmienia sie
napiecie naszego ciata. Pomyslatem, Zze to bedzie ciekawe doswiadczenie, wiec nawet do tego celu
zatozytem sobie zeszyt, w ktérym umieScitem swoje notatki. Oto moje obserwacje:

Poniedziatek: Tata daje mi ksigzke do nauki rysowania z nowymi super flamastrami. Moje kaciki ust
tak sie podnoszg, ze az mi widac zeby.

Witorek: Dowiaduje sie, ze mojej babci zdecht kotek. Moje kaciki ust sg skierowane do dofu, mam
mato energii, a w oczach pojawiajg sie fzy.

Sroda: Tobiasz zaczait sie na mnie w szatni i chcgc mnie wystraszyé wyskoczyt na mnie zza szafki.
Moje serce mocno bije, jestem blady, caty sie trzese, a moje oczy sg wielkie jak denka od butelek.

Czwartek: Zapominam do szkoty zeszytu z pracg domows, przez co dostaje uwage. Moje ciato jest
napiete, brwi zmarszczone, piesci zaci$niete (przyznaje, ze mam tez ochote zbi¢ moje lusterko ze ztoSci).

Pigtek: Na obiad w stotowce szkolnej podana jest ryba ze szpinakiem. Moja twarz dziwnie sige
wykreca, czoto marszczy, a jezyk chce wyrzucic jedzenie z ust. Mam wrazenie, ze troche boli mnie brzuch.
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Sobota: Z rodzicami idziemy na trampoliny. Mam duzo energii, moje ciato chce sie ruszac, a usta sg
ciggle usmiechniete.

Dzi$ jest niedziela i mam do odrobienia mase zadan do szkoty. Mam mafto energii, jestem blady,
a moje ciato ma ochote tylko lezec. Ale jestem tez strasznie ciekawy, co jutro powie nam pani pedagog ha
kolejnej lekcji. Obserwowanie siebie to byto interesujgce doswiadczenie ale ciekaw jestem, po co wiasciwie
mieli$my to robi¢? Jak myslicie?

pozdrawiam

Grzes”

Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczgce przeczytanego listu:
- co dziato sie na lekcji, o ktérej opowiada Grzes?
- jakie zadanie miata klasa Grzesia do wykonania po lekcji z pedagogiem?
- co zaobserwowat Grzes w trakcie catego tygodnia?

Cwiczenie 2 (25 min.).

Nauczyciel zacheca dzieci do przyjrzenia sie temu, jak oni przezywajg emocje. Rozdaje uczniom kar-
te z symptomami emociji (zatgcznik nr 8) oraz sylwetki postaci z nazwami emoc;ji (zatgcznik nr 9). Zadaniem
dzieci jest okres$lenie, co dzieje sie z ich cialem gdy przezywajg rézne emocje. Wyciete “objawy emocji”
przyklejajg wokét kolejnych postaci. W sytuacji gdy przezywajgc dang emocje doswiadczajg czegos co nie
zostato ujete w zatgczniku moga to zaznaczy¢ na sylwetce rysujgc lub dopisujgc ich indywidualne przezy-
cia.

Po wykonaniu prac przez dzieci nauczyciel zacheca do poréwnania sylwetek przedstawiajgcych te same
emocje. Zacheca dzieci do dyskusji zadajgc pytania:

- czy wszyscy przezywamy te same emocje w ten sam sposéb?

- czy wszyscy obserwujg u siebie te same przejawy emocji?

- jak wiedza zdobyta na zajeciach moze przydac im sie w codziennym zyciu?

Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Podstawg akceptacji i regulacji emocji jest umiejetnosS¢ ich rozpoznania i nazwania. Korzystajgc
Zz wiedzy na temat tego, co dzieje sie z cialem pod wplywem naszych przezyé zyskujemy umiejetnosé
rozpoznawania ich u siebie i u innych. Wiedzac z jakimi emocjami mamy do czynienia mozemy adekwatnie
reagowac. Poszukiwac¢ wsparcia dla siebie lub pomagac¢ innym radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Warto zauwazy¢, ze kazdy cztowiek przezywa emocje na swoj sposéb. Nie ma jednego stusznego modelu.
Jedni zloszczg sie szybko i widowiskowo, inni jedynie zaciskajg szczeki. Ktos kto jest smutny moze ptakac,
moze tez po prostu siedzie¢ z boku i wzdychaé. Mamy na to ograniczony wptyw, mozemy to jednak
zaakceptowac i udzieli¢ kazdemu wsparcia na miare jego potrzeb.
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Zagrozenia i zalecenia:

Wazne, by omawiajgc prace dzieci zwrdci¢ uwage na to, ze kazdy z nas moze inaczej odczuwac
emocje w ciele. Nie dgzymy do tego by kazdy wykonat zadanie w ten sam sposéb. Chcemy, by dzieci
nauczyly sie zauwazac i akceptowaé zmiany w ciele, ktére sg oznakami okreslonych emociji.

To zadanie moze by¢ trudne dla dzieci, z ktérymi dorosli rzadko (albo wcale) rozmawiajg o emocjach.
To nie szkodzi. Prosimy wtedy by uczniowie wspomogli sie obserwacjami, ktére u siebie poczynit Grzes.
Mozemy tez w kolejnych dniach znalez¢ chwile czasu w trakcie dnia w szkole, by zapyta¢ dzieci co teraz
czujq i jakie zmiany w ciele obserwujg. Praktyka czyni mistrza.

Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:

Aron, E. (2019). Wysoko wraZliwe dziecko. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
Goleman, D. (2015). Inteligencja emocjonalna. Poznan: Wydawnictwo Media Rodzina.
Filliozat, I. (2015). W sercu emociji dziecka. Krakow: Wydawnictwo Esprit.

Swidzikowska, A. Czego o emocjach warto uczy¢ dzieci?. Pobrane z:
https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2019/07/czego-o0-emocjach-warto-uczyc-dzieci.html (dostep:
02.01.2020).

Literatura polecana dla dzieci:

Isern, S. (2018). Uczuciometr inspektora krokodyla. Warszawa: Wydawnictwo Dwukropek.
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Erasmus+ EMM'W;’W t"’ﬂf
Scenariusz nr 4
Emocje sg potrzebne

Obszar: redukowanie poczucia wstydu
Czas zajec¢: 45 min.

Grupa docelowa: dzieci w wieku 7-10 lat
Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zajec jest przyblizenie dzieciom tematu emocji w kontekscie ich funkcji. Wiedza na temat
emocji, umiejetno$¢ ich nazywania i rozpoznawania to wstep do samoregulacji. Swiadomo$é tego, ze
wszystkie emocje sg potrzebne (niezaleznie od tego czy sa przyjemne, czy nie) pozwala z fagodnoscig
spojrze¢ na nawet silne ich przejawy.

Prowadzgcy zajecia zacheca dzieci do zastanowienia sie nad tym, po co emocje sg nam potrzebne.
Pokazuje, ze mozna traktowac je jak informacje o tym, jak odnajdujemy sie w danej sytuacji. Zwraca uwage
na to, ze emocje popychajg nas do dziatania, ktére pozwala nam zadbac o siebie w danym momencie albo
poprzez konkretne zachowanie, albo poprzez wycofanie sie z danej sytuac;ji.

Warto podkresli¢, ze nie ma emocji dobrych i ztych. One wszystkie sg nam potrzebne by radzi¢ sobie
z codziennymi wyzwaniami i méc o siebie dbaé. Emocje sg i zawsze bedg obecne w naszym zyciu.
Réznimy sie tym, jak silnie je przezywamy, ktorych doswiadczamy czesciej, jak je okazujemy i jak sobie
z nimi radzimy. Najwazniejsze jest jednak to, by pamieta¢, ze wszystkie emocje sg dobre i potrzebne,
nawet jesli ich doswiadczanie jest trudne.

Cel zajeé:
e Nauka nazywania i rozpoznawania podstawowych emocji.
e Dostarczenie wiedzy na temat funkcji emocji w zyciu cztowieka.
e Ksztattowanie postawy akceptacji wobec wszystkich emoc;ji jakie przezywa dziecko.

Efekty zajeé¢:
e Dziecko wie, ze wszystkie emocje sg dobre i potrzebne.
e Dziecko potrafi rozpoznaé¢ i nazwaé podstawowe emocje.
e Dziecko rozumie, ze emocje niosg ze sobg cenne informacje o nim samym (o tym, co dla niego
dobre/zte, przyjemne/nieprzyjemne, bezpieczne/niebezpieczne)
e Dziecko potrafi wskazac¢ funkcje kilku podstawowych emoc;ji.

Materiaty i pomoce:
- Woydrukowany zatgcznik nr 10 — list Grzesia
Wydrukowany i porozcinany zatgcznik nr 11 — puzzle (w liczbie odpowiadajgcej liczbie grup) 00)
Aam

N = ge
. A EKONOMI | INNOWAC EXPERT PSY ’ /\ Universitat d’Alacant ULL| e, (_Pg-; @ Citta metropolitana o

1 W LUBLINIE Universidad de Alicante di Roma Capitale SRESA el

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.



Erasmus+ EMM'M t"’ﬂf
nozyczki

Cwiczenie 1. (10 min)

Nauczyciel odczytuje kolejny list od Grzesia (zatgcznik nr 10).
“Hej!

Pisze do Was niezwykle radosny Grzes$. Po pierwsze radosny dlatego, ze pisze do Was list. A po
drugie poniewaz przydarzyta mi sie ostatnio ciekawa przygoda. Wzigtem udziat w szkolnym konkursie
plastycznym organizowanym przez panig pedagog. Tematem konkursu byty emocje. Wymyslitem, ze
zrobie to, co mi najlepiej wychodzi, czyli komiks. A ze dodatkowo wyobraznie mam bogata, to wymyslitem
komiks o chtopcu, ktéry jest ciggle radosny. Bo po co nam smutek, gniew czy strach? Nie bytoby fajnie,
gdyby tego nie byto? Wszyscy byliby weseli i pogodni. Tak wtasnie myslatem, dopdki nie zaczgtem
rysowac. Wszystko byto w porzadku, dopoki mojego bohatera spotykaty same przyjemne rzeczy. Ktopot
miatem, gdy uSmiechat sie i cieszyt, gdy kto$ zniszczyt mu budowle, ktorg bardzo dtugo budowat; gdy szedt
sam przez ciemny las i styszat przeraZliwe gfosy zwierzagt lub gdy zdecht mu jego ukochany piesek.
Przyznacie, ze zupetnie rado$¢ do tych sytuacji nie pasuje? Zrozumiatem, Zze inne emocje tez sg nam
potrzebne.

Moj komiks niestety nie wygrat w konkursie, ale mimo to jestem z niego bardzo zadowolony. Nawet
pani pedagog przyszta do mnie na przerwie i mi pogratulowata pomystu. Powiedziata, ze przyjdzie do mnie
do Kklasy i na lekcji porozmawiamy o tym, po co nam sg rézne emocje. Czy Wy wiecie po co one sg?
Dowiecie sie, jesli utozycie puzzle, ktore dla Was przygotowatem. Powodzenia!

pozdrawiam
niezwykle wesoty Grzes”
Nauczyciel zadaje uczniom pytania:
- jakie znacie emocje?
- ktoére emocje sg przyjemne, a ktore nieprzyjemne?
- co by byto, gdybysmy w ogdle nie odczuwali emocji?
- co by byto gdybysmy odczuwali tylko jedng emocje (np. rados¢)?
- po co nam sg emocje?

Cwiczenie 2. (15 min.)

Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy 5 - 6 osobowe. Przekazuje kazdej z nich zestaw puzzli, uprzednio
przez niego porozcinany i pomieszany (Zatgcznik nr 11). Kazda grupa ma za zadanie utozy¢ puzzle, tak
aby kazda z emocji miata przyporzadkowane korzysci, jakie nam daje w codziennym funkcjonowaniu.

Propozycje uczniéw sg nastepnie omawiane na forum, dzieki czemu mozliwe jest na biezgco
sprawdzenie poprawnosci wykonania zadania i zrobienie ewentualnej korekty. Prowadzacy, mozliwie jak
najczesciej, stara sie pyta¢ uczniow o przyktady sytuacji, w ktérych korzystamy z informacyjnej roli emocji.
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Na przyk’fad

Kiedy wyjmujesz z plecaka kanapke, ktéra lezy tam od tygodnia to wstret powstrzymuje cie
przed zjedzeniem zepsutego jedzenia.

- Kiedy zloscisz sie gdy kto$ zabiera Ci twoje rzeczy masz energie by je chronic.

- Kiedy smucisz sie bo twoja kolezanka powaznie choruje wiesz, ze jest dla ciebie wazna,
masz ochote jg pocieszyc.

- Kiedy boisz sie obcej osoby, ktéra wycigga do ciebie reke w supermarkecie, mozesz wycofac
sie i unikng¢ niebezpieczenhstwa.

- Kiedy czujesz rados¢ jezdzgc na rowerze wiesz, ze to jest wiasnie to co lubisz robic.

