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WPROWADZENIE

Wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego (ang. Semnsory Processing Sensitivity) to
dziedziczna cecha temperamentu. W licznych publikacjach (m.in. Belsky, Pluess, 2009; Pluess
i in., 2018; Tillmann, Bertrams, El Matany, Lionetti, 2021) przyjeto, ze szczegdlnie wrazliwa
na bodzce $rodowiskowe jest mniejszo$¢ populacji. Osoby te okresla si¢ mianem wysoko
wrazliwych. Nazwe¢ wprowadzita pod koniec lad 90tych i spopularyzowata amerykanska

psycholog Elain N. Aron.

Szacuje si¢, ze wysoka wrazliwo$¢ charakteryzuje okoto 20% spoteczenstwa. Badania
naukowe (m.in. Aron, 2002; Aron, Aron, 1997; Aron, Aron, Jagiellowicz, 2012; Lionetti i in.,
2018; Pluess i in., 2018) potwierdzaja, ze osoby wysoko wrazliwe przetwarzaja informacje
i bodZce plynace z otoczenia silniej (intensywniej) 1 glebiej niz inni. Osoby te sg bardziej

wrazliwe zar6wno na pozytywne, jak i negatywne doswiadczenia.

Dotychczas koncentrowano si¢ na poszczegolnych przejawach wysokiej wrazliwosci
dzieci jak m.in. nie$Smiato$¢, wycofanie, lekliwo$¢, marudno$¢ czy bojazliwosé. Wysoko
wrazliwe dzieci w sytuacjach do§wiadczania zbyt duzej ilo$ci bodzcoOw prezentujg zachowania
mylone takze z nadpobudliwoscig, deficytami koncentracji uwagi, dezintegracja sensoryczna,
zaburzeniami przetwarzania sensorycznego, a takze zaburzeniami ze spektrum autyzmu.
Specjalisci podejmujacy si¢ przygotowania opracowan dotyczacych funkcjonowania dzieci
wysoko wrazliwych (m.in. Aron, 2002; Baryta-Matejczuk, 2019; Nocentini, Menesini, Pluess,
2018; Pluess iin., 2018; Tillmann, Matany, Duttweiler, 2018) wskazuja, ze s3 one emocjonalnie
reaktywne, szybko si¢ irytuja, zwlaszcza gdy majg do zrobienia wiele rzeczy na raz, sg
doktadne, zdyscyplinowane, staraja si¢ nie popetnia¢ btedow, trudno im pracowaé, gdy sa
obserwowane lub gdy s3a pod presja. Dzieci wysoko wrazliwe odznaczaja si¢ roéwniez

kreatywnoscig i intuicjg. Cze$¢ z nich jest szczegdlnie uzdolniona.

Powyzsze rozwazania staly si¢ podstawa dla opracowania programu profilaktycznego
A, B, C... wrazliwosci”, ktorego celem jest wspieranie w rozwoju dzieci wysoko wrazliwych

w wieku przedszkolnym okreslanym takze jako $rednie dziecinstwo (3-6/7 lat).






PERSPEKTYWA TEORETYCZNA

Podstawa teoretyczng dla wsparcia dzieci wysoko wrazliwych jest koncepcja
wrazliwo$ci przetwarzania sensorycznego (ang. Sensory Processing Sensitivity (SPS); Aron,
2002; Aron, Aron, 1997), a takze szerszy konstrukt wrazliwosci $rodowiskowe;j

(ang. Environmental Sensitivity; Pluess, 2015; Pluess i in., 2018).

Modele wrazliwosci srodowiskowej
¢ Eeaktywnoiina pozytywne
i negatywne srodowisko
» Mniejsza czes populacjijest
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Rys. 1. Modele wrazliwosci srodowiskowej, zrodto: Greven i in. (2019), adaptacja: M. Baryta-

Matejczuk

(] Wrazliwo$¢ dyferencyjna - tlumaczona takze jako podatno$¢ dyferencyjna
(ang. Differential Susceptibility)
ang. Sensory Processing Sensitivity

"l ang. Biological Sensitivity to Context

Powyzszy schemat, prezentuje trzy rézne modele, a kazdy z nich, na swoj sposéb probuje

wyjasni¢ obserwowane w populacji roznice we wrazliwosci na bodzce srodowiskowe.

Wrazliwo$¢ $rodowiskowa definiowana jest jako ,,zdolno$¢ do rejestrowania,
a nastgpnie przetwarzania bodzcow zewnetrznych” (Pluess 1 in., 2018, p.52). Okreslana jest

jako jedna znajbardziej podstawowych cech indywidualnych i mozna ja zaobserwowacé



u wigkszosci gatunkoéw (Pluess, 2015; Pluess 1 1n., 2018). Bez tej zdolnosci organizm nie bytby
w stanie dostrzec, oceni¢ i zareagowac na rézne warunki srodowiskowe (niezaleznie od tego,
czy maja one charakter fizyczny czy psychospoleczny). Zatozenia koncepcji wrazliwos$ci
srodowiskowej tacza w sobie koncepcje wyjasniajace zroznicowang wrazliwos¢ na bodzce

zewngetrzne (Greven i in., 2019).

Nalezg do nich: koncepcja wrazliwosci dyferencyjnej (Belsky, 2005; Belsky, Pluess, 2009),
koncepcja wrazliwos$ci przetwarzania sensorycznego (Aron, 2013; Aron, Aron, 1997), a takze
koncepcja biologicznej wrazliwosci na srodowisko (Boyce, Ellis, 2005; Shakiba, Ellis, Bush,
Boyce, 2019). Kazda z koncepcji w inny sposob stara si¢ wyjasni¢ roznice we wrazliwosci
obserwowane u ludzi. Stanowig one niezalezne podejscia zas ich cecha wspdlng jest poglad, ze
ludzie (a takze zwierzgta) réznig si¢ wrazliwoscig zarOwno na wspierajace, jak 1 na trudne,
awersyjne srodowisko. Tym co r6zni wymienione koncepcje jest sposob wyjasniania przyczyn

(podtoza) zréznicowanej wrazliwosci.

Koncepcja wrazliwosci przetwarzania sensorycznego przypisuje kluczowa role
w roznicy wrazliwosci na srodowisko, cesze temperamentu. Temperament rozumie si¢ tu jako
zespot dziedziczonych (genetycznie zdeterminowanych) cech, ktére ujawniaja si¢ juz we
wczesnym okresie rozwoju czlowieka. Wymienione dwie wihasciwosci temperamentu, czyli
genetyczne uwarunkowanie, a takze wczesna mozliwo$¢ identyfikacji, odrézniajg cechy
temperamentu od cech osobowosci (Buss, Plomin, 1984). Wrazliwo$¢ przetwarzania
sensorycznego jest wigc cechg temperamentu opisujaca indywidualne roznice we wrazliwosci
zarOwno na pozytywne (sprzyjajace, wspierajace, przyjemne) jak i negatywne (trudne,

obcigzajace, stresogenne) bodzce ze srodowiska.

Zagadnienie roznej wrazliwosci jest podejmowane w wielu tradycyjnych koncepcjach
psychologii cztowieka. Z ewolucyjnej perspektywy przyjeto takze, ze mniejszos¢ jest
szczegOlnie czy wysoko wrazliwa na bodzce srodowiskowe. Badania prowadzone w tym
obszarze wskazuja, ze 0s0b wysoko wrazliwych jest ok 20-30% (m.in. Boyce, Ellis, 2005; Ellis,
Essex, Boyce, 2005; Lionetti i in., 2018; Pluess i in., 2018; Tillmann i in., 2021). Poczatkowo
przyjmowano, ze z pewnoscig mamy w populacji osoby wysoko wrazliwe i wobec nich
stosowano analogi¢ kwiatow-orchidei, ktore wyjatkowo dobrze radzg sobie w sprzyjajacych
warunkach 1 wyjatkowo zle w niesprzyjajacych, awersyjnych, ubogich (w rozumieniu
warunkéw zycia i1 wsparcia). Wyrozniano takze osoby nisko wrazliwe wobec ktorych
stosowano analogi¢ mleczy, ktore sa odporniejsze, a warunki nie majg dla ich wzrostu istotnego

znaczenia (m.in. Boyce, Ellis, 2005). W prowadzonych w ostatnich latach badaniach Pluess’a
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1 wspolpracownikow (2018), a takze Lionetti 1 wspotpracownikow (2018) dowiedziono
wystepowania trzeciej grupy — osob (zarowno w grupie dorostych jak i dzieci) przecietnie
wrazliwych, ktére poréwnano do tulipanéw. Ponizej omowione zostang wskazniki wysokiej

wrazliwosci.

CECHY DZIECKA WYSOKO WRAZLIWEGO

Elain Aron (2013), autorka koncepcji wrazliwosci przetwarzania sensrycznego,
wyroznia cztery aspekty wysokiej wrazliwos$ci rozumianej jako cechy. Jej zdaniem, aby mowié
o tym, ze osoba jest wysoko wrazliwa, charakteryzowa¢ powinna si¢ kazdym z wymienionych
aspektow. Nalezg do nich: gleboko$¢ przetwarzania (ang. depth of processing), uleganie
przecigzeniu (ang. overstimulation), reaktywno$¢ emocjonalna (ang. emotional reactivity)
potaczona z empatia (ang. empathy), a takze uwazno$¢ na nivanse/subtelnosci (ang. awareness

of sublteties).

Wrazliwos¢
przetwarzania
sensorycznego

Glebokos¢
przetwarzania

Reaktywnos¢
emocjonalna

Uwaznos¢ na
niuanse/ subtelnosci

!