- Kiedy czujesz niepokdj przed sprawdzianem, wiesz, ze oceny sg dla ciebie wazne.

Cwiczenie 3. (15 min.).

Nauczyciel prosi, by kazda z grup zaprezentowata za pomocg wymyslonej przez siebie scenki
sytuacje, w ktorej bohater przezywa wybrang przez nich emocje.

Reszta klasy odpowiada na pytania prowadzgcego:
- jakg emocje przezywa bohater?
- co sie wydarzylo, ze pojawita sie akurat ta emocja?
- 0 czym nas informuje pojawienie sie tej emocji?
- co moze zrobi¢ bohater, by poradzi¢ sobie w tej sytuac;ji?

Nagradzamy brawami wszystkich aktorow biorgcych udziat w scence.
Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Podsumowujgc prowadzacy podkresla, ze wszystkie emocje sg wazne i potrzebne. Przypomina, ze
bez nich bylibySmy bezradni, a to co sie z nami dzieje bytoby nam obojetne. Takze przebywanie w grupie
moze by¢ zrédtem emocji np. stojgac przed koniecznoscig zaprezentowania sie przed innymi mozemy
odczuwac wstyd. On takze jest potrzebny, bo sprawia, ze opinia innych jest dla nas wazna i staramy sie
dobrze wypas¢ w ich oczach. Nie warto jednak mu sie poddawac, bo gdy bedzie zbyt duzy, moze odbiera¢
nam odwage do podejmowania wyzwan. Podobnie jest z lekiem. Czasem nasz mézg ptata nam figle
i powoduje, ze boimy sie rzeczy, ktore tak naprawde nie sg straszne np. ciemnosci, poznawania nowych
0sob, spania w obcym miejscu czy wystepowania na scenie. Warto zapyta¢ uczniow, co mogg zrobi¢, gdy
emocje stajg sie zbyt silne i przeszkadzajg im w robieniu tego na co majg ochote?

Zagrozenia i zalecenia:

Dokonujgc podziatu na grupy warto zadba¢ o to, by w kazdej grupie znalazty sie dzieci, ktore
sprawnie czytajg. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku dzieci najmtodszych.
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Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:

Aron, E. (2019). Wysoko wrazZliwe dziecko. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Swidzikowska, A. Docenié emocje... Pobrane z: https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2018/08/docenic-
emocje.html (dostep: 02.01.2020).

Literatura polecana dla dzieci:

Isern, S. (2018). Uczuciometr inspektora krokodyla. Warszawa: Wydawnictwo Dwukropek.

Potter, M. (2019). Co sie dzieje w mojej glowie? Warszawa: Wydawnictwo Tadam.
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Erhotion
Erasmus+ Pt o ity
Scenariusz nr 5
Kazdy inny, wszyscy wazni
Obszar: umiejetno$é rozmawiania na temat wrazliwosci
Czas zajec¢: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 7-10 lat

Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zajec¢ jest zwrocenie uwagi na indywidualne roznice w zakresie reaktywnos$ci na stresory
w réznych obszarach, odmienne strategie radzenia sobie z nimi oraz pokazanie, ze poszczegolne osoby
mogg potrzebowac innego poziomu stymulacji i wyzwan, by czu¢ sie dobrze i méc sie rozwijac.

Prowadzacy zacheca dzieci do uwaznego, empatycznego przyjrzenia sie zachowaniu swoich
réwiesnikow tak, by zobaczyC ich trudne zachowania z perspektywy wrazliwosci na pewne bodzce
i poszukiwania strategii radzenia sobie z napieciem.

Wazne, by poszukujgc tego, co wyprowadza nas z réwnowagi, rozejrze¢ sie w réznych obszarach:
biologicznym (poziom zaspokojenia gtodu i pragnienia, sennos¢, poziom energii, wrazliwosé na hatas,
dotyk, zimno/gorgco, zapotrzebowanie na ruch); emocjonalnym (szybko$¢ i gwattownosé reagowania,
tempo powracania do rownowagi, iloS¢ i jakos¢ dostepnych strategii radzenia sobie z emocjami);
poznawczym (zdolnos¢ radzenia sobie z praca intelektualng, sprawnos¢ uwagi i pamieci, gotowos¢ do
nabywania wiedzy i umiejetnosci, poziom wysitku wkfadanego w prace, sprawnos¢ komunikowania -
wyrazanie siebie i rozumienie innych) oraz spotecznym (zapotrzebowanie na towarzystwo innych oséb,
poziom otwartosci, tatwo$¢ nawigzywania relacji, umiejetnos¢ wspotpracy).

Cel zajeé:
e Ksztattowanie postawy empatii wobec trudnosci osobistych oraz innych osdb.
e Dostarczenie wiedzy na temat roznic indywidualnych w podatnosci na stres oraz wrazliwosci na
stresory.
e Zachecenie dzieci do odejscia od nawyku oceniania na rzecz proby zrozumienia zachowania
swoich réwiesnikow.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze ludzie réznig sie podatnoscig na stres oraz wrazliwoscig na stresory.
e Dziecko zna czynniki, ktére mogg wytrgcac jego i innych z rownowagi.
e Dziecko rozumie, ze rozne osoby mogg w rézny sposob reagowac na te same sytuacje i bodzce.

Materiaty i pomoce:
e Wydrukowany zatgcznik nr 12 — list Grzesia
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o Wydrukowany zatgcznik nr 13 — posta¢ ludzka (w liczbie rownej liczbie uczniow)
o Wydrukowany zatgcznik nr 14 — preferencje (w liczbie réwnej liczbie uczniow)

o Nozyczkii klej

e Przybory do rysowania: kredki, otéwki, mazaki (do wyboru)

Cwiczenie 1 (15 min).

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 12):
“Hej!

Tu Grzes. W jakim jesteScie dzis nastroju? Bo ja jestem niezwykle podekscytowany! Ostatnio
przygotowywalismy z klasg przedstawienie w szkole. Szykowali$my sie do niego przez caty miesigc.
Mielismy proby z naszg panig wychowawczynig. UczyliSmy sie dfugich tekstéw, zrobiliSmy stroje
i dekoracje. Pracy byto przy tym bardzo duzo. Wszystko szto dobrze, az do préby generalnej. Pobawitem
sie troche w detektywa i poobserwowatem moich kolegéw. Chcecie postuchac¢ co zauwazytem?

Kasia, nasza narratorka, tak sie zestresowata, ze nie chciata w ogdle wyjS¢ na scene. A gdy juz
wyszta, gtos jej sie tak dziwnie trzgst, a rece dygotaty jakby byto jej bardzo zimno. Natalia natomiast, ktora
odgrywa gtowng role w naszym przedstawieniu, w ogole sie nie stresowata i pieknie powiedziata swoj tekst.
Zgtosita sie nawet jako chetna, by wreczyc kwiaty po przedstawieniu pani dyrektor. Jeremi stwierdzit, ze nie
wytrzyma w swoim kostiumie, bo go wszystko drapie. Przez to pare razy pomylit swoj tekst i wiercit sie
przez catg probe. Kornel, ktory byt w takim samym kostiumie, stwierdzit, ze jest tak super, ze mogtby w nim
chodzi¢ na co dzien. Gdy pani puScita muzyke, przy ktérej tariczymy, Julka i Patrycja zatkaty uszy i szybko
uciekty jak najdalej, a Zuzia, Hania i Kasia taniczyty tuz przy gtosniku. Za to Tobiasz zaczat nagle krzyczec,
ptakac i zupetnie nie chciat z nikim rozmawiac. Nawet z panig. Ale przyznam, ze nie wiem o co chodzito, bo
akurat bytem zajety naktadaniem swojego kostiumu.

Mozecie mi powiedziec¢ o co tu chodzi? Dlaczego moi koledzy zachowujg sie w tak rézny sposob?

A moze chcecie tez sie pobawi¢ w detektywa i odgadngc jak ja sie zachowywatem w trakcie proby?
Ciekaw jestem, czy zgadniecie.

A Wy jak zwykle zachowujecie sie, gdy wystepujecie przed publicznoscig?

pozdrawiam

niezwykle podekscytowany Grzes”

Nauczyciel zadaje pytania dzieciom:
- jak myslicie, jak Grzes zachowywat sie w trakcie proby do przedstawienia?
- jak myslicie, dlaczego dzieci z klasy Grzesia w tak rozny sposéb zachowywaty sie na probie?
- jak wy zachowujecie sie, gdy musicie wystepowac przed innymi osobami?
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Cwiczenie 2. (25 min.

Kazde dziecko otrzymuje karte pracy (zatgcznik nr 13) przedstawiajacg sylwetke ludzka, ktorg moze
pokolorowac tak, by przypominata jego samego. Oprécz tego dostaje tabele (zatgcznik nr 14) z réznymi
stwierdzeniami opisujgcymi ludzi. Ma za zadanie powycina¢ z tabeli i naklei¢ wokdét swojej podobizny te
tresci, z ktérymi najbardziej sie zgadza i ktére w najwiekszym stopniu je charakteryzuja.

Potential of highlysensitivity

lubie, gdy jest zimno

lubie, gdy jest ciepto

lubie, gdy jest gorgco

lubie wstawa¢ bardzo wcze-
$nie rano przed innymi do-
mownikami

wstaje zazwyczaj wtedy, gdy
reszta moich domownikow

lubie bardzo dtugo spac,
dtuzej niz moi domownicy

nie lubie sie przytula¢

lubie, gdy kto$ mnie lekko
przytula

lubie, gdy kto$ mnie moc-
no przytula

lubie spokojne zabawy, przy
ktérych nie trzeba sie duzo
ruszac (np. zabawy przy
stoliku)

lubie zaréwno zabawy rucho-
we i stolikowe

lubie zabawy, przy ktorych

trzeba sie bardzo szybko
ruszac

lubie bawié sie sam

lubie bawi¢ sie z 1-2 osobami

lubie bawic¢ sie w duzej
grupie

najlepiej czuje sie w zupetnie
cichym i spokojnym miejscu

lubie, gdy wokot mnie dzwieki
sg niezbyt gtosne

najlepiej czuje sie, gdy
wokot mnie jest gtosno
i duzo sie dzieje

lubie pracowaé sam

lubie pracowac w parze

lubie pracowac w duzej
grupie

czesto potrzebuje przerwy
i odpoczynku po pracy lub
zabawie

odpoczywam zazwyczaj po
bardzo diugim
i wyczerpujgcym zajeciu

zazwyczaj nigdy sie nie
mecze

bardzo stresuje sie, gdy mam
wystepowac przed innymi
osobami

wystepowanie przed innymi nie

stwarza mi problemu

uwielbiam wystepowac
przed innymi osobami

bardzo krepuje sie i stresuje
gdy poznaje nowe osoby

nieco krepuje sie i stresuje,
gdy poznaje inne osoby

czuje sie swobodnie
poznajgc nowe osoby

zanim przyjdzie mi do glowy
pomyst, lubie dtugo nad nim
pomyslec

zazwyczaj chwile musze po-
mysle¢, zanim przyjdzie mi do
gtowy pomyst

zanim zdgze pomyslec,
w gtowie mam juz kilka
nowych pomystow

Nauczyciel zacheca dzieci do znalezienia kogos:

kto jest najbardziej podobny do ciebie w reagowaniu?
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- kto sie najbardziej rézni od ciebie?
Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Prowadzacy podkresla, ze to, ze roznimy sie tym co lubimy i czego potrzebujemy to cos naturalnego.
Zaleznie od sytuacji rézne osoby mogg czu¢ sie w niej lepiej a inne gorzej. Tak samo z réznymi zadaniami
mozemy radzi¢ sobie albo fatwiej albo trudniej. Wazne jest, bySmy potrafili okre$li¢ czego potrzebujemy
i rozumieli, ze potrzeby innych mogg by¢ rézne od naszych.

Zagrozenia i zalecenia:

Zdarza sie, ze dzieci niechetnie przyznajg sie, ze co$ jest dla nich trudne, cos je krepuje lub, ze
myslg inaczej niz ich koledzy. Czesto tez dzieci chcg podgladaé co robig inni. To naturalne. Jesli nauczyciel
zauwazy takie zachowania warto podkresli¢, ze wyniki ¢wiczenia bedg najciekawsze gdy kazdy zastanowi
sie jak to jest u niego, a czas na poréwnania bedzie potem. W tym éwiczeniu nie ma lepszych i gorszych
odpowiedzi. Nasze preferencje wynikajg po prostu z tego jacy jestesmy i czego potrzebujemy, by czu¢ sie
dobrze.

Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:

Shanker, S. (2019). Samoregulacja w szkole. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.
Literatura polecana dla dzieci:

Desbordes, A., Martin, P. (2019). Przyjazn. Warszawa: Wydawnictwo Entliczek.

Stazka — Gawrysiak, A. (2019). Self — Reg. Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziata¢, gdy emocje biorg gore.
Krakéw: Spofeczny Instytut Wydawniczy Znak.
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Scenariusz nr 6
Pomocna dton

Obszar: redukowanie poczucia wstydu
Czas zajec¢: 45 min.

Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat
Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest wyjscie z perspektywy przygladania sie i rozumienia zachowania réwiesnikow, by
zajgc¢ sie poszukiwaniem strategii mogacych stanowi¢ pomoc w sytuacji przezywania trudnosci.

Prowadzacy zacheca dzieci do zastanowienia sie co pomaga im, kiedy jest im trudno oraz nad tym,
co moze poméc ich kolegom.

Warto podkresli¢, ze to jakiej pomocy i wsparcia potrzebujemy w obliczu trudnosci i silnych emociji
zalezy od tego jacy jestesmy. Nawet jesli mamy w grupie dwie smutne osoby, to wsparcie jakiego
potrzebujg (i jakie sg w stanie zaakceptowaé) moze by¢ roézne. Komu$s pomoze czas na bycie
w samotnosci, ktos inny bedzie potrzebowat rozmowy. Tak samo jest z wystgpieniami publicznymi. Sg
osoby, ktére zyskujg pewnos¢ i odwage éwiczac swojg role do perfekcji oraz takie, ktére korzystajg
najbardziej styszgc stowa zachety od innych. Warto zwroci¢ uwage na to, czy to jak reagujemy na emocje
innych os6b jest dla nich wspierajgce i mobilizujgce, czy raczej powoduje narastanie napiecia. Zachecamy
dzieci do postugiwania sie pytaniem “co moge dla ciebie zrobi¢? lub “czy masz pomyst co w tej sytuacji
mogtoby ci pomo6c?”, zaréwno w odniesieniu do innych jak i do siebie samych.

Cel zajeé:
e Ksztattowanie postawy empatii wobec przezy¢ rowiesnikow.
e Dostarczenie wiedzy na temat réznic indywidualnych w preferowanych strategiach radzenia sobie
z trudnosciami oraz w zapotrzebowaniu na wsparcie spoteczne.
e Poszerzenie repertuaru dostepnych strategii radzenia sobie w stresujgcych sytuacjach.

Efekty zaje¢:
e Dziecko wie, ze ludzie podejmujg rézne dziatania by radzi¢ sobie z trudnosciami.
e Dziecko rozumie, ze rozne osoby moga radzi¢ sobie na rozne sposoby.
e Dziecko potrafi wskaza¢ wybrane strategie radzenia sobie i wspierania innych.

Materiaty i pomoce:

- Wydrukowany zatgcznik nr 15 — list Grzesia

- Wydrukowany zatgcznik nr 16 — tabela (w liczbie rownej liczbie uczniéw)
Przybory do rysowania: kredki (zielona i czerwona)
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Cwiczenie 1. (10 min.)

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 15)

“Czes¢!

Spiesze z przekazaniem Wam rozwigzania mojej zagadki. Bardzo nie lubie wystepowaé przed
publicznoscig. Na poczatku chciatem w ogdle zrezygnowac i wymigacC sie od tego, ale przypomniatem
sobie Wasze rysunki z pierwszego listu (pamietacie, te na ktérych rysowaliscie swoje mocniejsze i stabsze
strony). Postanowitem podjgc¢ to wyzwanie. Powiedziatem o tym pani i ona to zrozumiata. Dafa mi role, kto-
ra polegata na poczgtku na powitaniu gosci, a na koncu na wyczytaniu wszystkich wystepujgcych.
Bytem zdenerwowany, ale poszto mi bardzo dobrze. Pani przydzielita mi dodatkowe, rownie wazne
zadanie: mogtem stworzy¢ catg dekoracje, ktéra znalazta sie na scenie. Cho¢ byto z tym naprawde duzo
pracy, wszyscy mowili mi, ze wyszto pieknie!

Po przedstawieniu podeszta do nas pani dyrektor i powiedziata, ze chce bySmy naszg sztuke
pokazali rowniez innym szkotom. W pierwszym momencie wszyscy bardzo sie ucieszyli, ale potem
pomyslatem, ze to naprawde duze wyzwanie. Pamietacie jak sie zachowywali§my na probie generalnej?
Co bedzie, jesli to sie znowu powtdrzy? Pomyslatem, ze dobrze by byfo gdybym miat kilka pomystéw jak
pomadc sobie i kolegom. PomysSlatem, ze kto$ dorosty mégtby mi poméc i zapytatem mojego wujka Tadka
co mogtoby nam pomdc. Tylko on chyba nie jest do konca powazny. Pomozcie mi zdecydowac, ktore
z tych pomystow sg dobre.

pozdrawiam
pomocny Grze$”

Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczgce przeczytanego listu:
- jakg swojg trudnosé pokonat Grzes$ w czasie szkolnego przedstawienia?
- jakie zadanie postawita przed klasg Grzesia pani dyrektor?
- do kogo Grzes zwrdcit sie po porade, chcgc pomdc swoim kolegom w wystepie?

Cwiczenie 2 (30 min.).

Nauczyciel przypomina dzieciom postacie aktoréw biorgcych udziat w przedstawieniu oraz prezentuje
pomysty wujka na wspieranie ich przed kolejnym wystepem (zatacznik nr 16). Zadaniem ucznidéw jest
podzielenie na te rady, ktére mogg okazac sie skuteczne oraz te, ktére mogg tylko pogorszy¢ sytuacje.
Uczniowie otrzymujg karte pracy i kolorujg dobre pomysty na zielono, a te kiepskie na czerwono.
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Rady dla Kasi, ktora trzesta sie ze strachu:

Rady dla Jeremiego, ktéry nie mégt wytrzymaé w kostiumie:

Rady dla Julki i Patrycji, ktére nie mogly znies¢ gtosnej muzyki:

Rady dla Tobiasza, ktéry z emocji zaczat krzyczeé i ptakaé, a potem uciekt:
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Rady dla Natalii, ktérej wszystko swietnie wychodzi:

Nauczyciel omawia z dziec¢mi ich wybory.
Przy zielonych pyta:

- wczym to moze pomoc?

- wjakich innych sytuacjach ta rada moze tez by¢ skuteczna?
Przy czerwonych:

- dlaczego to nie jest dobry pomyst?

Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Prowadzacy podkresla, ze radzenie sobie z trudnosciami zaczyna sie od zrozumienia, co tak
naprawde stanowi problem. Kolejnym krokiem jest poszukiwanie réznych rozwigzan oraz sprawdzanie,
ktére z nich bedzie najbardziej pomocne. Nie zawsze wiemy od razu co pomoze nam lub komus bliskiemu.
Nic nie szkodzi. Wazne jest wspolne poszukiwanie wyjscia z trudnej sytuacji bez przypisywania komus$ ziej
woli.

Zagrozenia i zalecenia:
Jesli nauczyciel uzna, ze zadanie bedzie zbyt trudne by uczniowie wykonali je indywidualnie moze

dokonac podziatu na 3 - 4 osobowe grupy, tak by w kazdej grupie byt uczen, ktory ptynnie czyta. Mozna
takze postuzy¢ sie uproszczong wersjg ¢wiczenia ze scenariusza dla dzieci w wieku przedszkolnym.
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Pelential, of highlysenitiuity
Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla dzieci:

Yamada, K., Besom, M. (2018). Co robisz z problemem?. Olsztyn: Wydawnictwo LEVYZ.
Yamada, K., Besom, M. (2018). Co robisz z pomystem?. Olsztyn: Wydawnictwo LEVYZ.
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Scenariusz nr 7
Wedroéwki po strefach regulaciji

Obszar: samoregulacja

Czas zajec¢: 45 min.

Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat
Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest przyblizenie dzieciom koncepcji samoregulacji jako $wiadomosci swojego
samopoczucia - rozroznianie stanu réwnowagi i nierbwnowagi oraz $wiadomego dagzenia do dbania
0 swoje zasoby (energie i pozytywne emocje). Punktem wyjscia jest koncepcja trzech stref regulacji
w jakich moze znajdowac sie cztowiek:

e strefa zielona, czyli strefa spokoju i zadowolenia. Dzieci (oraz dorosli) w strefie zielonej panujg nad
emocjami i ciatem, zachowujg sie dobrze i sg nastawione na budowanie relacji spotecznych i rozwoj
(ich mozg jest w rownowadze, a podstawowe potrzeby zaspokojone).

W sytuacji gdy cztowiek doswiadcza stresu na poziomie wyczerpujgcym jego zasoby - jego mdzg
przestaje dziata¢ jako cato$¢. Pietro odpowiedzialne za regulacje emociji i kontrole zachowan oraz empatie
przestaje by¢ dostepne, a kontrole przejmuje ewolucyjnie starszy moézg gadzi. Zaleznie od sytuacji,
poziomu energii, minionych doswiadczen i temperamentu ludzie w takiej sytuacji dziatajg réznie - tatwiej
wchodzg w strefe czerwong lub niebieska.

e strefa czerwona, to stan wytrgcenia z rownowagi na skutek przezywania silnych emocji,
niezaspokojenia podstawowych potrzeb lub nadmiernej stymulacji (uktad nerwowy znajduje sie
w stanie silnej reakcji stresowej). Typowe przejawy przebywania w strefie czerwonej przez dziecko
to krzyki, piski, agresja fizyczna i stowna, obrazanie sie, ataki histerii, ptacz, drzenie, niekontrolowa-
ny smiech, dziatanie impulsywne, trudnosci ze stuchaniem, dgzenie do wygranej za wszelkg cene
itp.

e strefa niebieska, czyli stan, w ktérym dziecko reaguje na zbytnie przecigzenie nie nadmiernym
pobudzeniem, a wycofaniem (emocjonalnym lub fizycznym). To typowa reakcja w sytuacji, w ktérej
dziecko czuje sie bezradne, pozbawione kontroli (przestraszone, zawstydzone). Mtody cztowiek
przyjmuje postawe pozornie obojetng, a tak na prawde stara sie przetrwaé niekorzystne
okolicznosci. Typowe zachowania dla strefy niebieskiej to zniechecenie, bezsilnos¢, obnizony
nastrdj, nudnosci, brak energii, sennosc itp.

Prowadzacy zwraca uwage, ze codziennie wszyscy wedrujemy pomiedzy réoznymi strefami regulaciji.
Czynniki, ktére powodujg wyjscie ze strefy rbwnowagi mogg by¢ inne dla kazdego z nas podobnie jak
strategie, ktdre pomagajg odzyskiwa¢ dobre samopoczucie. Jednoczesnie podpowiada dzieciom, gdzie
mogg poszukiwaC czynnikow, ktére wptywajg na nasze samopoczucie - zaczynajgc od stresoréw
biologicznych (gtdéd, pragnienie, niedostateczna ilos¢ snu, brak ruchu, gorgco, zimno, duszno, hatas,
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choroba itp.); emocjonalnych (silne lub nieprzyjemne emocje); poznawczych (zbyt trudne lub zbyt
monotonne zadania, konieczno$¢ dlugotrwatego skupienia, problemy w komunikacji), kohczac na
stresorach spotecznych (sytuacje konfliktowe, niezrozumiate sytuacje spoteczne, doswiadczanie lub bycie
Swiadkiem przemocy, kontakt z osobami przezywajgcymi silne, nieprzyjemne emocje, poczucie
niesprawiedliwosci itp.).

Warto podkresli¢, ze umiejetnos¢ znajdowania zaréwno tego, co nas wytrgca z rownowagi, jak i tego,
co pomaga nam do tej réwnowagi wraca¢ jest podstawg samoregulacji i dbania o swoje dobre
samopoczucie, mimo zmieniajgcych sie okolicznosci.

Cel zajec¢:
e Dostarczenie wiedzy na temat stref regulacji.
e Podniesienie samoswiadomosci dotyczgcej indywidualnej reaktywnosci na czynniki stresujace.
e Poszerzenie repertuaru dostepnych strategii powracania do réwnowagi.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze kazdy cztowiek w ciggu dnia wedruje pomiedzy réznymi strefami regulacji.
e Dziecko potrafi przedstawi¢ siebie w stanie rownowagi i jej braku.
e Dziecko wymienia sytuacje i czynniki wytrgcajace je ze strefy rownowagi.
e Dziecko potrafi wskaza¢ wybrane strategie pomocne w odzyskiwaniu rownowagi psychicznej.

Materialy i pomoce:
o Wydrukowany zatgcznik nr 17 — list Grzesia
o Wydrukowany zatgcznik nr 18 — rysunek Grzesia (przyktad wypetnionej karty pracy)
¢ Wydrukowany zatgcznik nr 19 — karta pracy (w liczbie réwnej liczbie uczniow)
e Przybory do rysowania: kredki, otdwki, mazaki (do wyboru)

Cwiczenie 1. (15 min.)