Przecigzenie

Rys. 2. Wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego i jej aspekty, zrodto: Greven i in. (2019),

adaptacja: M. Baryta-Matejczuk



Zdaniem badaczy zajmujacych si¢ wrazliwoscig srodowiskowg (m.in. Acevedo 1 in.,
2014; Aron, Aron, Jagiellowicz, 2012; Greven i in., 2019) to wtasnie glgboko$¢ przetwarzania
w interakcji z reaktywnos$cig emocjonalng jest jej podstawowym sktadnikiem, prowadzacym
do wigkszej uwaznosci, §wiadomosci niuansow, a w konsekwencji wigkszej tatwosci ulegania
przecigzeniu, wiekszej meczliwosci. Glebokos¢ przetwarzania odnosi si¢ do ilosci
szczegOtowych informacji przetwarzanych w odniesieniu do jakiego$ obiektu, informacji lub
bodzca. Glebokie przetwarzanie to proba uchwycenia sensu i znaczenia danego doswiadczenia

(por. Craik, Lockhart, 1972).

W przypadku dzieci, glebokos$¢ przetwarzania moze przejawiac si¢ w (por. Acevedo

iin., 2014; Aron, 2002; Boterberg, Warreyn, 2016):

"] intensywnosci w przezywaniu uczuc,

"] bogatej wyobrazni i ,,zywych” snach,

1 tendencji do szczegdtowego rozwazania roznych dziatan,

'] $wiadomosci dlugoterminowych konsekwencji wiasnych dziatan,

'] dhluzszym (w poréwnaniu do réwiesnikéw) czasie przetwarzania nowych informacji,

1 powolnym (w poréwnaniu do réwiesnikow) przyzwyczajaniu si¢ do nowych osob i
sytuacji (ze wzgledu na koniecznos$¢ przyjrzenia si¢ im i przemyslenia),

"1 efektywnej nauce z wlasnych doswiadczen,
wycigganiu wnioskow z doswiadczen celem zwigkszenia efektywnosci,
pozornym spowolnieniem aktywnos$ci i zahamowaniem (zwykle przyjmuje forme
obserwowania sytuacji np. zabawy przed wlaczeniem si¢ w nig),

'] zadawaniu ,,gl¢bokich”, prowokujacych do myslenia pytan,

1 uzywaniu skomplikowanych, jak na swoj wiek stow,

] trudno$ciach z podejmowaniem decyzji z powodu rozwazania zbyt wielu opcji,

"1 zapamigtywaniu duzej ilo$ci szczeg6low obserwowanych zdarzen, sytuacji, zjawisk;

'] zwracaniu uwagi na nieoczywiste elementy sytuacji, na ktore wigkszo$¢ nie zwraca

uwagi,
" analizowaniu i1 poszukiwaniu zalezno$ci, podobienstw miedzy aktualng sytuacja

a poprzednimi, budowanie skojarzen, porownan i przenosni.
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Wymienione powyzej przejawy gltebokosci przetwarzania mogg by¢ charakterystyczne
dla wszystkich dzieci, nie tylko wysoko wrazliwych. Podobnie jak w przypadku pozostatych

charakterystyk, wazne jest wiec nasilenie cech powszechnie wystepujacych w populacji.

Kolejna z cech osob wysoko wrazliwych, reaktywno$¢ emocjonalna, powigzana jest
z wymieniong jako pierwsza — gleboko$cia przetwarzania. Jedna z definicji reaktywnos$ci
emocjonalnej moéwi, ze jest to tendencja do czestego 1 intensywnego pobudzenia
emocjonalnego. Cechami emocjonalnej reaktywnos$ci sg zarowno prog pobudzenia, tatwosc,
z jakg osoba staje si¢ emocjonalnie pobudzona, jak i intensywnos$¢ przezy¢ emocjonalnych.
Chociaz reaktywno$¢ emocjonalna jest czgsto postrzegana w kategoriach emocji
nieprzyjemnych do przezywania (jak strach, zlo$¢, gniew), istnieja rdéwniez rodznice
indywidualne w reaktywnos$ci emocji przyjemnych (Spinrad i in., 2004, por. Strelau, 2006).
Emocje sg informacjami na temat tego co dzieje si¢ wewnatrz i na zewnatrz osoby. Emocje
niejako podpowiadajg na co zwrdci¢ uwage, co zapamigtac, czemu poswigci¢ uwage, a czego
unika¢. Wysoko wrazliwe dzieci, w zwigzku z tym, Zze uwaznie obserwuja i analizuja, sa
zainteresowane otaczajgca rzeczywistoscig i intensywnie reaguja na nig emocjami (Aron, Aron,
Jagiellowicz, 2012). Poziom reaktywno$ci warunkuje styl dziatania jednostki, czyli typowy

sposdb wykonywania czynnosci.

W przypadku dzieci, silne odczuwanie emocji 1 wspotodczuwanie emocji innych, przejawiac

si¢ moze w:

1 wybuchach ptaczu,

(|

szybkim wzbudzaniu i intensywnym przezywaniu zaroOwno trudnych jak i przyjemnych
emocji

reagowaniu na nastrdj/ zmiang¢ nastroju osoby dorostej,

wzmozonej czujnosci na emocje innych,

napigciu podczas wykonywania zadan, ktore maja by¢ oceniane,

[ T e O N

perfekcjonizmie i silnemu reagowaniu nawet na najmniejszy popetniony biad.

Wysoko wrazliwe dzieci zazwyczaj starajg si¢ zadowoli¢ nauczycieli, najlepiej jak to
mozliwe wykona¢ powierzone zadania. Zauwazaja cierpienie i stres innych oséb (na przyktad
réwiesnikow, cztonkdw rodziny, obeych, czasem postaci z bajek czy filmow, a takze zwierzat)
(Aron, 2002). W badaniach eksperymentalnych dowiedziono, ze osoby wysoko wrazliwe silniej
niz inni reagujg na zdjecia wywolujace przyjemne emocje (m.in. zdjecia tortu urodzinowego,

matych zwierzat), a takze na zdjecia wywoltujace emocje nieprzyjemne (przedstawiajace
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m.in. pajgki 1 weze). Ponadto, osoby wysoko wrazliwe, ktore deklarowaty, ze przezyly
szczesliwe dziecinstwo intensywniej reagowaly na zdjecia przyjemne (Aron, 2002). Oznacza
to m.in., ze w przypadku dzieci wysoko wrazliwych szczegolne znaczenie moze mie¢ jako$¢

srodowiska wychowawczego.

Reaktywno$¢ emocjonalna wysoko wrazliwych osdb polaczona jest z poziomem ich
empatii (Aron, 2002). Biorac jednak pod uwage specyfike manifestowania si¢ cechy,
w przypadku dzieci powinniSmy mowi¢ raczej o wspotodczuwaniu czy syntonii. Zgodnie
z definicja empatia zawiera w sobie zarOwno czynnik afektywny jak i poznawczy (por.
Mehrabian i Epstein, 1972; Baron-Cohen, 2014). Mowimy o niej wtedy, gdy w reakcji na
bodzce spoleczne, takie jak obserwowane emocje i stany innych osob, obserwator zaczyna
odczuwaé te same emocje, co obserwowany. Kluczowym jest jednak, ze obserwator ma
$swiadomos¢ tego, ze wzbudzona w nim emocja jest jedynie odzwierciedleniem emocji osoby
obserwowanej (Eisenberg, Fabes 1990). W przypadku dzieci trudno moéwi¢ o $§wiadomosci
odzwierciedlanych emocji. W tak rozumianym konstrukcie empatii mozna wyodrebni¢ dwa

dominujgce czynniki: emocjonalny i poznawczy aspekt reakcji empatyczne;.

Z kolei w przypadku oséb dorostych, w badaniach prowadzonych przez Bianke¢ Acavedo
1 wspotpracownikoéw (2014) wykazano, ze wysoki poziom wrazliwosci byt zwigzany z wigksza
aktywacja w obszarach mozgu zwigzanych ze $wiadomos$cig, integracja informacji
sensorycznych, empatig i przygotowaniem do dziatania w odpowiedzi na bodzce spoteczne,
ktore moga wywolywa¢ emocje (Acavedo, Aron, Aron, Sangster, Collins, Brown, 2014).
Z analiz prowadzonych przez Aron (2002) wynika, ze dzieci wysoko wrazliwe wykazuja chec
do nawigzywania kontaktu emocjonalnego i1 poczucia blisko$ci z nimi, wspdtodczuwajg emocje
innych. Odnotowano rowniez bardzo intensywne emocje wysoko wrazliwych dzieci

w kontakcie z okrucienstwem czy niesprawiedliwoscia.

Jako kolejny z aspektéw wysokiej wrazliwo§ci wymieniana jest rowniez uwazno$¢ na
niuanse/subtelno$ci. Identyfikowana jest jako zwracanie uwagi na szczegoty, subtelne dzwigki,

dotyk, zapach i inne delikatne bodzce. U dzieci cecha ta przejawia si¢ m.in. w (Aron, 2002):

"] zwracaniu uwagi na zmiany w wygladzie osob lub miejsc,
'] zwracaniu uwagi na subtelne zapachy, przez ktore np. dziecko nie chce gdzies wyjs¢, w
czyms§ uczestniczy¢,

'] zwroceniu uwagi na delikatne dzwiegki (np. $piew ptakow), czy dzieta sztuki
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'] zauwazanie (i cz¢sto reagowanie na) zmiany w tonie glosu, ,,przelotne spojrzenia”,

drobne gesty.

Cecha ta utatwia dzieciom odczytywanie oczekiwan, m.in. nauczycieli. Naukowym
uzasadnieniem wystgpowania cechy u osob wysoko wrazliwych sa wyniki eksperymentu,
okreslonego jako podchwytliwe zadanie percepcyjne. Polegat on na wyszukiwaniu okre§lonych
liter, utozonych w okreslony sposob. Osoby wysoko wrazliwe wykonywaty to zadanie szybciej
1 doktadniej. Mozna wiec zalozy¢, ze zwracaly uwage na drobne réznice, wychwytywaly je,
szybciej je identyfikowaty (Gerstenberg, 2012). Cecha ta bedzie wigc sprzyjala jakoSci

wykonywania zadan (m.in. w szkole) ale skutkuje réwniez wyzszym przecigzeniem (stresem).

Kolejng z charakterystycznych cech dzieci wysoko wrazliwych mozna okresli¢ jako
uleganie przecigzeniu. Kiedy dziecko jest $wiadome tego co dzieje si¢ w nim i wokot niego,
glebiej, wnikliwiej przetwarza sytuacje, zachowania innych ludzi, szybciej tez meczy si¢
psychicznie i fizycznie niz dzieci, ktoére odbierajg mniejsza ilo$¢ bodzcoOw 1 informacji. Dzieci
wysoko wrazliwe zauwazajga wszystko co nowe 1 myslg o tym czesciej 1 intensywniej niz ich
réwiesnicy. Dlatego szybciej staja si¢ przecigzone i zmeczone, co zdaniem Aron (2002) jest
naturalng konsekwencja glgbszego, bardziej wnikliwego przetwarzania. Odczucia
przecigzonego dziecka sg czgsto nieprzyjemne, trudno sobie z nimi poradzi¢ — zar6wno
samemu dziecku jak i1 jego rodzicom i nauczycielom. Sytuacje potencjalnie atrakcyjne dla
dzieci, np. wycieczki, wizyty w salach zabaw, dostarczajag mu wielu, czesto nieprzyjemnych
bodzcow. Ich ilos¢ i intensywnos$¢ moze utrudnia¢ funkcjonowanie i sprzyja¢ meczliwosci
(Aron, 2002). Innymi stowy, zdarza si¢, ze wysoko wrazliwym dzieciom przeszkadza to, co

umyka uwadze innych dzieci.

W pracach badawczych realizowanych w miedzynarodowym zespole kierowanym
przez Monike Baryle-Matejczuk!, zachowania dzieci wysoko wrazliwych analizowane byly

w sferach: fizycznej, emocjonalnej, interpersonalnej i poznawcze;.

Ponizej wymienione kategorie cech dzieci wysoko wrazliwych wylonione zostaty
z analizy wynikow grup fokusowych prowadzonych wsrod nauczycieli i rodzicow dzieci
wysoko wrazliwych. Analiza literatury 1 wyniki badan fokusowych pozwalaja przypuszczac,

ze wymienione kategorie nie wyczerpuja listy wskaznikow wysokiej wrazliwosci.

! polska: M. Artymiak, W. Poleszak; Hiszpania: R. Ferrer-Cascales, N. Albaladejo-Bldzquez, N. Ruiz-Robledillo, M.
Sanchez-SanSegundo, M. Fernandez-Alcantara, M. Rubio-Aparicio, M. Betancort; Wtochy: M. Fabiani; Rumunia:
A. Veleanovici, G. Dumitriu, A. Dudu, C. Gosa, C. Comsa; Macedonia Pétnocna: Marija Vasilevska
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Uwage nalezy zwrocic, iz odnosza si¢ do specyficznego okresu zycia, okreslanego jako
$rednie dziecinstwo a takze jako wiek przedszkolny. Same badania jako$ciowe prowadzone
byty zardbwno w grupach rodzicéw jak i1 grupach nauczycieli dzieci w wieku przedszkolnym
1 wezesnym wieku szkolnym. W niniejszym programie uwage zwracamy na okres trwajacy od
3 do okoto 6 roku zycia. Dziecko w wieku przedszkolnym ma juz wiele do§wiadczen na temat
wlasnos$ci obiektow fizycznych 1 relacji miedzy nimi; nabylo umiej¢tno$¢ rozwigzywania
probleméw w dziataniu, a takze przez kombinacje myslowe, opracowalo tez wiele jezykowych
sposobow porozumiewania si¢. Jego stownik jest na tyle bogaty, ze potrafi porozumiewac si¢
z dorostymi w sprawach codziennych. W tym wieku przywigzanie w relacjach w dorostymi jest

podstawa rozwoju zar6wno emocjonalnego jak i spotecznego dziecka (Kielar-Turska, 2000).
Sfera fizyczna

Okres $redniego dziecinstwa (zwlaszcza poczatek) to czas wielu zmian w rozwoju
somatycznym 1 aktywnosci ruchowej. Dziecko w tym wieku swobodnie porusza si¢ 1 jest dos¢
samodzielne w zakresie samoobstugi. Obserwowa¢ mozna wzrost sprawnosci motorycznej

1 ogromng potrzebg¢ ruchu (Kielar-Turska, 2000)

Wyniki badania prowadzonego metoda grup fokusowych wsrod nauczycieli 1 rodzicoéw
dzieci wysoko wrazliwych wskazuja, ze w przypadku sfery fizycznej, dzieci wysoko wrazliwe
wyrdzniajg si¢ intensywnoscig reagowania na bodzce zewngtrzne, np. moga przeszkadza¢ im
jasne, sztuczne $wiatto, hatas, faktura materiatu, metki w ubraniach, szwy w skarpetkach,
niektore smaki 1 zapachy. Intensywnie reagujg rowniez na gtod czy bol, zwykle nie bedac
w stanie zidentyfikowa¢ zrodla dyskomfortu. Dzieci wysoko wrazliwe cze$ciej niz ich
réwiesnicy sygnalizuja potrzebe odpoczynku, trudniej im zasnaé (zwtlaszcza po aktywnym
dniu). Z relacji rodzicow wynika, ze w sytuacjach przeciazenia najczgsciej reaguja placzem,

unikaniem podobnych sytuacji czy izolacja.
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Wrazliwos¢ na bodzce
zewnetrzne

Wrazliwos¢ na bodzce
wewnetrzne

Rekcje na fizyczny
dyskomfort

Reakcje na srodowisko

SFERA FIZYCZNA

Trudnosci z
zasypianiem/snem

Radzenie sobie (z fizyczng
ztozonoscia): ptacz, unikanie,
izolacja

Rys. 3. Kategorie cech dzieci wysoko wrazliwych wytonione z analizy wynikéw grup
fokusowych prowadzonych wsrdd nauczycieli i1 rodzicow dzieci wysoko wrazliwych — sfera

fizyczna

Pomigdzy drugim a szostym rokiem zycia dzieci coraz lepiej rozumiejg emocje wiasne
1 innych oséb. W tym czasie zdobywaja tez zdolnos¢ regulowania ekspresji wlasnych emoc;i,
refleksji nad emocjami i zdolno$§¢ mdéwienia o nich. Dzieci w wieku przedszkolnym potrafig
wlasciwie oceni¢ przyczyny podstawowych reakcji emocjonalnych sg jednak sktonne wicksza
uwage zwraca¢ na czynniki zewnetrzne wywotujace emocje niz wewnetrzne (Klielar-Turska,

2000).

W sferze emocjonalnej charakterystycznym dla dzieci wysoko wrazliwych jest glebokie
do$wiadczanie emocji. Btahy (z perspektywy dorostego) powdd moze sprawié, ze wysoko
wrazliwe dzieci wpadaja w ptacz. Emocje przezywaja intensywnie, maja tendencj¢ do ich
gromadzenia, trudno im powstrzymac¢ silne emocje (zaréwno nieprzyjemne jak i przyjemne),
maja sklonno§¢ do przewidywania pesymistycznego i /lub niekorzystnego biegu zdarzen
(tzw. czarnowidztwo), a takze potrafig przestraszy¢ si¢ wiasnych mysli 1 wyobrazen. Zdarza
sie, ze nawet drobne wydarzenia, codzienne sytuacje, sa dla nich zrodtem stresu (np. wycieczka
szkolna/wyjscie przedszkolne). Dzieci wysoko wrazliwe silnie reaguja na nastroje i emocje

innych oséb, obawiaja si¢ oceny innych i tatwo je zawstydzi¢. Przezywane emocje czgsto
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odczuwaja w ciele (np. boli je brzuszek, gtowa, majg sktonnosci do wymiotéw). Z relacji
rodzicow wysoko wrazliwych dzieci wynika, ze intensywnie przezywaja muzyke, filmy a takze
bajki, szczegodlnie przyjemny jest dla nich kontakt z naturg i zazwyczaj majg szczegdlny wstret
do owadow, insektow. W sytuacjach przecigzenia wpadaja w ptacz, zto$¢, sprawiajg wrazenie
bardzo pobudzanych, badz nicobecnych. W charakterystyce dzieci wysoko wrazliwych uzyto
réwniez okreslenia ,,flow”. Jest to pojecie z obszaru psychologii pozytywnej, ktérego autorem
jest Mihdly Csikszentmihalyi. Flow (inaczej przeptyw) to stan mig¢dzy satysfakcja a euforia,
wywotany catkowitym oddaniem si¢ jakiej$ czynnosci. Pojecie zostato uzyte by okresli¢ takie

skupienie dzieci podczas wykonywania danego zadania, ze wszystko inne wydaje si¢ znikac.