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 17).
“Drodzy koledzy,

potrzebuje Waszej pomocy. Jestem tak zdenerwowany, ze zaraz chyba wybuchne! Dzis po lekcjach
bytem w Swietlicy i czekatem na dodatkowy angielski. Moja klasa dzieli sale z trzecig klasg, do ktorej chodzi
Franek. Powiem Wam, Ze ile razy go widze, staram sige byC z dala od niego. Franek jest zazwyczaj bardzo
gtosny i zdarza mu sie zaczepia¢ innych. Ale to, co zrobit dzi$, to juz przesada! Siedziatem sobie przy
stoliku i rysowatem komiks. Ustyszatem, ze wchodzi do sali klasa Franka. Myslatem, ze tak jak zwykle
Franek bedzie sie bawi¢ z dala ode mnie ze swoimi kolegami. Niestety nie tym razem. Franek usiadt tuz
przy mnie. Byt zeztoszczony, bo pani kazata mu odrabiac¢ lekcje. Oczywiscie zupetnie nie miat zamiaru
robi¢ zadan zadanych przez panig. Zamiast tego, zaczgt Smiac sie z mojego komiksu. Mowit, ze rysuje jak
trzylatek, a poza tym tylko dziewczyny rysujg. Staratem sie na poczgtku na niego nie zwracac uwagi, ale do
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tego wszystkiego zaczat sie tak wierci¢, ze wylat na mojg prace swoj sok. Cata moja praca poszta na
marne! Gdy podeszta do nas pani, sktamat, Zze to ja go zaczepiam, robie batagan i nie daje mu odrabiac
lekcji! Ukradkiem, by pani nie widziata, pokazat mi tez jezyk. To juz byto za wiele! Nie zdgzytem wyjasnic
sprawy z panig, bo juz musiatem iSC na angielski. A tam kolejne nieszczeScia! Bytem juz na tyle
zdenerwowany, ze ile razy pani spytata sie mnie o co$ po angielsku, ja nie potrafitem odpowiedziec.
Totalna masakra. Wnerwiony wroécitem do domu.

Teraz siedze w pokoju. Mama pytata, co mi sie stato, ale nie mam ochoty z nikim na razie rozmawiac.
Powiedzcie mi, czy tylko ja sie tak mocno denerwuje? Zdarza sie Wam, ze ktos lub co$ az tak wytrgci Was
z rownowagi? Co robicie, by znowu normalnie sie czuc¢, bo mi nic jak na razie nie pomaga.

pozdrawiam

Grzes”

Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczgce przeczytanego listu:

z jakim problemem zwrocit sie do was Grzes?

jaki byt Grzes zanim Franek przyszedt na swietlice?

co sprawito, ze Grzes$ sie zdenerwowat?

co mogtoby poméc Grzesiowi poradzi¢ sobie ze zdenerwowaniem?

Cwiczenie 2 (25 min).

Nauczyciel odwotuje sie do koncepcji trzech stref regulacji. Mowi dzieciom, ze kazdy z nas ma takie
chwile, kiedy czuje sie spokojny i peten energii oraz takie, kiedy czuje sie wytrgcony z réwnowagi
(zeztoszczony, zawstydzony, przestraszony lub wyczerpany itp.). llustracja do wyjasnienia tego tematu
moze by¢ rysunek przygotowany przez Grzesia (zatgcznik nr 18).

Zacheca dzieci do udziatu w éwiczeniu, ktére pomoze im bardziej Swiadomie wedrowac¢ pomiedzy
tymi obszarami.

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy (zatgcznik nr 19). Zacheca ich do przypomnienia sobie
sytuacji, w ktorych czuli sie dobrze i narysowanie siebie takich w zielonej ramce oraz przypomnienie sobie
sytuacji, kiedy byli zdenerwowani, zmeczeni, zestresowani i narysowanie siebie takich w ramce niebiesko -
czerwonej. Prosi uczniéw, by w miejscu strzatek wypisali to co sprawia, ze tracg rownowage, oraz to, co
pomaga im jg odzyskac.

Po wykonaniu pracy nauczyciel zacheca dzieci do dyskusji. Pytania pomocnicze:
- jak wygladacie i czujecie sig, gdy jestescie w strefie rownowagi?
- jak czujecie sie i wygladacie, gdy jestescie wytrgceni z réwnowagi?
- co sprawia, ze przenosimy sie ze strefy zielonej do czerwonej lub niebieskiej?
- co pomaga nam wrdci¢ ze strefy czerwonej/ niebieskiej do zielonej?
- czy wszyscy rownie fatwo tracimy rownowage?
- czy wszystkim pomaga to samo?
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Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Prowadzacy podkresla, ze w dbaniu o siebie niezwykle wazna jest umiejetnos¢ odnajdywania
i nazywania tych czynnikow, ktére pogarszajg nasze samopoczucie jak i tych, ktére pozwalajg nam je po-
prawi¢. Kazdy z nas ma swojg odpornos¢ na codzienne trudnosci jak tez wtasne sposoby na odzyskiwanie
sit. To naturalne i nie powinno podlegac ocenie.

Zagrozenia i zalecenia:

Rozmawiajgc z dzieémi o tym co wytrgca je z rownowagi dbamy o to, by méwi¢ o konkretnych
zdarzeniach, zachowaniach, warunkach, w ktorych przebywajg, a unika¢ uwag kierowanych w strone
konkretnych kolegdw i kolezanek. Jesli dzieci uzywajg uogdlnien np. gdy kto$ mi dokucza, dopytujemy co
konkretnie robi osoba, ktéra dokucza itp.

Referencje zwigzane z zadanie:

Literatura polecana dla nauczycieli:
Siegel, D.J., Bryson, T.P. (2019). M6zg na tak. Warszawa: Wydawnictwo Harper Collins.

Swidzikowska, A. Jak rozmawiaé z dzieémi o réwnowadze? Pobrane z:
https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2019/09/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-rownowadze.html
(dostep: 02.01.2020).
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Scenariusz nr 8
tadowanie wewnetrznych baterii

Obszar: samoregulacja

Czas zajec¢: 45 min.

Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat
Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest przekazanie dzieciom wiedzy na temat tego jak wazne jest dbanie o dobry
odpoczynek - tadowanie wewnetrznych baterii. Dbajgc o siebie mamy wiecej energii, lepszy humor, ale tez
szybciej sie uczymy. Trudniej tez wytrgci¢ nas z rownowagi.

Dla dobrego samopoczucia wazne jest zachowanie rownowagi pomiedzy réznymi aktywnosciami
w ciggu dnia:

- czas na sen (rekomendowane dla dzieci w wieku 6-12 lat jest 9-12 godz. na dobe)

- czas na nauke (zwykle czas spedzony w szkole i na nauce samodzielnej)

- czas na zabawe i odpoczynek (swobodny czas poswiecony na spontaniczne zajecia wykonywane
jedynie dla przyjemnosci, czas na nicnierobienie, bycie bez celu)

- czas aktywnosci fizycznej (intensywny ruch podnoszacy wydolnos¢ oddechowg)

- czas dla relacji (kontakt z réwiesnikami i rodzing)

- czas namystu (zatrzymanie sie na swoich odczuciach, emocjach i potrzebach - jak sie czuje? co
przezywam? czego potrzebuje?)

tadowanie wewnetrznych baterii to umiejetno$¢ takiego gospodarowania czasem, by
w ciggu dnia znalez¢ chwile na kazdg (albo chociaz wiekszo$¢) tych aktywnosci. Tak jak w ciggu tygodnia
szkota zapewnia nam czas na nauke, tak o czas na dobry odpoczynek musimy zadbac¢ sami.

Prowadzacy zacheca dzieci do zastanowienia sie nad tym, w jaki sposob oni odpoczywajg, nabierajg
sit, dbajg o siebie. Podkresla, ze kazdy z nas w inny sposob gospodaruje swoim czasem. Dla jednych
ulubiona aktywnos¢ fizyczna to wyjscie na rower, ktos inny woli zabawy w berka lub szybki spacer z psem.
Podobnie czas spedzany w relacji z innymi to moze by¢ wspélne zjedzenie obiadu, pogawedka z rodzicem
przed snem lub wspdlne porzgdkowanie zabawek.

Warto podkreslié, ze dla dobrego samopoczucia wazne jest tez zdrowe odzywianie, odpowiednie
nawodnienie oraz mozliwos¢ korzystania ze swiezego powietrza. Nie bez znaczenia sg takze roznice
indywidualne dotyczace zapotrzebowania na odpoczynek. Sg osoby, ktdre potrzebujg tego czasu wiecej
oraz takie, ktére mogg dtugi czas pracowac bez przerwy. W duzej mierze sg to réznice wrodzone. Wazne
zeby znac¢ siebie i potrafi¢ o siebie zadbac.
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Cel zajec¢:
e Dostarczenie wiedzy na temat czynnikéw wplywajgcych na dobre samopoczucie.
e Podniesienie samoswiadomosci dotyczacej indywidualnych réznic dotyczgcych dbania
o0 siebie i odpoczywania.
e Poszerzenie repertuaru dostepnych strategii na regeneracje.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze kazdy cztowiek potrzebuje czasu na odpoczynek - tadowanie wewnetrznych baterii.
e Dziecko rozumie, ze dobry odpoczynek pozwala zachowa¢ réwnowage na diuzej.
e Dziecko potrafi wskaza¢ wybrane sposoby na dbanie o siebie.

Materialy i pomoce:
o Wydrukowany zatgcznik nr 20 — list Grzesia
o Wydrukowany zatgcznik nr 21 — bateria (w liczbie réownej liczbie uczniow)
e Przybory do rysowania: kredki, otowki, mazaki (do wyboru)

Cwiczenie 1. (15 min.)

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 20).

“Witajcie koledzy!

Méj dzisiejszy list do Was pisze w niezwyktym pedzie poniewaz ostatnio mam bardzo mato czasu na
cokolwiek! Pewnie dziwicie sie, co sie takiego stato. Juz Wam $piesze z odpowiedzig. OczywiScie, chodze
do szkofty i odrabiam lekcje, co zajmuje mi sporo czasu. Po lekcjach zazwyczaj spotykamy sie z naszg
panig i robimy proby do naszego przedstawienia. Niedtugo wystep, a chcemy wypasS¢ jak najlepiej.
Dodatkowo z rodzicami wpadliSmy na pomyst, Ze warto rozwija¢c maoj talent plastyczny, wiec zapisatem sig
na lekcje rysunku. No i oczywiscie jeszcze na angielski. Wiecie, jak juz bede stawnym ilustratorem i bede
jezdzit po Swiecie, musze sie dogadac z innymi ludzmi. Po zajeciach zazwyczaj spotykam sie z Jankiem.
Pamietacie go? To ten chfopiec, ktory poprosit mnie, by stworzy¢ komiks o pitkarzach - niezle sie w to
wkreciliSmy. Kazdego dnia pomagam tez w obowigzkach domowych: wyrzucam $mieci i sprzagtam maoj
pokdj. Tyle tego wszystkiego, ze czasami padam na nos ze zmeczenia.

Moj tata mowi wtedy, Ze bateria mi sie wyczerpata. Na poczatku Smiatem sie, gdy to ustyszatem.
Przeciez nie jestem zabawkg na baterie. O czym ten tata méwi? Ale szybko mi wyttumaczyt. Tata twierdzi,
Ze kazdy z nas ma w sobie takg jakby bateryjke, ktora po trochu wyczerpuje sie, gdy co$ robimy. To ona
daje nam energie do zabawy, nauki, biegania, rysowania czy nawet do wygtupiania sie. Gdy sie wyczerpie
- nie mamy na nic sity i czesto tatwiej gniewamy sige Ilub ztoScimy. Tata mowi, ze trzeba dbac
o to, by od czasu do czasu bateryjka mogfa sie z powrotem natadowac. Myslatem, ze akurat mistrzem
odpoczywania to ja jestem jak mafo kto! Przeciez lubie dtugo spac, a potem leze w t6zku do goéry brzu-
chem. Znajduje nawet czas przed snem na granie przed komputerem. Wiecie co w tym najdziwniejsze?
Tata moéwi, ze to zadne odpoczywanie! Podpowiecie mi o co mu chodzi? To jak ja powinienem odpoczy-
wac, by moja bateria sie natadowata? Pomozcie mi!

pozdrawiam
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Grzes$”

Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczgce przeczytanego listu:
- w jakim nastroju jest Grzes?
- co spowodowato, ze sie tak czuje?
- 0 jakg porade prosi Grzes?

Cwiczenie 2. (25 min.)

Prowadzgcy odwotuje sie do umiejetnosci gospodarowania wikasnym czasem tak, by znalez¢é czas
zaréwno na zdobywanie wiedzy i umiejetnosci, jak tez na przyjemnosci i odpoczynek. Omawia z dzie¢mi na
co warto znalez¢ czas kazdego dnia, by czu¢ sie dobrze (patrz: wskazéwki dla prowadzgcego).

Zacheca dzieci do wykonania zadania (zatgcznik nr 21). Dzieci uzupetniajg swoja karte rysujgc lub
wypisujac takie zajecia, ktére pozwalajg im odpoczywac, wraca¢ do réwnowagi, nabieraé¢ sit. Wazng
czedcig karty pracy jest miejsce na opisanie rytuatdw zwigzanych ze zdrowym snem i odpowiednim
zywieniem. Zachecamy dzieci, by w tych miejscach zaznaczyly takie zasady, ktoére ich zdaniem sprzyjajg
zdrowiu.