Gtebokie doswiadczanie emocji

Wspétodczuwanie/syntonia

Zalezno$¢ emocjonalna

Intensywne reakcje

Somatyczne manitestowanie sie
emocji
Intensywne doswiadczanie
stresu

Przywigzanie do obiektu

Interakcja z naturg

Interakcja ze sztuka

SFERA EMOCJONALNA

Interakcja ze zwierzetami

Reakcje: ptacz, nadaktywnosc,
negatywna postawa, "flow"

Rys. 4. Kategorie cech dzieci wysoko wrazliwych wylonione z analizy wynikow grup
fokusowych prowadzonych wsrod nauczycieli i rodzicow dzieci wysoko wrazliwych — sfera

emocjonalna

Kolejng z analizowanych sfer funkcjonowania jest sfera relacji interpersonalnych.
W sferze tej rozwdj rozpatruje si¢ z dwdch punktow widzenia. Po pierwsze jako integrowanie
si¢ z grupg spoteczng (okreslane takze jako socjalizacja). Po drugie jako ksztattowanie si¢
jednostki w grupie, czyli proces dochodzenia do okreslonych, indywidualnych wzorcow

przezywania, myslenia, czy dziatania w r6znych sytuacjach (Kielar-Turska, 2000)
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Z badan prowadzonych metoda grup fokusowych wsrod rodzicow i nauczycieli wynika,
ze wysoko wrazliwe dzieci potrzebuja wigcej czasu niz ich réwiesnicy by wlaczy¢ si¢ w zabawy
wspolne, zwlaszcza nowej grupy. Do rozpoczgcia aktywnos$ci zespotowych potrzebuja zachety,
a w grupie w ktorej wiele si¢ dzieje sprawiajg wrazenie niecobecnych. Dzieci wysoko wrazliwe
zle znoszg presje czasu, a wystgpienia publiczne zazwyczaj kosztujg je wiecej niz inne dzieci.
Staraja si¢ unika¢ konfliktow, a wypowiadane wobec grupy uwagi biorg przede wszystkim
do siebie. Zdarza si¢, ze w relacjach z innymi sprawiajg wrazenie nie$Smiatych, zalgknionych,
a do nowo poznanych 0s6b podchodzg z dystansem. W sytuacjach trudnych reagujg strachem,
lekiem, poczuciem winy, wycofaniem, a takze poszukiwaniem wsparcia (zazwyczaj

u dorostego opiekuna).

Role w grupie

Czas na integracje z grupa

Rozpraszanie przez
interakcje spoteczne

Blokada psychiczna w
sytuacjach presji czasu lub
wyniku

Brak komunikowania
potrzeb/trudnosci

Silne reakcje na spoteczne
nagrody i kary

SFERA INTERPERSONALNA

Reakcje (strach, lek, unikanie
konfliktéw, poczucie winy,
poszukiwanie wsparcia)

Rys. 5. Kategorie cech dzieci wysoko wrazliwych wytonione z analizy wynikéw grup
fokusowych prowadzonych wsrod nauczycieli i rodzicow dzieci wysoko wrazliwych — sfera

interpersonalna

Cechy 1 zachowania dzieci analizowano réwniez w sferze poznawczej.
Charakterystycznym u dzieci wysoko wrazliwych jest pojawianie si¢ oznak napigcia, gdy
zaczynaja pracowa¢ nad nowym zadaniem, a takze silna potrzeba szukania informacji,
zadawania pytan, rozwiewania watpliwosci. Wsréd warunkéw zapewniajagcych im
bezpieczenstwo wymieniane sg stato$¢ i powtarzalnos¢. Zdarza sig, ze silnie przywigzane sa do

swojego sposobu myslenia 1 wolniej niz rdwiesnicy przyzwyczajaja si¢ do nowych rzeczy czy
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zjawisk. Przyttacza je duza ilo$¢ informacji, zwlaszcza podanych jednoczes$nie.
Zwykle z duzym zaangazowaniem 1 zainteresowaniem analizujg interesujace je tematy

1 zagadnienia.

4| Brak elastycznosci
4' Przecigzenie
4| Poczucie humoru
4' Gtebokie przetwarzanie
4| Powtarzanie pytan
4' Perfekcjonizm

{ Intuicyjne przetwarzanie
4| Samoocena
4| Wytrwato$¢ w zadaniu

| Cieptai spokojna dyscyplina
4' Pamiec epizodyczna
4| Potrzeba kontroli
— Kreatywnos¢

Radzenie sobie (zadawania pytan,
reagowanie strachem, lekiem)

SFERA POZNAWCZA

Rys. 6. Kategorie cech dzieci wysoko wrazliwych wytonione z analizy wynikéw grup
fokusowych prowadzonych wsroéd nauczycieli 1 rodzicow dzieci wysoko wrazliwych — sfera

poznawcza

Dzieci wysoko wrazliwie zwykle majg bogate stownictwo, sg kreatywne, a powierzone
im zadania starajg si¢ wykona¢ nadzwyczaj starannie. Trudno im poradzi¢ sobie z krytyka,
a drobne niepowodzenie moze powodowac¢ wycofanie si¢ z wielu podejmowanych juz
wczesniej bez trudu aktywnosci. W sytuacjach trudnych i niejasnych zadaja wiele pytan, gdy

czujg si¢ przyttoczone reaguja strachem badz Igkiem.

WYSOKA WRAZLIOWSC JAKO CZYNNIK RYZYKA I JAKO
CZYNNIK CHRONIACY

Z proprowadzonych analiz (m.in. Greven et al., 2019) wynika, ze wysoka wrazliwos$¢

moze stanowi¢ zaroOwno czynnik ryzyka pdzniejszych trudno$ci natury psychicznej jak
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i czynnik chronigcy. Z badan wynika, ze we wspierajacych warunkach (akceptacji, empatii,
autentyczno$ci) wrazliwo$¢ moze by¢ czynnikiem, ktéry chroni przed podejmowaniem
zachowan niekonstruktywncyh czy ryzykownych. Z kolei w warunkach niewydolnego
srodowiska wychowawczego, srodowiska stresogennego, ktore charakteryzuje si¢ brakiem
akceptacji, niezrozumieniem, trudnymi wydarzeniami, wysoka wrazlwio$§¢ moze sprzyjaé
trudnos$ciom i problemom w dziecinstwie i zyciu dorostym. Badania pokazuja, ze brak wsparcia
1 zrozumienia dzieci wysoko wrazliwych moze prowadzi¢ do depresji, lgku, niesmiatosci

1 wyuczonej bezradno$ci w dorostym zyciu.

Zdaniem Coie i in. (1996, s. 16) czynnikami ryzyka nazywamy te zmienne, ktore wiagza
si¢ z wysokim prawdopodobienstwem wystapienia, wickszym nasileniem i dtuzszym czasem
trwania istotnych probleméw dotyczacych zdrowia psychicznego. Pojecie czynnikow
chronigcych autorzy odnosza do warunkow zwiekszajacych odpornos¢ cztowieka na czynniki
ryzyka i zaburzenia. Definiujgc czynniki chronigce najczesciej przyjmuje sig, ze sa to cechy,
sytuacje i warunki zwigkszajace odporno$¢ na dziatanie czynnikow ryzyka (Szymanska, 2002,

s. 17).

Z licznych badan wynika, ze cho¢ sama wysoka wrazliwo$¢ nie jest zaburzeniem,

w negatywnych, niesprzyjajacych warunkach moze korelowa¢ z licznymi trudno$ciami:
']z problemami internalizacji (Boterberg, Warreyn, 2016),

"1 z lekiem (Bakker, Molding, 2012; Liss, Mailloux, Erchull, 2008, Molsa, 2018;
O’Donovan, Slavich, Epel, Neylan, 2013),

"1z depresja (m.in. loannou, Dellepiane, Olsson, Steingrimsson, 2017; Serafini, Gonda,

Canepa, Pompili, Rihmer, Amore, Engel-Yeger, 2017; Yano, Oishi, 2018)
"]z bezradno$cig (Serafini i in., 2017)
"1z impulsywnoscia (Serafini in., 2017)
']z poziomem subiektywnego szczgscia (Sobocko, Zelenski, 2015)
']z poziomem zadowolenia z zycia (Booth i in., 2015)
[l ze zwigkszonym poziomem stresu (Bakker, Molding, 2012; Benham, 2006),

"1 zfizycznymi symptomami ztego stanu zdrowia (z chorobami somatycznymi) (Benham,

2006)
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"1z percepcja domowego chaosu (Wachs, 2013),

"1z niezadowoleniem z pracy i potrzeba regeneracji (Andresen, Goldmann i Volodina,

2017; Evers, Rasche i Schabracq, 2008).

Nie oznacza to jednak, ze wysoka wrazlio§¢ mozna traktowac jako czynnik etiologiczny
w rozwoju dysfunkcjonalnos$ci/zaburzen w zachowaniu dziecka. Wysoka wrazliwo$¢ ma
znaczenie nie tylko dla zrozumienia nieprzystosowania, trudnosci czy ryzyka pdzniejszych
dysfunkcji ale takze dla zrozumienia optymalnego rozwoju lub nawet szczegolnego rozwini¢cia

potencjatu w pozytywnym srodowisku.
Badania wskazuja, ze wrazliwo$¢ przetwarzania sensrycznego ma rowniez zwiazek:

"1 z kompetencjami spolecznymi w interakcji z pozytywnymi stylami rodzicielskimi

(Slagt i in., 2017),

"1 z aktywacja w o$rodkach nagrody w odpowiedzi na pozytywne bodzce, takie jak

u$miechnigte twarze partneréw lub ogolnie pozytywne emocje (Acevedo i in., 2014),
[l z kreatywno$cia (Bridges, Schendan, 2019),
"] zuczuciem przyjemnosci, podziwu i znaczenia w zyciu (Aron, Aron, Tillmann, 2018),
"] zuzdolnieniami (Gere, Capps, Mitchell, Grubbs, Mullet, Rinn, Jett, Nyikos, 2017).

W niekorzystnych warunkach najblizszego $rodowiska (dom, szkota), dzieci wysoko
wrazliwe moga zmieni¢ swoje zachowanie w sposob, ktory odbiega od rozwojowej normy.
Objawia si¢ to w obnizonym samopoczuciu, wyzszym ryzyku probleméw behawioralnych
1 psychopatologii w dziecinstwie i dorosto$ci (Aron, Aron, Davis, 2005). Ponadto dzieci
wysoko wrazliwe wychowywane w stresogennym $rodowisku domowym i szkolnym cze$ciej
chorujag 1 doznaja wigkszej ilosci urazow. Natomiast w stosunkowo mniej stresujacym
srodowisku chorujg 1 doznajg urazéw rzadziej niz ich rowiesnicy (Boyce, Ellis, 2005). Dzieci
wysoko wrazliwe, ze wzgledu na ich zwigkszong wrazliwo$¢ takze na pozytywne
doswiadczenia s3 bardziej podatne na interwencje psychologiczne, szkolne interwencje
zorientowane na wspieranie odpornosci, a takze przeciwdziatanie nekaniu (ang. anti-bullying
intervention) (Nocentini 1 in., 2018; Pluess, Boniwell, 2015; Pluess, Boniwell, Hefferon,

Tunariu, 2017).

W  badaniach dotyczacych rozwoju dzieci (Hornowska, Brzezinska, Appelt,

Kaliszewska-Czeremska, 2014, s. 9) ,,coraz czgsciej uwzglednia si¢ role przestrzeni rozwoju,
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zwracajagc uwage na znaczenie stymulacji, ktorej zrodlem jest najblizsze otoczenie dziecka,
szczegblnie dom rodzinny jako pierwsze otoczenie fizyczne i spoteczne, z jakim dziecko si¢
styka”. Im mlodsze dziecko, tym wigksze, bardziej kluczowe dla rozwoju jest znaczenie
stymulacji srodowiskowej, a wiec 1 jako$ci otoczenia (por. Pluess, Bielsky, 2013; Pluess i in.,
2017). W pierwszej kolejnosci uwage nalezy zwroci¢ na tworzenie warunkow do rozwoju
dziecka. Zgodnie z modelem humanistycznym wychowanie to proces wspomagania w rozwoju
ukierunkowanym na osiggni¢cie petnej dojrzatosci w sferze fizycznej, psychicznej, spotecznej
1 duchowej (Gas 1999, 2006). Taki kontakt wychowawczy wymaga zaangazowania zarGwno
rodzica, wychowawcy jak i dziecka. Zgodnie z powyzszym to osoba rodzica, wychowawcy

1 jego umiejetnosci tworzg warunki, ktore sprzyjaja rozwojowi dziecka.

POMOC DZIECIOM WYSOKO WRAZLIWYM POPRZEZ
WSPARCIE RODZICOW I NAUCZYCIELI

Wysoka wrazliwo$¢ jest cecha temperamentu — nie zaburzeniem. Jednak praca
z wrazliwymi dzie¢mi, zwlaszcza grupowa, jest wyzwaniem. Badania naukowe dowodza, ze
szczegOlne znaczenie dla rozwoju dzieci ma jakos$¢ srodowiska, w jakim si¢ wychowuja
irozwijaja. Cechy dziecka wrazliwego moga prowokowaé, badz ksztaltowaé rdzne
oddziatywania nauczycieli (czgsto zalezne od ich oczekiwan, np. zeby dziecko zachowywato

si¢ tak samo jak rowiesnicy).

Zgodnie z powyzszym, projektowanie wsparcia wysoko wrazliwym dzieciom nie
polega na modyfikacji ich cech. Swiadoma praca polega na zapewnieniu warunkoéw,

w ktorych dzieci wysoko wrazliwe beda mialy mozliwos¢ rozwija¢ swoj potencjal.

Srednie dziecinstwo to czas licznych zmian rozwojowych. Zachodza one zaréwno
w sferze anatomiczno-fizjologicznej jak i psychicznej. Zmiany zwigzane sg m.in. z wigksza
sprawnos$cig dziecka w kierowaniu uwaga, a takze sprzyjaja skutecznemu rozwigzywaniu
problemow. Zmiany w uktadzie nerwowym sprawiaja, ze dzieci w wieku przedszkolnym stajg
si¢ zdolne do refleksji nad wtasnym zachowaniem. Dzieci wchodzace w ten okres Zycia maja
juz $wiadomos¢ wiasnej odrebnos$ci, a mozliwos$ci poznawcze pozwalajg im zastanowi¢ si¢ nad
samym sobg. Zaczyna si¢ proces budowania obrazu wtasnej osoby, jako zestawu przekonan

o posiadanych cechach (Kielar-Turska, 2000) To czas na obserwowanie roznych cech u siebie
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1 innych dzieci 1 zwrdcenie uwagi, ze wystepuja w nas roznice takze w obszarze wrazliwosci

na srodowisko.

Obraz wlasnej osoby budowany jest zgodnie z typem dziecigcego myslenia, czyli w tym okresie
jest bardzo konkretny. Skladaja si¢ na niego m.in. imig¢, posiadane rzeczy, codzienne
zachowania. U dzieci w wieku 3-6 lat obserwuje si¢ proby opisywania siebie uwzgledniajace
wlasne emocje, cechy, czy przekonania. Odréznianie siebie od innych obserwowaé mozemy
np. w sytuacjach konfliktowych, gdy dzieci uzywaja zaimkéw osobowych np. ,,to moje”.
Dla rozwoju wtasnej osoby dziecka istotna jest takze umiejetno$¢ rozrozniania dziatan
intencjonalnych od przypadkowych (Kielar-Turska, 2000). Ta umiej¢tno$¢ (szczeg6lnie wazna
w przypadku dzieci wysoko wrazliwych) pozwala wtasciwie oceni¢ negatywne zachowania
innych jako np. przypadkowe, lub jako np. agresywne. Dostrzeganie wrogich motywow
w sytuacjach dziatan niezamierzonych moze nie$¢ konsekwencje w zachowaniu ale tez w sferze
emocjonalnej i spotecznej. Ponadto w wieku przedszkolnym ksztattuje si¢ rowniez samoocena,
rozumiana jako zespot sadow o wilasnej wartosci. Samoocena ma szczegodlne miejsce w rozwoju
obrazu wtasnej osoby. Dzi¢ki niej sady opisowe na temat wiasnej osoby utrwalajg sig.
W kontekscie samooceny warto rowniez zwrdci¢ uwage, ze dzieci w wieku przedszkolnym nie
potrafig réznicowaé¢ kompetencji w okreslonych dziedzinach — zazwyczaj oceniaja swoje
zdolnosci bardzo wysoko, nie biorac pod uwage trudnos$ci rozwigzywanych zadan

(por. Kielar- Turska, 2000).

Przygotowujac dorostych opiekunéw do adekwatnego wsparcia wysoko wrazliwych
dzieci nalezy zwrdci¢ uwage na zadania rozwojowe wieku przedszkolnego. Aktualnie za wiek

przedszkolny uznaje si¢ okres miedzy 2/3 rokiem zycia a 5/6 rokiem zycia dziecka.

Zdaniem Havighursta (1981) do zadan rozwojowych dla $redniego dziecinstwa (2/3 -

5/6 lat) naleza:

osigganie stabilnos$ci fizjologiczne;,

formowanie si¢ prostych poje¢ dot. rzeczywistosci spotecznej i fizycznej,

uczenie si¢ emocjonalnego odnoszenia si¢ do rodzicéw, rodzenstwa i innych ludzi,
uczenie si¢ rozrdézniania dobra od zta oraz rozwijanie si¢ sumienia,

opanowanie sprawnosci fizycznych koniecznych do gier i zabaw,

uczenie pojec oraz czytania i pisania,

O o 0o o o o o

budowanie cato$ciowej postawy wobec siebie jako indywiduum i jako cztonka

spoteczenstwa.
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Biorgc pod uwage cechy dzieci wysoko wrazliwych realizacja zadan rozwojowych
moze by¢ dla nich wyzwaniem w realizacji ktorego potrzebuj¢ adekwatnego wsparcia.
Pierwszym z obszarow wsparcia jest pomoc we wzbogacaniu posiadanej wiedzy o $wiecie
1 0 sobie samym. Adekwatnie do wieku dzieci dowiadujg si¢ o sobie 1 0 swoich rowiesnikach.
Dziecko winno dowiedzie¢ si¢, ze sg rézne cechy 1 nie majg one charakteru warto$ciujgcego.
Kolejnym z zadan jest opanowanie umiejetnosci potrzebnych do nabywania i organizowania
wiedzy oraz do postugiwania si¢ nig w réznych sytuacjach. W przypadku dzieci wysoko
wrazliwych duza ilo$¢ informacji podanych jednocze$nie moze by¢ wyjatkowo stresujaca.
Kolejnym z zadan, w ktorym wazne sg adekwatne warunki jest wejScie w grupe rowiesnicza

1 znalezienie w niej swojego miejsca.

Osiggniecie przez dziecko wielowymiarowe] dojrzato$ci na pozniejszych etapach
rozwoju moze by trudne, nie tylko ze wzgledu na jego osobiste ograniczenia czy trudnosci ale
takze ze wzglgdu na deficyty umiej¢tnosci wychowawczych rodzicow (Gas, 2006). W zwigzku

z tym planowane wsparcie winno angazowac prace z rodzicami/opiekunami dzieci.

Profilaktyka jest szansag na korekt¢ 1 kompensacj¢ dzialan wychowawczych.
Opracowany program opiera si¢ na poznawczo-afektywnym podejsciu profilaktycznym.
Zgodnie z podej$ciem poznawczym, zatozono, ze jesli cztowiek pozna i zrozumie fakty, wtedy
sam podejmie decyzj¢ o zaprzestaniu okreslonego niekonstruktywnego dziatania. Strategig tego
podejscia jest wiec informowanie oraz edukowanie, czyli uczenie umiejetnosci. Mozna zatem
przyjac, ze wiedza rodzica i innych os6b znaczacych (m.in. nauczyciel, wychowawca, pedagog
szkolny) na temat cech temperamentu dziecka, a takze wiedza na temat konstruktywnych
oddziatywan wychowawczych — tworzenia warunkow do rozwoju - sprzyjata bedzie rozwijaniu

pozytywnych postaw wobec dziecka (Baryta-Matejczuk, Domanska, 2018; Gas, 2006).