Po wykonaniu pracy nauczyciel zacheca dzieci do dyskusji. Pytania pomocnicze:
- w jaki sposéb najchetniej odpoczywacie po catym dniu w szkole?
- 0 czym warto pamieta¢ by czu¢ sie dobrze?
- czy odpoczynek przed ekranem telefonu/tabletu/komputera/tv to dobry sposéb na regeneracje?
- czy wszyscy potrzebujemy tyle samo czasu ha odpoczynek?

Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Prowadzacy podkresla, ze odpoczywanie to umiejetnosé, ktérg mozna ¢éwiczy¢. Warto codziennie
znalez¢ chwile na zastanowienie sie nad tym, co wyczerpuje nasze wewnetrzne baterie, a co pomaga je
natadowac. Wazne, by kazdego dnia znalez¢ czas zarbwno na aktywnosc¢/nauke, jak tez na odpoczynek.
Dzieki temu nasze zycie bedzie spokojniejsze, zachowamy dobry humor i zdrowie oraz bedziemy lepiej
radzi¢ sobie w szkole.

Zagrozenia i zalecenia:
Zachecamy nauczyciela do wypetnienia karty pracy, w trakcie pracy uczniow lub wczesniej jesli grupa

wymaga duzo uwagi. Prezentujgc swoj rysunek moze zacheci¢ uczniow do uwaznego wykonania zadania
i potraktowanie tematu powaznie.
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Referencje zwigzane z zadaniem:
Literatura polecana dla nauczycieli:

Shanker, S. (2019). Samoregulacja w szkole. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.
Siegel, D.J., Bryson, T.P. (2019). M6zg na tak. Warszawa: Wydawnictwo Harper Collins.

Literatura polecana dla dzieci:

Potter, M. (2019). Co sie dzieje w mojej gfowie?. Warszawa: Wydawnictwo Tadam.

Stgzka — Gawrysiak, A. (2019). Self — Reg. Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziatac, gdy emocje biorg goére.

Krakow: Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak.

w WYZSZA SZKOtA . : ’ I . r\ﬁ
s e | Universitat d’Alacant — 4 Citta metropolitana
W LUBLINIE EKPERI&?EX ’ /—\ Universidad de Alicante ULL I, (-257 @ di Roma Capitale soyar

LPK.KF

BRES_NIA EPE‘I.!MA

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

38



Erasmus+ EMM'W;’W t"’ﬂf
Scenariusz nr 9
Doswiadczam, czuje, potrzebuje

Obszar: umiejetno$é rozmawiania na temat wrazliwosci
Czas zajec¢: 45 min.

Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat
Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zajec¢ jest przeniesienie uwagi dzieci z oceniania innych na nazywanie swoich emocji, potrzeb
oraz umiejetne formutowanie prosb wobec innych osob. Podstawowg umiejetnoscia, jakg dzieci majg
wyniesc z zajeé, jest komunikowanie tego co dla nich wazne bez wzajemnego oskarzania sie i obrazania.

Prowadzacy zacheca dzieci do przyjrzenia sie temu jak na co dzien odzywajg sie do swoich
réwiesnikdw oraz co od nich styszg. Zwraca uwage na to, ze zamiast oceniania i etykietowania innych
mozemy mowi¢ o sobie, o tym co przezywamy w danej sytuacji, czego potrzebujemy i o co chcemy
poprosi¢. Dzigki temu zwigkszamy szanse, ze zostaniemy ustyszani, mozemy tez unikng¢ wielu konfliktéw.

Nauczyciel zapoznaje dzieci ze schematem komunikatu JA, ktéry zawiera:

1. Moje emocje, uczucia

2. Opis sytuacji

3. Moje potrzeby

4. Osobistg prosbe
Np. “Czuje zto$c, kiedy stysze, ze moj rysunek jest brzydki, chce moéc rysowac
w spokoju, prosze odejdz od mojej tawki.”

Warto podkresli¢, ze celem zajec nie jest nauka konkretnego schematu budowania komunikatow, ale
zwrocenie uwagi dzieci na to, ze to jak sie wyrazamy, jakich uzywamy stoéw, jakie mamy intencje wptywa na
to, czy zostaniemy dobrze zrozumiani, czy zyskamy sobie przyjaciét, czy raczej przeciwnikéw. Chodzi
0 ksztattowanie takiego podejscia do komunikacji, ktore opiera sie na mdwieniu o sobie, zamiast na
ocenianiu innych i ich zachowan. Kiedy styszymy, ze kto$ mowi o sobie, mamy wiekszg ochote by stuchaé
bo nie czujemy sie atakowani.

Cel zajec:
e Dostarczenie wiedzy na temat ogolnych zasad konstruowania komunikatow JA.
e Podniesienie samoswiadomosci w zakresie wtasnych emociji i potrzeb w réznych sytuacjach.
e Poszerzenie repertuaru dostepnych strategii komunikacyjnych.

Efekty:
e Dziecko wie, ze komunikat ja to sposdb budowania wypowiedzi, ktéra zawiera informacje na temat
osobistych odczué/potrzeb/preferenciji i/lub osobistg prosbe. o
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e Dziecko rozumie, ze sposdb komunikowania wptywa na to jak jestesmy odbierani przez innych.
e Dziecko potrafi nazwac swoje emocje i potrzeby w réoznych sytuacjach.
e Dziecko potrafi mowic¢ o tym co sie dzieje w sposdb nieoceniajgcy.

Materiaty i pomoce:
o Wydrukowany zatgcznik nr 22 — list Grzesia
e Wydrukowany zatgcznik nr 23 — schemat budowania komunikatu JA

Cwiczenie 1.(10 min.)

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 22).
“Czesc¢ dzieciaki!

Powiedzcie, jak tam Wasze wewnetrzne baterie? Natadowane? Macie duzo energii? Bo ja mojg
potrzebuje troche natadowac! To byt dzien peten wrazen! Bytem dzi§ troche jak straznik dobrego
zachowania na bardzo wymagajgcej stuzbie. Juz Wam opowiadam o co chodzi.

Wyobrazcie sobie, ze bytem dzi$ na urodzinach mojego najlepszego kolegi z klasy - Janka. Zostatem
zaproszony, tak jak reszta mojej klasy, do sali zabaw.

Juz na poczatku, przy rozpakowywaniu prezentéw, miatem swojg pierwszg misje. Stojacy obok mnie
Tobiasz zobaczyt gre, ktorg dostat Janek. Powiedziat do mnie, Ze jest beznadziejna, bo mozna jg przejsc
zaledwie w jeden dzien. Uciszytem go szybko, bo nie chciatem, by to ustyszat Janek.

Gdy jedlismy tort, Marcelina niechcacy wybrudzita swoim kawatkiem bluzke Natalii. Gdy Natka to
zobaczyta, od razu nazwata Marcele gtupig, wybiegfa z ptaczem do fazienki i do korica imprezy nie chciata
sie do nikogo odzywac. Na szczescie troche sie rozchmurzyta, gdy przyniostem jej ulubione cukierki.

Na koniec jeszcze Jeremi, tak zmeczony hatasem, jaki byt w sali, powiedziat, Ze to gtupia impreza.
Chciat juz dzwoni¢ po rodzicéw, by po niego przyjechali. Na szczescie udato mi sie go zaprowadzi¢
w cichsze migjsce, gdzie mdogft troche odpoczac.

| wiecie co? Ja tez bytem zmeczony hatasem. Tez bym sie zdenerwowat, gdyby kto$ wybrudzit mnie
tortem. | tez uwazam, ze gra, ktérg dostat Janek nie byta najlepsza. Tylko my$le, ze moi koledzy nieco
przegieli méwigc takie rzeczy. Gdyby Janek to wszystko ustyszat, na pewno bytoby mu bardzo przykro. Jak
wedfug Was mogli to powiedzie¢ lepiej? Czy Wam tez sie zdarza powiedzie¢ co$ za ostro lub ustysze¢ od
kogos zbyt mocne stowa?

pozdrawiam

Grzes”

Cwiczenie 2 (15 min.)

Nauczyciel pyta dzieci, czy zdarza im sig, ze na co dzieh kto$ odzywa sie do nich w sposob ktérego
nie lubig lub robi cos, co je drazni. Zacheca do przypomnienia sobie konkretnych sytuacji, przyktadowych
zdan, ale bez wzajemnego oskarzania, po to by razem zastanowi¢ sie potem, w jaki inny sposéb mozna to
powiedzieé.

Dla utatwienia mozna postuzy¢ sie przyktadem:
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e Czasem, tak jak Tobiasz (jeden z bohateréw listu) myslimy sobie, ze co$ jest beznadziejne.
Zeby jednak nikomu nie sprawi¢ przykroéci zamiast oceny moze powiedzie¢ o swoich
upodobaniach “widze, ze podoba Ci sie ta gra, ja wole troche inne”.

e Czasem jesteSmy na kogo$ bardzo Zli, bo zrobit co$ co jest dla nas przykre, ale zamiast
mowi¢ mu, ze jest glupi, jak zrobita Natalia, mozemy powiedzie¢ co nam sie nie podoba
‘jestem strasznie zta, gdy kto$ brudzi moje ubranie, prosze uwazaj kiedy przechodzisz obok
mnie z jedzeniem” (w ten sposob dajemy komu$ wskazéwke, co moze zrobi¢ w przysztosci).

Omawiajgc rozne sytuacje z dzieCmi mozna postuzy¢ sie schematem (zatgcznik nr 23):

CZURk.. Kiedy robisz..
>Gdy StYSZ%...

\
Proszg zebys.. Choec‘.\/
Czy mogbys.. | Potrzebug..

Inne sytuacje, ktére mozna oméwi¢ z dzie¢mi:

ktos mowi ci, ze jestes tchérzem bo nie chcesz wystgpi¢ w przedstawieniu;

kto$ namawia cie na gre w pitke podczas gdy ty chcesz posiedzie¢ sam;

kto§ mowi ci, ze jestes sztywniakiem, bo nie Smieszg cie jego Zarty np. zabieranie twoich
rzeczy;

kto$ wySmiewa sie z tego, ze nie radzisz sobie na lekcji w-f, mowi, ze jeste$ staby;

ktos$ krytykuje cie, bo nie bierzesz udziatu w gtosnych zabawach;

ktos Smieje sie z ciebie, bo przy odpowiedzi potrzebujesz wiecej czasu na zastanowienie;

kto$§ mowi, ze jestes chory, bo ztoScisz sie czesciej niz inni;

kto§ mowi, ze jestes beksg gdy ptaczesz, bo cos ci nie wyszio.

AT
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Cwiczenie 3. (15 min.)

Jesli nauczycielowi wystarczy czasu, moze zaproponowac uczniom drugg wersje ¢wiczenia opartg na
takich doswiadczeniach, ktére sg dla dzieci mite. Zaprasza wtedy dzieci do przypomnienia sobie takich
stow lub zachowanh kolegéw, ktdre sprawiajg, ze czujg sie dobrze, jest im mito i podzielenia sie tym z innymi
korzystajgc z podobnego schematu.

Dla utatwienia mozna postuzy¢ sie przyktadem:

e Tobiasz byt wdzieczny Grzesiowi, ze powstrzymat go przed powiedzeniem krytycznych stow
0 grze kolegi, postanowit podzickowa¢ mu za szybkg reakcje “ciesze sie, ze powstrzymate$
mnie przed powiedzeniem, ze ta gra jest gtupia, chce nadal kolegowacC sie z Jankiem,
a moj niewyparzony jezyk mogt nas sktocic, chciatbym, zeby$ nadal zwracat mi uwage kiedy
znowu sie zapomne i bede chciat powiedzie¢ co$ przykrego’.

Podsumowanie zajec:

Prowadzgcy podkresla, ze emocje czesto sprawiajg, ze méwimy rzeczy, ktérych potem Zzatujemy.
Zdarza nam sie obrazac¢ innych, wysmiewac¢ lub przezywaé. To nie zmienia nic na lepsze. Powoduje
dodatkowg zto$¢ i narastanie napiecia. Méwienie o sobie, wlasnych odczuciach i potrzebach nie jest tatwe
i wymaga ¢wiczen. Uzywajgc komunikatu JA na poczatku czujemy sie $miesznie, nienaturalnie. Czesto
boimy sie przyzna¢ do naszych uczué, wstydzimy sie lub boimy odrzucenia. W klasie kazda osoba wptywa
na to czy atmosfera sprzyja szczerosci. Aby kto$ byt gotowy mowi¢, inni muszg by¢ gotowi stuchaé ze
zrozumieniem i akceptacja.

Zagrozenia i zalecenia:

Te zajecia wymagajg od ucznidow odwagi w moéwieniu o swoich uczuciach i potrzebach oraz
bazowania na osobistym doswiadczeniu lub doswiadczeniu grupy. To moze nie by¢ tatwe. Nie zmuszamy
by kazdy wypowiedziat sie na forum klasy. Jesli dzieci bedg miaty trudnos¢ z podaniem wiasnych
przyktadow mozemy zaczgé od tych podanych w scenariuszu. Mozemy tez wyposazyé dzieci
w kartki i przybory do pisania i poprosi¢ by zadanie wykonaty w parach. Tak czasem bywa tatwiej,
szczegolnie dla dzieci, ktdre potrzebujg dtuzszej chwili do namystu.

Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:
Rosenberg, M. B. (2017). Porozumienie Bez Przemocy. Warszawa: Wydawnictwo Czarna Owca.

Swidzikowska, A. Sygnalizator emocji i potrzeb. Pobrane z:
https://iweztusiedogadaj.blogspot.com/2019/11/sygnalizator-emocji-i-potrzeb-karta.html (dostep:
02.01.2020).
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Erhotion
Erasmus+ Pt o ity
Scenariusz nr 10
Jaw grupie
Obszar: madre dyscyplinowanie (funkcjonowanie w grupie, ochrona granic osobistych)
Czas zajec¢: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat

Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest zapoznanie uczniéw z pojeciem granic osobistych jako swiadomosci wtasnych
preferencji, potrzeb i pragnien oraz umiejetnoéci zadbania o nie, aktywnego dazenia do dobrego
samopoczucia, ale tez umiejetnosci reagowania, gdy ktos robi rzeczy dla nas przykre, trudne, niechciane.
Najprostszym sygnatem, ktéry méwi nam o tym, Zze nasze granice zostaty naruszone sg emocje. Te
nieprzyjemne (zlos¢, irytacja, niepokdj, strach, gniew, napiecie) méwig nam o tym, ze to co sie dzieje
stanowi zagrozenie dla naszej rownowagi i prawdopodobnie nasze granice zostaly naruszone.

Nasze granice mogg naruszaé inni robigc rzeczy, ktérych my nie chcemy. Nie zawsze jest to
zamierzone. Czesto inni ludzie nie wiedzg, ze co$ jest dla nas przykre. Robig rézne rzeczy pod wptywem
emocji, bez zastanowienia. Naszym zadaniem jest jasne pokazywanie co nam sie podoba, a co nie.
Jednym z narzedzi jakie moze by¢ pomocne w jasnym komunikowaniu granic jest, znany juz dzieciom,
komunikat JA.

Prowadzacy zacheca dzieci do zastanowienia sie nad tym, jakie zachowania innych oséb sg dla nich
trudne do zaakceptowania. Co sprawia, ze czujg sie zle. Jak mogg w jasny sposob powiedzie¢ o tym, co
czujg i czego potrzebujg oraz w jakich sytuacjach potrzebujg wsparcia innych oséb.

Warto podkresli¢, ze nie tylko przekraczanie naszych granic moze wywotywa¢ w nas nieprzyjemne
emocje. Bywa tez tak, ze bedac w sytuacji gdy kto$ inny doswiadcza trudnosci i lub przemocy, my sami
czujemy dyskomfort. Tak wtasnie dziata empatia. Dzigki niej wiemy co czujg inni i mozemy wspierac¢ ich
w dbaniu o ich granice, dostosowujgc swoje zachowanie lub tez stajgc w obronie.

Cel zajec:

Dostarczenie wiedzy na temat granic osobistych i ich znaczenia.

Podniesienie samoswiadomosci w zakresie wiasnych emocji i potrzeb w réznych sytuacjach.
Poszerzenie repertuaru dostepnych strategii dbania o wtasne granice.

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i szanowania granic innych osob.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze kazdy cztowiek powinien znac¢ i chroni¢ swoje osobiste granice.
e Dziecko rozumie, ze emocje nieprzyjemne to sygnaty przekroczenia granic.
e Dziecko potrafi poradzi¢ sobie w sytuacji przekroczenia granic osobistych.
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e Dziecko rozumie, ze inne osoby tez majg swoje granice, ktoérych nie nalezy przekraczaé.
Materiaty i pomoce:
- Wydrukowany zatgcznik nr 24 — list Grzesia
Wydrukowany zatgcznik nr 25 — sytuacje

- Nozyczki

Cwiczenie 1 (15 min.).

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 24).

,Czesc!

Wrtasnie wrécitem z wycieczki szkolnej i od razu postanowitem do Was napisac. Bylismy dzi$
w teatrze na przedstawieniu pt. “Jas i Matfgosia”. Cata moja klasa cieszyta sie na ten wyjazd, przede
wszystkim dlatego, ze mieliSmy jecha¢ autokarem i wrécic do domu péznym wieczorem. Z samego rana
zapakowatem plecak i peten energii pobiegtem na zbiérke pod szkote. Stangtem jak wryty, gdy
zobaczytem, ze pod naszym autokarem zbiera sie tez klasa Franka. Franek to chfopiec, ktory czesto
zaczepia inne dzieci i jest bardzo gftosny. Pamietacie, jak ostatnio w Swietlicy miatem przez niego
problemy? Od tamtej pory nie wspominam go zbyt dobrze.

Tak jak podejrzewatem, juz od samego poczatku byty same kiopoty z Frankiem. A to dla zabawy
popychat innych w kolejce do szatni, a potem ttumaczyt sie, ze to przez przypadek. Innym razem zajat
komus$ miejsce w autokarze i moéwit, ze przeciez on tu siedziat od poczatku. Albo dla Zartu schowat
dziewczynom czapki, przez co rozptakaty sie i chciaty dzwoni¢ do rodzicow, by wracac¢ do domu.

Gdy tak to wszystko obserwowatem, przypomniatem sobie, czego ostatnio sie od Was nauczytem.
Gdy co$ nam przeszkadza, warto nazwac, to co sie dzieje i powiedzie¢ o tym, co czujemy i czego
potrzebujemy od innej osoby. Od razu powiedziatem do Franka: “Jestem zly, gdy chowasz dziewczynom
czapki. Chce, bys im je oddat”. Franek na poczatku nic sobie nie zrobit z tego, co méwitem. Ale przyznam,
ze bytem na tyle zestresowany, ze moéwitem to bardzo cicho i z trzesgcym sie gtosem. Po chwili jednak
powtorzytem gtoSniej i pewniej. Franek znieruchomiat i sie tylko na mnie patrzyt. Bytem bardzo zaskoczony,
bo po chwili dotgczyli sie do mnie moi koledzy: Janek i Tobiasz. | tez mu stanowczo powiedzieli, co o tym
myslg. Wtedy Franek juz nie miat wyboru i oddat dziewczynom to, co zabrat. Bardzo sie trzgstem ze
strachu, ale po wszystkim bytem z siebie bardzo dumny. | oczywiscie z moich kolegow!

To nie znaczy oczywiScie, ze Franek byt do konca wycieczki aniotkiem. Jeszcze kilka razy dokuczat
innym i przeszkadzat. Nawet mi kopat w siedzenie podczas przedstawienia. Ale juz nie miatem kfopotu z
tym, by mu zwrdcic¢ uwage. | wiecie co? Przestat to robic. Stowa jednak majg wielkg moc.

pozdrawiam
Grze$”
Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczgce przeczytanego listu:
- 0 jakiej swojej przygodzie opowiada Grzes?
- co byto dla niego najtrudniejsze w czasie wycieczki szkolnej?
- co zrobit Grzes, by przerwaé zte zachowanie kolegi?
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- jaka byta reakcja Janka i Tobiasza na to, co zrobit Grze$?
- jak Grzes sie czut po zwréceniu uwagi koledze?

Cwiczenie 2. (25 min.)

Nauczyciel zaprasza uczniéw do praktycznego przeéwiczenia umiejetnosci ochrony wiasnych granic
z wykorzystaniem komunikatu JA oraz zwraca uwage na to, ze jako sSwiadkowie mozemy stanowic
wsparcie dla kogos.
Prowadzacy dzieli uczniow na czteroosobowe grupy. Informuje, ze ich zadaniem bedzie odegranie
reakcji na trudne zachowania rowiesnikow w dwoch wersjach:
1. W scenke zaangazowane sg dwie osoby. Jedna przekracza granice (robi co$ nieodpowiednie-
go), a druga probuje o siebie zadbac.
2. W scenke zaangazowane sg cztery osoby. Jedna przekracza granice (robi co$ nieodpowiednie-
go), druga broni sig, a pozostate dwie odgrywajg role swiadkéw stuzgcych wsparciem.

Zaleznie od liczebnosci klasy i ilosci grup wykorzystujemy odpowiednig ilo$¢ sytuacji problemowych
(zatacznik nr 25).

Sytuacjanr 1

Ania potrzebuje czasu by zastanowi¢ sie zanim odpowie na pytanie zadane przez nauczyciela.
Za kazdym razem, kiedy jest juz gotowa przerywa jej Tobiasz, kolega siedzacy z przodu,
odpowiadajgc za nig. Ania wtedy zapomina co miata powiedzie¢ i nawet gdy nauczyciel uciszy
Tobiasza nie jest juz w stanie nic powiedzie¢.

Scenka nr 1 - jak Ania moze zadbac o siebie?
Scenka nr 2 - jakiego wsparcia mogg Ani udzieli¢ koledzy/kolezanki?

Sytuacjanr 2
Tobiasz szybko sie denerwuje. Dzisiaj idgc do szkoty pokidcit sie z bratem. Teraz jest tak
zdenerwowany, ze gdy tylko kto$ go dotknie lub na niego spojrzy wydaje mu sie, ze robi to
ztoSliwie. Niestety pierwsza lekcja to w-f. Majg by¢ rozgrywki sportowe z réwnolegta klasg. Idgc
do sali wpadt na chtopca z przeciwnej klasy. Od razu wytrgcito go to z rownowagi i miat ochote
go przezwac.

Scenka nr 1 - co moze zrobi¢ Tobiasz, zeby wroci¢ do rownowagi, a co kolega, ktéry niechcacy
potrgcit Tobiasza?
Scenka nr 2 - jakiego wsparcia mogg udzieli¢ Tobiaszowi koledzy/kolezanki?

Sytuacjanr 3

Basia bardzo dba o swoje przybory. Rowno uktada wszystkie kredki, zawsze ma zastrugane
otéwki, a obok nich ulubiony dtugopis. Siedzi w tawce z Asig, ktéra czesto bez pytania pozycza
jej rzeczy. Basi to nie przeszkadzato, ale od pewnego czasu Asia odktada do piornika
potamane kredki, a ostatnio pozyczyta dtugopis Basi i data go innej kolezance, ktéra go
zgubita. Basia chce zeby jej przybory wracaty do piérnika w dobrym stanie i na czas, ale nie

w WYZSZA SZKOLA e ] ﬁﬁ
s e | Universitat d’Alacant — Y Citta metropolitana
?A W LUBLINIE EXPERT PSY ’ /\ Universidad de Alicante ULL et (-%7 @ di Roma Capitale GRESHiA GPELLMA

This project has been funded with the support from the European Commission (project no: 2018-1-PL01-KA201-051033). This publication reflects the views only
of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

45



Bl cosmus+ tagien

chce urazié Asi.

Scenka nr 1 - co moze zrobi¢ Basia zeby zadbac o siebie?
Scenka nr 2 - jakiego wsparcia moga udzieli¢ Basi koledzy/kolezanki?

Sytuacjanr 4

Natalia sie martwi. Czy dobrze napisze sprawdzian? Czy rodzice bedg z niej zadowoleni? Czy
dobrze wypadnie na konkursie matematycznym? Czy dobrze odrobi prace domowg? Martwi sie
tez wieloma innymi sprawami. Kolega z klasy nasmiewa sie z Natalii. Za kazdym razem, gdy
dziewczynka martwi sie swoimi ocenami, wynikami w konkursach Iub stresuje przed
odpowiedzig, przezywa jg kujonka, pokazuje palcem i Smieje sie z jej zmartwien. To dodatkowo
wytrgca Natalie z rGwnowagi.

Scenka nr 1 - co moze zrobi¢ Natalia zeby zadba¢ o siebie?
Scenka nr 2 - jakiego wsparcia mogg udzieli¢ Natalii koledzy/kolezanki?

Sytuacjanr 5

Jeremiemu wiele rzeczy przeszkadza. Rozprasza go gdy Piotrek stuka dtugopisem w tawke.
Drazni go, gdy z zza okna dobiega dzwiek kosiarki do trawy oraz gdy kto§ mowi do niego
podczas gdy czyta czytanke. Dzisiaj jest taki dzieh, ze Piotrek wyjgtkowo nie moze usiedzieé
w miejscu. Nie dosc, ze stuka w tawke, to jeszcze szura krzestem i co chwile odwraca sie do
Jeremiego zadajgc mu rézne pytania. Jeremi jest bliski wybuchu. Jeszcze nie rozwigzat
zadnego zadania z matematyki, bo w tym hatasie ciggle zapomina co miat napisac.

Scenka nr 1 - co moze zrobi¢ Jeremi zeby zadbac o siebie?
Scenka nr 2 - jakiego wsparcia mogg udzieli¢ Jeremiemu (a moze Piotrkowi?)
koledzy/kolezanki?