Podejscie afektywne zaktada, ze odpowiednio wysoka 1 stabilna samoocena, umiejgtnosci
rozwigzywania problemoéw 1 umiejetnosci wychowawcze, pomagaja w unikaniu
dysfunkcjonalnych zachowan. Strategie podejmowane w ramach tego podej$cia maja na celu
doskonalenie umiejetnosci zyciowych, wychowawczych i prowadzone s3 w formie inicjatyw
edukacyjnych (Gas, 2006). Zajecia (warsztaty, szkolenia) zorientowane na wsparcie dzieci
stanowig istotny czynnik sprzyjajacy ich rozwojowi. Skutecznos$¢ celowego wsparcia 0sob
wysoko wrazliwych potwierdzajg badania Pluess’a i Boniwell (2015). Wsréd filarow pracy
z dzieckiem wysoko wrazliwym Aron (2002) wymienia prac¢ nad adekwatng samooceng
dziecka, redukowanie wstydu przezywanego przez dziecko, fagodne dyscyplinowanie, a takze
przygotowanie jak rozmawia¢ o wtasnej wrazliwosci.
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Zgodnie ze standardami profilaktyki (patrz: Ostaszewski, 2016), edukacja przedszkolna,
ktéra jest nastawiona na rozwdj odpowiednich dla wieku umiejetnosci spotecznych
1 poznawczych jest czynnikiem chronigcym, kompensujacym niedostatki lub nieprawidtowosci
zycia rodzinnego w tym okresie zycia dziecka. Liczne badania i obserwacje jednoznacznie
wskazuja, ze nieprawidtowosci w opiece nad matym dzieckiem majg negatywne konsekwencje

dla rozwoju dziecka w pdzniejszych etapach (Ostaszewski, 2016).

Program opracowany przez M. Baryte-Matejczuk opiera si¢ réwniez na zatozeniach
interwencji opartej na temperamencie (ang. Temperament-based intervention) (por. McClowry,
Rodriguez, Koslowitz, 2008), ktéra zaklada m.in., ze rézne cechy temperamentu moga by¢
zarowno czynnikiem ryzyka jak i czynnikiem chronigcym w prawidlowym rozwoju cztowieka.
Biorac pod uwage dotychczasowa wiedze¢ na temat wrazliwosci, a takze wyniki prowadzonych
w tym obszarze badan zidentyfikowano sze$¢ obszarow pracy, ktore sg kluczowe dla wsparcia
dzieci wysoko wrazliwych w realizowaniu przez nie zadan rozwojowych (adekwatnie do

wieku):

1. Budowanie i wzmacnianie samooceny.

2. Rozwijanie umiejetnosci samoregulacji.

3. Budowanie odpornosci psychicznej poprzez rozwijanie uwaznosci (koncentrowania
uwagi na wewnetrznych i zewngtrznych bodzcach wystepujacych w danej chwili).

4. Radzenie sobie z silnymi emocjami (w tym z lgkiem 1 poczuciem wstydu).

5. Rozwijanie umiej¢tnosci rozmawiania na temat wrazliwosci (o cechach temperamentu).

6. Funkcjonowanie w grupie, budowanie i ochrona granic osobistych.

Na podstawie powyzszych zalozen powstaly scenariusze zajgé, ktore moga byc
wykorzystane w pracy z calg grupa przedszkolng. Sg one szczegdlnie pomocne w tworzeniu
warunkow do rozwoju dzieci wysoko wrazliwych. Scenariusze zostaly opracowane
zuwzglednieniem prawidlowosci rozwojowych dzieci w wieku przedszkolnym. Zestaw
zawiera 12 scenariuszy’ do przeprowadzenia serii zaje¢ o charakterze profilaktycznym.

Scenariusze wykorzystuja strategie informacyjne i edukacyjne.

2 Scenariusze zostaly opracowane przez Matgorzate Bojanko i Aleksandre Swidzikowska.

Aleksandra Swidzikowska — psycholog, terapeuta pedagogiczny, oligofrenopedagog.
Absolwentka psychologii na UMCS w Lublinie. Przez 10 lat pracowata jako psycholog w
szkole podstawowej, obecnie pracuje w przedszkolu.
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Zestaw sklada sie¢ z 12 scenariuszy przeznaczonych do przeprowadzenia serii zajeé
przedszkolnych dla dzie¢mi w wieku 3 — 6/7, ukierunkowanych na wsparcie dzieci wysoko
wrazliwych w realizowaniu zadan rozwojowych. Kazde zaj¢cia przewidziane zostaty na 45
minut. W realizacji programu obowigzuje utrzymanie wskazanej kolejnosci zaje¢. Kolejnos¢
scenariuszy pozwala na stopniowe poszerzanie wiedzy i1 ¢wiczenie nowych umiejetnosci

W oparciu o to, co juz dziecku znane.

Matgorzata Bojanko — psycholog, oligofrenopedagog. Absolwentka psychologii na UMCS w
Lublinie, studiow podyplomowych Poradnictwa Psychologicznego i1 Interwencji Kryzysowe;j
oraz I stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach. Obecnie psycholog wspierajacy w
rozwoju uczniéw, rodzicdw 1 nauczycieli w szkole podstawowe;.
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CEL, ZADANIA I STRUKTURA PROGRAMU

W czasie zaje¢ dzieci poznaja Grzesia, kolege, ktérego posta¢ bedzie im towarzyszyta
przez wszystkie spotkania. Na poczatku kazdych zajg¢ nauczyciel odczytuje list od Grzesia,
ktory opowiada o sobie i swoich przezyciach. Nastepnie dzieci wykonujg powigzane z historig
1 tematem zadania. Kazdy scenariusz zawiera cel 1 zadania jakie powinny by¢ zrealizowane dla
jego osiagniecia, a takze przyktadowe pytania, ktére mozna wykorzysta¢ zeby naprowadzié¢
dzieci na najwazniejsze kwestie zwigzane z omawianym tematem oraz zataczniki utatwiajace
przeprowadzenie ¢wiczen. Zajgcia, listy od Grzesia potraktowaé mozna jako gre, w ktorej

dzieci uczestniczg przez 12 tygodni.

Podstawa oddziatywan sg formy pracy grupowej, ktore zwigkszaja integracj¢ i poczucie
wspolnoty, tworzg warunki dla wzajemnej akceptacji. Program realizowany jest przez

12 tygodni.
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SESJA

Sesja I — TAKI
JESTEM

Sesja I — SILA
ROZNORODNOSCI

CEL GLOWNY

CELE SZCZEGOLOWE

ZADANIA

Budowanie i wzmacnianie

samooceny (1)

Uwrazliwienie na naturalne

réznice mi¢dzy ludzmi

Integracja grupy

Dostarczenie uczniom wiedzy z zakresu roznic
indywidualnych — réznych cech temperamentu, w tym
wysokiej wrazliwos$ci

Umozliwienie uczniom dokonania analizy wtasnych
mocnych i stabych stron

Stworzenie warunkéw do poznania mocnych i stabych
stron uczniéw w klasie

Stworzenie warunkéw  do

wzajemnej akceptacji

1 Zrozumienia w grupie

Budowanie i wzmacnianie

samooceny (2)

Ksztaltowanie postawy
wzajemnej akceptacji wsrod

dzieci

Zapoznanie uczniow z
podstawowymi wymiarami

wysokiej wrazliwosci

Dostarczenie uczniom wiedzy z zakresu roznic
indywidualnych — indywidualnych cech i predyspozycji
Umozliwienie uczniom dokonania analizy potencjatu
tkwiagcego w réznorodnosci

Stworzenie warunkéw do weryfikowania pierwszego
wrazenia

Stworzenie warunkow do doswiadczenia przez dziecko,
ze moze znalez¢ swoje miejsce w grupie niezaleznie od

tego jakie jest
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Sesja 111 —
UWAZNOSC NA
SIEBIE

Sesja IV - EMOCJE
S4 POTRZEBNE

Uczenie dostrzegania
potencjatu tkwigcego w

roéznorodnosci

Budowanie odpornosci

psychicznej (1)

Ksztaltowanie Swiadomosci
emocji wlasnych oraz innych

0sob

Zapoznanie uczniow z
fizjologicznymi objawami

emocji

Budowanie postawy
zrozumienia i akceptacji
wobec réznych sposobow

przezywania emocji

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat fizjologicznych
przejawow emocji, ze kazdy cztowiek przezywa podobne
emocje, cho¢ sposob ich doswiadczania 1 okazywania
moze by¢ rozny

Stworzenie warunkéw do koncentrowania uwagi na
wewnetrznych 1 zewnetrznych bodzcach wystepujacych
w danej chwili

Stworzenie warunkéw do rozpoznawania fizjologicznych
przejawow podstawowych emocji

Stworzenie warunkow akceptacji i zrozumienia w grupie,
poczucia, ze niezaleznie od przezywanych emocji moga

znalez¢ swoje miejsce w grupie

Radzenie sobie z trudnymi
emocjami (w tym z lekiem

i poczuciem wstydu) (1)

Nauka nazywanie 1
rozpoznawanie podstawowych

emocji

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat emocji, ich
znaczenia i funkcji w zyciu czlowieka
Stworzenie warunkéw do rozpoznawania i nazywania

przezywanych emocji podstawowych
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Sesja V — KAZDY
INNY, WSZYSCY
WAZNI

Dostarczenie wiedzy na temat
znaczenia 1 funkcji emocji w

zyciu cztowieka

Ksztaltowanie postawy
akceptacji wobec wszystkich

emocji jakie przezywa dziecko

Stworzenie warunkow do zrozumienia, ze emocje niosg
ze sobg cenne informacje o nas samych 1naszych
réowiesnikach (o tym, co dla niego dobre/zle,
przyjemne/nieprzyjemne, bezpieczne/niebezpieczne)

Stworzenie warunkéw do wskazania przez dziecko

funkcji podstawowych emocji

Rozwijanie umiejetnosci
rozmawiania na temat
wrazliwosci (o cechach

temperamentu) (1)

Rozwijanie umiejgtnosci
empatii wobec innych osob 1

ich trudnosci

Dostarczenie wiedzy na temat
roznic indywidualnych w
podatnosci na stres oraz

wrazliwos$ci na stresory

Zachecenie dzieci do odejscia

od nawyku oceniania

Zachgcenie dzieci do

podejmowania prob

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat roznic
indywidualnych w podatnos$ci na stres oraz wrazliwosci
na stresory.

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat czynnikow, ktore
moga wytracac je 1 innych z rownowagi

Stworzenie warunkoéw do zrozumienia, ze rd6zne 0soby
moga w rézny sposob reagowaé na te same sytuacje i

bodzce.
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Sesja VI —
POMOCNA DEON

Sesja VII —
WEDROWKA PO
SFERACH
REGULACJI

zrozumienia zachowania

swoich rowiesnikow.

Radzenie sobie z trudnymi
emocjami (w tym z lekiem

i poczuciem wstydu) (2)

Ksztaltowanie umiejetnosci
rozumienia przezy¢

rowiesnikow

Dostarczenie wiedzy na temat
réznic indywidualnych w
preferowanych strategiach
radzenia sobie z trudno$ciami
oraz w zapotrzebowaniu na

wsparcie spoteczne.

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat dziatan
podejmowanych przez ludzi by radzi¢ sobie z trudnymi
emocjami.

Stworzenie warunkéw do zrozumienia, ze rd6zne 0soby
moga radzi¢ sobie z trudnymi emocjami na rozne
sposoby

Umozliwienie uczniom wskazania wybranych strategii

radzenia sobie z trudnymi emocjami 1 wspierania innych

Rozwijanie umiejetnosci

samoregulacji (1)

Dostarczenie wiedzy na temat

stref regulacji.

Podniesienie sSwiadomosci
dotyczacej indywidualne;j

reaktywno$ci na stresory.

Ksztattowanie strategii

powracania do rownowagi.

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat réznych stref
regulacji

Umozliwienie uczniom rozpoznania u siebie stanu
rownowagi 1 jej braku.

Stworzenie  warunkéw  do  wskazania  sytuacji
1 czynnikéw wytracajacych je ze strefy rownowagi
Stworzenie warunkow do wskazania wybranych
strategii pomocnych w odzyskiwaniu rownowagi

psychiczne;.

31




Sesja VIII —
LADOWANIE
WEWNETRZNYCH
BATERII

Sesja I1X -
DOSWIADCZAM,
CZUIJE,
POTRZEBUJE

Rozwijanie umiejetnosci

samoregulacji (1)

Dostarczenie wiedzy na temat
czynnikéw wplywajacych na

dobre samopoczucie.

Podniesienie $wiadomosci
dotyczacej indywidualnych
roznic dotyczacych dbania o

siebie 1 odpoczywania.

Ksztattowanie strategii na

regeneracje

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat indywidualnych

potrzeb  dotyczacych  odpoczynku - ladowania
wewngtrznych baterii.

Umozliwienie uczniom zidentyfikowania wtasnych
potrzeb dotyczacych odpoczynku.

Stworzenie warunkow do zrozumienia, ze odpoczynek
pozwala zachowa¢ rownowage na dtuze;j.

Stworzenie warunkow do wskazania wybranych

sposobow na dbanie o siebie.

Rozwijanie umiejetnosci
rozmawiania o wlasnych
potrzebach (o cechach

temperamentu) (2)

Dostarczenie wiedzy na temat
zasad konstruowania

komunikatow JA.

Podniesienie §wiadomos$ci w
zakresie rozpoznawania
emocji i potrzeb w rdznych

sytuacjach.

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat budowania

wypowiedzi, ktéra zawiera informacje na temat
osobistych odczué/potrzeb/preferencji i/lub osobista
prosbe.

Stworzenie warunkéw do zrozumienia, ze sposob
komunikowania wplywa na to jak jesteSmy odbierani
przez innych.

Stworzenie warunkéw do nazwania emocji i potrzeb w

réznych sytuacjach..
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Sesja X—-JA W
GRUPIE

Sesja XI —JA W
SWIECIE

Ksztattowanie strategii

komunikacyjnych

Umozliwienie uczniom wypowiadania komunikatow

nieoceniajgcych

Rozwijanie umiejetnosci
funkcjonowania w grupie,
budowanie i ochrona

granic osobistych (1)

Dostarczenie wiedzy na temat
granic osobistych i ich

znaczenia.

Podniesienie $wiadomos$ci w
zakresie rozpoznawania
wiasnych emocji i potrzeb w

réznych sytuacjach.

Ksztattowanie strategii dbania

o wlasne granice.

Rozwijanie umiejgtnosci
rozpoznawania i szanowania

granic innych oséb.

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat potrzeby
budowania i ochrony wtasnych granic.

Stworzenie warunkow do zrozumienia, ze doswiadczanie
nieprzyjemnych  emocji moze by¢  sygnatem
przekraczania granic.

Stworzenie warunkoéw do poradzenia sobie z sytuacjg, w
ktorej kto§ przekracza granice osobiste.

Umozliwienie uczniom zrozumienia, ze inne o0soby,

réwniez majg granice osobiste.

Rozwijanie umiejetnosci
funkcjonowania w grupie,
budowanie i ochrona

granic osobistych (2)

Dostarczenie wiedzy na temat
granic osobistych i ich
ochrony w relacjach z osobami
dorostymi.

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat potrzeby
budowania i ochrony granic osobistych.

Dostarczenie wiedzy do kogo mozna zglosi¢ si¢ po
pomoc w sytuacji gdy kto$ przekracza nasze granice.
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Sesja XII —
POZYTYWNY
MOZG

Podniesienie §wiadomos$ci w
zakresie rozpoznawania
wlasnych emocji i potrzeb w
réznych sytuacjach.

Ksztattowanie strategii dbania
o wlasne granice w relacjach
z osobami dorostymi.

Rozwijanie umiejgtnosci
rozpoznawania i szanowania
granic 0sob dorostych.

'] Stworzenie warunkéw do poradzenia sobie z sytuacja, w

ktorej osoba dorosta przekracza granice osobiste.
Umozliwienie uczniom zrozumienia, ze inne osoby, w
tym osoby doroste, tez maja swoje granice, ktorych nie
nalezy przekraczac.

Budowanie odpornosci

psychicznej (2)

Dostarczenie wiedzy na temat
znaczenia pozytywnych
informacji zwrotnych w
budowania dobrych relacji.

Wzmocnienie samooceny.
Podsumowanie pracy grupy,

dostrzezenie pozytywnych
zmian.

Dostarczenie uczniom wiedzy na temat tego, ze w kazdej
osobie jest co§ wartego doceniania.

Stworzenie warunkow  sformutowania pozytywne;j
informacji zwrotnej wobec kolegi.

Stworzenie warunkéw, w ktérych dzieci sg odbiorcami
pozytywnych informacji zwrotnych od swoich kolegow
1 kolezanek.

Umozliwienie zrozumienia, ze to co i jak moéwimy
o innych 1 co styszymy od innych wptywa na atmosfere

wzajemnych relacji.
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SCENARIUSZE



Scenariusz nr 1

Taki jestem

Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat

Wskazowki dla prowadzacego:

Te zajecia to wprowadzenie do tematu réznorodnosci wsrod ludzi. Na pierwszym
spotkaniu dzieci poznajg Grzesia - postac, ktora bedzie im towarzyszyta przez kolejne zajecia.

Prowadzac zajecia stwarzamy okazje do budowania adekwatnej samooceny poprzez
zwrocenie uwagi na umiejetnosci i zdolnosci, ale takze na to, ze kazdy z nas ciagle czegos si¢
uczy, co$ ¢wiczy 1 w pewnych zadaniach potrzebuje pomocy.

Warto zaznaczy¢, ze duza cz¢$¢ r6znic mi¢dzy ludzmi wynika z tego jacy przychodzimy
na $§wiat. Rodzimy si¢ z pewnymi cechami, ktore sprawiajg, ze roznie reagujemy i inaczej
radzimy sobie z trudno$ciami. To, czy spotkamy si¢ z akceptacja naszej indywidualno$ci
wplywa na to czy zbudujemy sobie wystarczajace silne poczucie wtasnej wartosci. Zachgcamy
dzieci do tego, by zastanowity si¢ przez chwilg nad tym, co dobrego moga powiedziec¢ o sobie

oraz co w nich lubig rodzice, nauczyciele, koledzy.

Cel zajec:
'] Uwrazliwienie na naturalne rdznice mi¢dzy ludzmi.

"1 Integracja grupy.

Efekty zajec:
'] Dziecko wie, ze roznice miedzy ludzmi sg czym$ naturalnym i w duzej mierze sg
wrodzone.
'] Dziecko potrafi wskaza¢ swoje mocne strony i umiejetnosci, oraz te, nad ktoérymi
jeszcze pracuje.
"1 Dziecko dowiaduje si¢ jakie mocne strony majg jego koledzy i kolezanki oraz czego
jeszcze si¢ ucza.

'] Dziecko doswiadcza akceptacji 1 zrozumienia ze strony rowiesnikow i1 nauczyciela.
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Materialy i pomoce:

'] Wydrukowany zatgcznik nr 1 — list Grzesia

"1 Wydrukowany zalacznik nr 2 — rysunek Grzesia (przyktad wypehienia karty pracy)
'] Wydrukowany zatgcznik nr 3 — karta pracy (w liczbie réwnej liczbie uczniéw)
J

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

Cwiczenie 1. (15 minut)

Nauczyciel wita dzieci. Informuje, ze beda uczestniczy¢ w grze, w ktorej beda
otrzymywac i wysyta¢ listu. Méwi, ze majg juz pierwszy list. Odczytuje glosno jego tresé

(zatacznik nr 1).