Sytuacjanr 6

Kasia najbardziej na swiecie lubi czytaé ksigzki. Czyta duzo takze podczas przerw w szkole. Po
prostu nie lubi biega¢ po korytarzu jak inne dzieci, mecza jg gtosne rozmowy i przepychanki.
Ma ulubiong kolezanke Ige, z ktoérg lubi rozmawiac¢ i z ktérg siedzi w tawce. Ostatnio Iga
zacheca ja, zeby podczas przerw graty z innymi dziewczynami w gume. Czesto ciggnie Kasie
za reke, zupetnie nie przejmujgc sie jej protestami. Kasia woli podczas przerw by¢ w bibliotece,
nie chce jednak urazi¢ kolezanki. Spedza wiec przerwy na korytarzu razem z Igg i innymi
kolezankami. Niestety potem w domu jest tak zmeczona, ze nie moze skupi¢ sie na odrabianiu
lekciji.

Scenka nr 1 - co moze zrobi¢ Kasia zeby zadbac o siebie?
Scenka nr 2 - jakiego wsparcia mogg udzieli¢ Kasi koledzy/kolezanki?

Podsumowujgc scenki odegrane przez uczniow mozemy zadac¢ im dodatkowe pytania:
- jak czuliscie sie, gdy zwracaliscie komus$ uwage bez wsparcia?
- jak czuliscie sie, gdy koledzy pomagali wam poradzi¢ sobie z problemem?
- jak reagowaliscie, gdy jedna osoba zwracata wam uwage?
- jak reagowaliscie, gdy uwage zwracato wam wiecej 0sob?
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- jak czuliscie sie przygladajgc sie trudnosciom innych?
- jak czuliscie sie pomagajgc komus?

Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Prowadzacy podkresla, ze bedgc cztonkami grupy warto by¢ uwaznym nie tylko na swoje potrzeby,
ale takze na potrzeby innych osdb. Mimo, ze réznimy sie miedzy sobg kazdy moze odnalez¢ swoje miejsce
w grupie, czasem potrzebujemy tylko nieco wiecej zrozumienia, zyczliwosci i wsparcia.

Zagrozenia i zalecenia:

Podziat na grupy moze byC losowy. Jesli jednak nauczyciel wie, ze w grupie sg osoby, miedzy
ktérymi jest zywy konflikt, moze celowo rozdzieli¢ je do réznych zespotéw. Podobnie jesli nauczyciel uzna,
ze ktéra$ sytuacja opisuje trudnos$é, ktora w istotny sposéb dotyczy jednego z ucznidw moze zadbaé, by
znalazt sie on w grupie zajmujgcej sie innym problemem.

Warto zadbac, by w zadanie zaangazowali sie wszyscy uczniowie. Jesli jednak wiemy, ze ktos nie lu-
bi wystepowa¢ mozna tak pokierowaé pracg grupy, by dziecko sktonne do wycofywania sie otrzymato role
osoby wspierajgcej np. z wykorzystaniem gestu — poklepanie po plecach, podanie czegos itp.

Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla dzieci:

Sell, J., Mierzynska — lwanowska, E., Belter, A. (red.). (2017). 12 waznych praw. Polscy autorzy o prawach
dzieci. Poznan: Wydawnictwo CED.
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Scenariusz nr 11
Ja w swiecie
Obszar: madre dyscyplinowanie (funkcjonowanie w grupie, ochrona granic osobistych)
Czas zajec¢: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 — 10 lat

Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest osadzenie tematu ochrony granic osobistych w szerszym kontekscie spotecznym.
Przeniesienie uwagi dzieci z relacji z réwiesnikami na relacje z dorostymi. Przekazanie informacji na temat
mozliwosci wyrazania sprzeciwu wobec takich zachowan oséb dorostych, ktore sg dla nas krepujace,
nieprzyjemne lub krzywdzace.

Prowadzgcy zacheca dzieci do przypomnienia sobie pojecia granic osobistych jako swiadomosci
wiasnych preferenciji, potrzeb i pragnien oraz umiejetnosci zadbania o nie, aktywnego dgzenia do dobrego
samopoczucia, ale tez umiejetnosci reagowania, gdy kto$ robi rzeczy dla nas przykre, trudne, niechciane.
Przypomina, ze prawo do dbania o wtasne granice mamy nie tylko w relacji z rowiesnikami, ale tez
osobami dorostymi. To dziecko decyduje o tym, jak bliskg relacje chce mie¢ z cztonkami rodziny,
znajomymi, sgsiadami oraz, ze ma prawo do intymnosci, ochrony przed krzywdzeniem oraz posiadania
wiasnego zdania.

Warto podkresli¢, ze dzieci wychowujg sie¢ w rodzinach o réznych tradycjach, réznych stylach
wychowania. Tradycyjnie w naszej kulturze dziecko zacheca sie do bycia mitym i grzecznym wobec
starszych, nawet jedli sposdb w jaki prébujg wejs¢ oni w relacje z dzieckiem jest dla niego trudny.

Celem zaje¢ jest zachecenie dzieci do dbania o swoje granice w relacjach z osobami dorostymi
z poszanowaniem ich uczuc¢ i czesto dobrych intenciji.

Cel zajeé:
e Dostarczenie wiedzy na temat granic osobistych i ich ochrony w relacjach z osobami dorostymi.
e Podniesienie samoswiadomosci w zakresie wtasnych emocji i potrzeb w réznych sytuacjach.
e Poszerzenie repertuaru dostepnych strategii dbania o wilasne granice w relacjach z osobami
dorostymi.
e Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i szanowania granic osob dorostych.

Efekty zajeé:
e Dziecko wie, ze kazdy cztowiek powinien znac¢ i chroni¢ swoje osobiste granice.
e Dziecko potrafi poradzi¢ sobie w sytuacji przekroczenia granic osobistych przez osoby doroste.
e Dziecko wie, do kogo moze zgtosic sie po pomoc w sytuacji przekroczenia swoich granic.
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e Dziecko rozumie, ze inne osoby, w tym osoby doroste, tez majg swoje granice, ktérych nie nalezy
przekraczac.

Materialy i pomoce:

- Woydrukowany zatgcznik nr 26 — list Grzesia

- Wydrukowany zatgcznik nr 27 — sytuacje i rady (w liczbie réwnej liczbie grup)
Nozyczki

Cwiczenie 1. (10 min.)

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 26).
“Hej!

Jestem wtaSnie po wizycie cioci Basi i wujka Tadka. Pamiegtacie, wujek Tadek to ten
zartowni$, ktéry doradzat mi, gdy chciatem pomoéc moim kolegom z klasy podczas przedstawienia. Wujek
i ciocia przyjechali do nas na weekend z Krakowa i zatrzymali sie u nas w domu. Bardzo lubie wizyty
gosci. Moze nie jestem wtedy duszg towarzystwa (ale wiecie, ze ja nig w ogole nie jestem), ale za to lubie
sobie posiedzie¢ ze wszystkimi i postuchac o czym rozmawiaja.

Ta wizyta byta specyficzna i przyznam szczerze, ze do$¢ meczgca. Juz od samego progu wujek, dla
zartu, bardzo mocno Scisngt mi dfoni na powitanie. Ciocia za to domagata sie, bym jg pocatowat w policzek,
na co zupetnie nie miatem ochoty. Potem nalegata, bym siedziat jej na kolanach. Wspominata, ze jak bytem
maty, to zawsze tak robitem. Tylko Ze ja juz maty nie jestem! Gdy rodzice wspomnieli, ze mam dobre oceny
w szkole, wujek chciat zebym przy wszystkich powiedziat wierszyk, a sami wiecie jak bardzo nie lubie
wystepowac przed innymi, gdy wszyscy na mnie patrzg. Jako$ udato mi sie z tego wymigac i wymkngc do
mojego pokoju. Na koniec jeszcze, gdy bytem w fazience, weszta przez przypadek ciocia. Nic sobie nie
zrobita z tego, ze wiasnie sie przebieram. Powiedziata, ze jak bytem maty, to zmieniata mi pieluszki, wiec
nie mam co sie wstydzic. Na szczeScie ustyszat to tata i poprosit ciocie, by poczekata, az wyjde
Z tazienki.

Wiecie co, lubie gdy wujek opowiada zarty, uwielbiam sie z nim wygtupiac i stuchac jego $miesznych
przygod. Ciocia za to zawsze pomaga mojej mamie, i jak nikt inny, potrafi mi wyttumaczy¢ trudne zadania
Z matematyki. Robi tez najpyszniejsze pgczki na $wiecie! Ale niestety wujek i ciocia czasami przeginajg i ja
nie wiem jak wtedy reagowac. Podpowiedzcie, co Wy robicie w takich sytuacjach?

pozdrawiam
Grze$”
Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczgce przeczytanego listu:
- kto odwiedzit Grzesia w domu?
- jakie zachowanie wujka i cioci najbardziej przeszkadzato Grzesiowi?
- kto udzielit Grzesiowi wsparcia?
Cwiczenie 2. (30 min.)
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Nauczyciel omawia z dzieCmi temat obrony granic osobistych w relacji z dorostymi. Mowi
o tym, ze kazdy ma prawo wyrazania sprzeciwu w sytuacji gdy ktos dorosty robi cos, co jest dla nas
nieprzyjemne, krepujgce lub krzywdzgce.

Mowi o tym, ze czasem zachowanie dorostych wynika z tego jak oni sami byli traktowani jako dzieci
i nie ma w tych ztych intencji. Czesto jest tez tak, ze osoby doroste nie zdajg sobie sprawy z tego, ze nie
wszystkie dzieci lubig wita¢ sie i bawi¢ w ten sam sposéb oraz, Zze mogg mie¢ rézne potrzeby dotyczace
relacji. O tym, co nam sie nie podoba mozemy mowic w sposob tagodzacy, a czesto
zabawny np. uzywajgc komunikatu JA lub obracajgc wszystko w Zart.

Prowadzgcy dzieli dzieci na 3 - 4 osobowe zespoly. Kazdej z nich rozdaje karteczki
z opisami kilku trudnych sytuacji z udziatem oséb dorostych oraz serie porad (sposobow radzenia sobie,
krétkich odpowiedzi) proszgc o przyporzgdkowanie ich do wybranych sytuacji (zatgcznik nr 27 — pociety
tak, by kazda sytuacja i kazda rada byta osobno). Wsréd porad znajdujg sie tez takie, ktére nalezy odrzu-
ci¢, gdyz mogg prowadzi¢ do konfliktu lub sg po prostu naruszeniem czyichs granic.

Przyktadowa sytuacja Sposoby radzenia sobie

Witajac sie méwisz “czes¢ ciociu, mito Cie
widzie¢”, a gdy chce cie przytuli¢ méwisz
“przytulam tylko pluszaki”.

Moéwisz “czuje sie nieswojo kiedy przytulasz
mnie i catujesz, wole witac sie na odlegtosc,
witajmy sie prosze mowigc sobie czeS¢”
(mozesz poprosi¢ o wsparcie rodzicow).

Ciocia uparcie $ciska cie i catuje przy kazdym
powitaniu, a ty tego bardzo nie lubisz.

Schowaj sie za kim$ i powiedz cioci, ze jej nie
lubisz. Wtedy da Ci spokdj na zawsze.

Moéwisz “usigde na przeciwko, zeby patrzec¢ Ci
w oczy’.

Moéwisz “mysle, ze jestem juz za duzy, zeby
Dziadek chce zebys siedziat mu na kolanach | siadac¢ na kolanach, nie chce zebys$ mnie
kiedy rozmawiacie, a ty juz z tego wyrostes. namawiat, porozmawiajmy jak dorosli”.

Siedzgc na kolanach dziadka wierc¢ sie
i podskakuj tak zeby byto mu niewygodnie.
Moze sam da ci spoko;.

Moéwisz “nie chce teraz o tym rozmawiac¢, moze
przy innej okazji” i odchodzisz spokojnie do
swoich zajec.

W kazde swieta ciocie i wujkowie zadajg ci
mnostwo pytan np. czy masz dziewczyne?,
jak ci idzie w szkole? itp.

Domagaja sie by$ odpowiadat na nie przy
wszystkich, a ty szczerze tego nie znosisz.

Moéwisz “Nie wiem jak to powiedziec, lepiej
narysuje”i odchodzisz zajgc¢ sie rysowaniem.
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Nauczyciel omawia z dzie¢mi wykonane zadanie. Porownuje odpowiedzi grup w razie watpliwosci moze

Polential. of hightysesitiiy

Moéwisz “to nie wasza sprawa” i uciekasz do
swojego pokoju.

Mama pokazuje gosciom zdjecia, na ktérych
jeste$ gotym niemowlakiem, a ciebie to
bardzo krepuje.

Moéwisz “Przejdzmy dalej mamo, chciatbym
Zeby te zdjecia byty prywatne”.

Moéwisz z usmiechem “mozecie oglgdac¢ moje
gofe zdjecia jesli pokazecie mi swoje”. Liczysz,
ze dorosli zrozumieja, o co ci chodzi.

Zabierasz album i uciekasz za drzwi.
W nerwach niszczysz wszystkie zdjecia.

Spotykasz przed domem sgsiada. Zadaje ci
duzo pytan na temat twojej rodziny, a ty nie
chcesz na nie odpowiadac (myslisz, ze to nie
jego sprawa).

Méwisz “nie mam czasu teraz rozmawiac”,
zegnasz sie grzecznie i odchodzisz.

Po kazdym jego pytaniu zamiast odpowiedzi
pytasz:, “czemu pan pyta?”, “a jak u pana?”,
“a jak pan mysli?”. W koncu mu sie znudzi.

Méwisz sgsiadowi, ze jest wécibski
i odchodzisz.

Bardzo boisz sie ciemnosci i dlatego $pisz
przy wigczonej lampce. Ostatnio dowiedziat
sie o tym wujek i wySmiewa sie z ciebie mo-
wigc, ze jestes tchorzem.

Moéwisz z usmiechem “kazdy ma jakie$ stabsze
strony, mojg znasz, opowiesz mi o swoich?”.

Moéwisz “dla mnie to nie jest zabawne, tak po
prostu mam, nie rozmawiajmy juz o tym
prosze”.

Nic nie mowisz. Myslisz sobie, ze wujek ma
racje.

zada¢ uczniom pytania pomochnicze:
ktére z reakcji méwig o emocjach dzieci i ich potrzebach?
czy obrazajgc innych przekraczamy jakie$ granice?

co mozemy zrobi¢, gdy dorosli nie reagujg na nasze prosby?

kto moze nam pomodc zadbacé o siebie?

jakie jeszcze sytuacje bywajg trudne dla dzieci? Jak mogg wtedy zareagowac?

WYZSZA SZKOtA
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Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Prowadzacy podkresla, ze w kontaktach z osobami dorostymi bywa nam trudno broni¢ witasnych
granic. Warto poprosi¢ o wsparcie bliskie osoby doroste (rodzicéw, dziadkow, ciocie, starsze rodzenstwo
itp.), ktorzy wiedzgc o naszych trudnosciach i w razie potrzeby bedg dla nas wsparciem w trudnych
sytuacjach. Warto zapyta¢ dzieci, kto w ich otoczeniu moze stuzyé im wsparciem, komu mozna zaufaé
i powierzy¢ witasne problemy. To wazne, zeby kazdy wiedziat, Ze sg takie sytuacje, w ktérych wsparcie
bliskiego dorostego moze okaza¢ sie konieczne oraz, ze mogg sie zdarzy¢ takie sytuacje, w ktérych osoba
poproszona o wsparcie nie potraktuje nas powaznie. Wtedy nalezy po prostu szuka¢ dalej.

Zagrozenia i zalecenia:

Podziat do grup moze by¢ losowy gdyz nie dotyczy bezposrednio relacji miedzy dzieémi. Warto
zadba¢ jednak, by w kazdej grupie byli uczniowie, ktérzy ptynnie czytajg. W razie trudnosci mozna postuzyé
sie uproszczong wersjg ¢wiczenia dla dzieci w wieku przedszkolnym.

Poniewaz temat zaje¢ moze motywowac ucznidw do moéwienia o sytuacjach trudnych z relacji
z osobami dorostymi istnieje ryzyko ujawnienia sytuacji krzywdzenia. Poniewaz na lekcji nie ma mozliwosci
zaopiekowanie sie dzieckiem w takiej sytuacji, ale tez nie nalezy zostawi¢ tego bez reakcji mozna powie-
dzie¢ ,to wazne o czym moéwisz, porozmawiajmy prosze o tym po lekcji” i przejs¢ dalej do omawiania ¢wi-
czenia. Po zajeciach nalezy porozmawiac z dzieckiem o tym co ujawnito.

Rekomendacje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla dzieci:
Potter, M. (2019). Co sie dzieje w mojej glowie?. Warszawa: Wydawnictwo Tadam.

Sell, J., Mierzynska — lwanowska, E., Belter, A. (red.). (2017). 12 waznych praw. Polscy autorzy o prawach
dzieci. Poznan: Wydawnictwo CED.
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Scenariusz nr 12
Pozytywny mozg
Obszar: uwaznos¢ - budowanie odpornosci psychiczne;j
Czas zajec¢: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 7 -10 lat

Wskazoéwki dla prowadzacego:

Celem zajec jest zachecenie ucznibw do udziatu w praktyce wdzigcznosci, pobudzenie ich do
aktywnego poszukiwania pozytywow u swoich rowiesnikéw w obrebie klasy/grupy. Umiejetnosé
dostrzegania tego, co dobre, piekne, wartosciowe w innych ludziach, docenianie ich staran i pozytywnych
cech ksztattuje pozytywny stosunek do swiata i ludzi co jest jednym z elementéw odpornosci psychiczne;.

Prowadzacy zacheca dzieci do wzajemnego obdarowywania sie pozytywnymi informacjami na swdj
temat, wyrazami docenienia oraz podziekowaniami.

Warto podkresli¢, ze pozytywna informacja zwrotna, bardziej niz krytyka, motywuje innych do pracy
nad sobg i budowania coraz lepszych relacji z ludzmi. To, co mozemy doceni¢ u kolegéow to m.in.
umiejetnosci, ktére rozwineli w ostatnim czasie, szczegdlne zdolnosci, wytrwato$é w dagzeniu do jakiego$
celu, sposbb bycia wptywajgcy pozytywnie na atmosfere w grupie. Mozemy tez podziekowaé kolegom za
mite stowa i pomocne gesty podkreslajgc jakie to miato dla nas znaczenie.

Warto dbac¢ by praktyka wdziecznosci i pozytywnych informacji zwrotnych byta codziennos$cig grupy.
Daje to szanse zmiany perspektywy z oceniania i wzajemnych oskarzen na dostrzeganie pozytywnych
zmian, matych sukcesow oraz indywidualnego wysitku kazdej osoby w dbanie o dobrg atmosfere w klasie.

Cel zajeé:
e Dostarczenie wiedzy na temat znaczenia pozytywnych informacji zwrotnych w budowaniu dobrych
relaciji.
e \Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci.
e Podsumowanie pracy grupy, dostrzezenie pozytywnych zmian.

Efekty zajeé¢:

Dziecko wie, ze w kazdej osobie jest co$ wartego docenienia.

Dziecko potrafi sformutowaé pozytywng informacje zwrotng wobec kolegi.

Dziecko jest odbiorcg pozytywnych informacji od swoich kolegow.

Dziecko rozumie, ze to co i jak méwimy o innych i do innych wptywa na atmosfere wzajemnych

relacji.
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Materiaty i pomoce:
e Wydrukowany zatgcznik nr 28 — list Grzesia
o Wydrukowany zatgcznik nr 29 — lisciki Grzesia (przyktad wypetnienia karty pracy)
o Wydrukowany zatgcznik nr 30 — lisciki wdziecznosci (w liczbie rownej liczbie dzieci)
e Nozyczki
e Przybory do rysowania: kredki, otéwki, mazaki (do wyboru)

Cwiczenie 1 (15 min.).

Nauczyciel odczytuje list (zatgcznik nr 28).
“Czesc¢ koledzy!

Jestem niezwykle szcze$liwy, bo ostatnio wydarzyto sie bardzo duzo pozytywnych rzeczy. Przede
wszystkim: w te sobote byty moje urodziny! Pewnie tak jak kazdy, uwielbiam ten dzien. Ale nie tylko
dlatego, ze moge jeSc¢ tyle stodyczy na ile mam ochote czy dlatego, ze dostaje super prezenty. Przede
wszystkim dlatego, ze moge zaprosi¢ na nie wszystkie bliskie mi osoby. Oczywiscie na mojej imprezie
urodzinowej byli moi rodzice. Zaprositem tez wujka Tadka (pamietacie, to ten zartowni$ co podpowiadat mi
Jjak wspiera¢ kolegbw na przedstawieniu) i ciocie Basie (te, ktéra zawsze chce, bym jg catowat w policzek
na przywitanie). No i oczywiscie nie zabrakto moich kolegow z klasy - zaprositem wszystkich! Nawet
Tobiasza, choc nie za bardzo za nim przepadam, bo jest bardzo gtosny i wszystkich zaczepia. Ale nie
zgadniecie kto jeszcze przyszedt - moj kumpel ze starej szkoty - Kuba. Myslatem, ze z krzesta spadne jak
go zobaczytem!

Impreza urodzinowa byfa Swietna. Wiecie, Zze nie lubie by¢ w cenfrum uwagi i nie przepadam za
gtosnymi miejscami. Ale postaratem sie zadbaC o siebie. Przemyslatem wszystko przed imprezg
i wymyslitem takie zabawy, w ktorych wszyscy bawili sie na rowni i ktére byty przy cichej muzyce. Ale
przyznam szczerze, ze i tak bytem po niej niezle zmeczony.

Za to pozytywny nastroj nie opuszcza mnie nawet do dzisiaj. | gdy tak sobie o tym wszystkim mysSle,
uwazam, ze Swietng sprawg jest dostawanie prezentow, ale jeszcze lepszg jest obdarowywanie innych.
Jestem Swietnym obserwatorem, wigec widziatem jak wszyscy byli zadowoleni i szcze$liwi, gdy otwieratem
od nich prezenty. Postanowitem, Ze teraz ja zrobie prezenty dla nich. Kazdej osobie, ktéra byta na moich
urodzinach stworzytem karteczke z napisem: za co jg lubie lub za co jej dziekuje. Napisanie karteczki dla
mamy, taty, Janka czy Kuby to byta proscizna! Wiecej musiatem sie nagtobwkowac przy cioci Basi czy
Tobiaszu. Ale dzieki temu zrozumiatem, ze nawet jezeli widze w innej osobie same denerwujgce
zachowania, to mimo wszystko da sie u niej znalez¢ tez pozytywne cechy.

Na koniec stworzytem tez karteczke dla Was. Chcecie zobaczyc¢?

pozdrawiam

Grzes”

Nauczyciel prezentuje uczniom lisciki przygotowane przez Grzesia (zatgcznik nr 29). Wspdinie

odczytujg ich tres¢ na forum. Moze zada¢ uczniom dodatkowe pytania:
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- dla kogo Grze$ przygotowat wiadomosci?

- jakie informacje zawieraty jego lisciki?

- dla kogo byto mu najtatwiej stworzy¢ wiadomosci? Dlaczego?
- dla kogo byto najtrudniej stworzy¢ wiadomoéci? Dlaczego?

Cwiczenie 2. (25 min.)

Nauczyciel dzieli w sposob losowy ucznidw na grupy szescioosobowe, ktére usadza razem przy
stoliku. Kazdy uczen dostaje karte pracy (zatacznik nr 30). Ma za zadanie napisac liscik do kazdej osoby ze
swojej grupy z informacjg méwigca o tym, za co konkretnej osobie dziekuje, co dostrzega w niej cennego,
dobrego badz za co jg lubi lub podziwia. Po ukonczeniu prac dzieci wreczajg lisciki adresatom.

Szésty liscik, kazdy moze wreczy¢ dowolnej osobie z klasy, lub zostawi¢ dla kogos innego, kogo
chciatby w ten sposéb docenié (np. kogo$ z rodziny lub spoza klasy).

Nauczyciel zadaje pytania:
- jakie uczucia towarzyszyly tworzeniu i wreczaniu liscikow?
- jakie uczucia towarzyszyty w momencie czytania liscikow od innych osob?

Podsumowanie zaje¢ (5 min.):

Prowadzacy podkresla, ze podobnie jak otrzymywanie prezentéw, czy stuchanie mitych stéw na
wiasny temat, przyjemne jest takze obdarowywanie innych. Przyjemnosc¢ innym mozemy sprawi¢ mitym
stowem, podziekowaniem, czy drobnym upominkiem. Gesty zyczliwosci na co dzieh sg tym co buduje
dobrg atmosfere, sprzyja bliskim relacjom i wzajemnemu zaufaniu.

Zagrozenia i zalecenia:

Podczas pracy nad zadaniem nauczyciel przemieszcza sie¢ miedzy uczniami i zwraca uwage, czy
wszyscy uczniowie koncentrujg sie na pozytywnych cechach i umiejetnosciach kolegéw. Moze zaznaczyc,
ze kazda wiadomosé powinna by¢ mita. Przed zapisaniem zdania kazde dziecko powinno sie zastanowi¢,
czy chciatoby dostac taki liscik? Czy bytoby to dla niego przyjemne? Warto tez zacheca¢ dzieci do unikania
uogodlnien np. ,jestes mity, fajny”, a raczej poszukiwaty konkretéw np. odpowiadajgc na pytanie ,.co robi/ jak
sie zachowuje osoba, ktérg uwazamy za mita/fajng?”.

Cwiczenia zaproponowane w tym scenariuszu warto praktykowaé wielokrotnie i powtarzaé tak by
kazdy, od czasu do czasu, zostat za co$ doceniony. Warto rowniez by nauczyciel wigczyt sie w praktyke
wdziecznosci, zauwazajgc u kazdego to, co w nim najlepsze, doceniajac wysitki i postepy. Pamietajmy, ze
przyktad idzie z gory.

Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:

Siegel, D.J., Bryson, T.P. (2019). M6zg na tak. Warszawa: Wydawnictwo Harper Collins.
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