PYTANIA
TRESC LISTU: POMOCNICZE OD
PROWADZACEGO:

“Czesc! Kim jest osoba, ktora
Mam na imi¢ Grze§. Mam 5 lat i uwielbiam wysyta¢ listy. | napisala list?
Moja mama powiedziata, ze dzigki listom mozna pozna¢ wiele
cieckawych osob nawet z odlegtych krajow. Mozna do nich | Kto byt najlepszym
pisa¢, opowiada¢ o swoich przygodach, a nawet podzieli¢ si¢ | kolega Grzesia
swoim problemem. w przedszkolu?
Dzi$ postanowitem napisa¢ do Was, bo wydarzyto si¢ co$
bardzo waznego w moim zyciu i mam pewien problem. Moze | Za co Grze$ lubit Kube?
mi pomozecie?
Jeszcze do niedawna chodzitem do przedszkola, w ktorym | Jaki jest Grzes?
miatem duzo kolegoéw. Najbardziej przyjaznitem si¢ z Kuba.
Czgsto spotykaliSmy si¢ i1 gralismy w pitke nozng, ale
najbardziej lubiliSmy chodzi¢ z rodzicami do sklepu
zoologicznego 1 ogladac ryby. O rybach wiemy chyba wszystko!
ZrobilisSmy tez super komiks o rybach. Obaj lubimy rysowac
imamy super pomysty! Lubilem Kube szczegdlnie za to, ze
czasami moglismy rozmawia¢ non stop i wariowac na calego,

ale tez, gdy juz bylem zmgczony, potrafilismy spokojnie

37



posiedzie¢ i porysowac w ciszy. Nie mial tez nic przeciwko, gdy
mowitem, ze chce pobawié si¢ w spokoju sam. Reszta grupy tez
wiedziala, ze mimo, ze zazwyczaj jestem cichy i spokojny, to
fajny ze mnie kolega.

Miesigc temu przeprowadzitem si¢ do innego miasta, bo
moi rodzice znalezli nowg prace. Niestety teraz moje stare
przedszkole jest za daleko, wiec musialem zapisa¢ si¢ do
nowego. Z jednej strony bardzo si¢ cieszylem, ze bede mogh
pozna¢ nowych kolegow, a z drugiej... bardzo si¢ batem, czy
inne dzieci mnie polubig. Oprécz mnie do mojej grupy doszedt
tez Karol. Myslalem, ze bedzie nam razniej razem zapoznawac
si¢ z reszta dzieci. Ale wiecie co? Wcale tak tatwo nie jest.
Dzieci z mojej grupy znaja si¢ od bardzo dawna. Chtopcy nawet
bawig si¢, ze sa druzyng pitkarska grajaca w zawodach
swiatowych. Karol szybko si¢ do nich dotaczyl, a ja... Na razie
obserwuje, bo nie mam na tyle odwagi, by pobawic¢ si¢ z nimi
wszystkimi.

Pomyslatem sobie, ze fajnie by byto, gdyby dzieci czegos$
si¢ o mnie dowiedzialy. Mama moéwi, ze zeby kogo$ polubic¢
trzeba go troch¢ poznaé. Jak juz wiecie lubi¢ rysowac i
pomyslatem, ze zrobig taki rysunek, na ktorym pokaz¢ kolegom
w czym jestem dobry, ale tez czego teraz si¢ ucz¢ lub w czym
potrzebuje pomocy. Tylko troche¢ brakuje mi odwagi. Bytoby mi
tatwiej gdybyscie Wy tez zrobili takie rysunki.

pozdrawiam

Grzes”

Cwiczenie 2. (5 minut)

Co si¢ ostatnio wydarzyto
w zyciu Grzesia?

Kto dotaczyt, razem

z Grzesiem do nowej
grupy?

Jak Karol poradzit sobie
w nowym przedszkolu?
Jak Grzes$ czuje si¢

w nowej grupie?

Za co nowi koledzy moga

lubi¢ Grzesia?

O co prosi Grzes?

Prowadzacy prezentuje dzieciom rysunek dotaczony do listu (zatgcznik nr 2). Opisuje, ze
po jednej stronie kartki Grze§ umiescit umiejetnosé, ktora jest mocng strong chlopca
(rysowanie), natomiast po drugiej taka, ktora wedlug niego, wychodzi mu gorzej niz innym

dzieciom (nawigzywanie znajomosci).
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Nauczyciel komentuje, ze kazdy z nas ma cechy i umiejetnosci, ktérymi pozytywnie
wyrozniamy si¢ na tle innych. Czynno$ci ktére idg nam lepiej mogg by¢ naszymi zdolno$ciami.
Kazdy ma tez jaka$ stabsza strong. To, ze r6znimy si¢ od siebie jest normalne, a réznice

miedzyludzkie powoduja, ze w grupie jest ciekawiej 1 wesele;.

Cwiczenie 3. (20 minut)

Prowadzacy rozdaje dzieciom karty (zatgcznik nr 3) przedstawiajace tabele. Zacheca je
do wykonania wtasnego rysunku, na ktorym umieszczg jedng ceche/umiejetnosé, ktora jest ich
mocng strong lub zdolnos$cia, a na drugiej taka, nad ktorg chcieliby jeszcze popracowac lub
ktora wychodzi im gorzej niz innym rowiesnikom.

Po wykonaniu prac, dzieci majg okazje zaprezentowac swoj rysunek i opowiedzie¢ o tym,
co na nim umiescity. Nauczyciel pyta, czy moze wystac je do Grzesia. Jesli dzieci wyraza zgode

zbiera je by przygotowac przesyike.

Podsumowanie zajeé¢ (S minut):

Omawiajac zaje¢cia podkre§lamy raz jeszcze, ze niezaleznie od tego jacy jestesSmy i ile
mamy lat kazdy z nas juz co$ potrafi oraz ma takie umiejetnosci, ktorych jeszcze si¢ uczy.
Kazdy z nas chce by¢ lubiany niezaleznie od tego jak bardzo r6zni si¢ od innych. Tym bardzie;,

ze czesto dopiero po pewnym czasie dowiadujemy si¢ jak wiele mamy z kim$ wspolnego.

Zagrozenia i zalecenia:

Podczas prezentacji prac warto pamig¢ta¢ o tym, ze zadanie polegalo na symbolicznym
przedstawieniu tego, co potrafimy i czego jeszcze si¢ uczymy. Sposob wykonania rysunku nie
powinien podlega¢ ocenie. Kazde dziecko powinno mie¢ mozliwos¢ powiedzenia o tym, co
miato na mysli wykonujac swoja prace.

Niektorzy moga nie chcie¢ opowiedzie¢ o swojej pracy przed cata grupa. To tez jest
w porzadku. Mozemy na koniec zwréci¢ si¢ do nich ponownie z zapytaniem, czy moze maj3
ochote opowiedzie¢ o swoim rysunku. W przypadku odmowy nie nalegamy wi¢cej. Doceniamy

sam fakt wykonania pracy.
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W przypadku 0s6b wysoko wrazliwych lub z wyzszym poziomem niepokoju w sytuacji
wypowiadania si¢ na tle grupy, wazna moze okaza¢ si¢ zasada 5 sekund. Kazdemu z dzieci
dajemy szans¢ udzielenia odpowiedzi, odczekujemy piec¢ sekund, a jesli dziecko nie odpowiada
przechodzimy dalej. Taka strategia pozwala do§wiadczy¢ niepokoju na poziomie mozliwym do

zniesienia oraz przelamac¢ go w momencie, gdy dziecko jest na to gotowe.
Referencje zwiazane 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 specjalistow

i rodzicow. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Scenariusz nr 2

Wykorzysta¢ to co trudne

Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat
Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zajec jest stworzenie dzieciom okazji do innego spojrzenia na cechy i zachowania,
ktore potocznie uwazane sg za stabe strony. To kolejny krok do akceptacji siebie w catosci, ze
wszystkimi korzy$ciami i1 trudnos$ciami jakie niesie ze sobg nasz temperament.

Prowadzacy stwarza okazje do spojrzenia na rézne, niecodzienne zachowania i sposoby
reagowania jako na potencjal, ktory w odpowiedniej sytuacji pozwala poradzi¢ sobie
z niejednym problemem.

Warto podkresli¢, ze rozne sposoby zachowania, osobiste preferencje do spedzania czasu,
zapotrzebowanie na kontakt z rowiesnikami, aktywno$¢, sita reakcji emocjonalnych, czy
fatwo$¢ akceptowania zmian w codziennym planie zaje¢ to obszary, w ktérych mozemy
naturalnie si¢ r6zni¢. Nie powinnismy oceni¢ ich w kategoriach dobre/zte, a probowac docenic¢

1 czerpac z tej roznorodnosci.

Cel zaje¢:
1 Uksztaltowanie postawy wzajemnej akceptacji wsrdd dzieci.
'] Zapoznanie uczniow z podstawowymi wymiarami wysokiej wrazliwosci.

1 Nauka dostrzegania potencjatu tkwigcego w roznorodnosci.

Efekty zajec:
'l Dziecko wie, ze kazdy cztowiek ma swoje indywidualne cechy i predyspozycje.
"1 Dziecko uczy sie dostrzega¢ zasoby w réznorodnosci.
'] Dziecko rozumie, ze pierwsze wrazenie moze by¢ mylace.
"1 Dziecko do$wiadcza tego, ze moze znalez¢ swoje miejsce w grupie niezaleznie od tego

jakie jest.
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Materialy i pomoce:

"1 Wydrukowany zatacznik nr 4 — list Grzesia
Wydrukowany zatacznik nr 5 — postacie dzieci
Wydrukowany zalacznik nr 6 — sytuacje trudne

Wydrukowany zalacznik nr 7 - karta pracy

0O O O O

Przybory do rysowania: kredki, otoéwki, mazaki (do wyboru)

Cwiczenie 1. (5 minut)

Prowadzacy wraca do tresci poruszanych na ostatnich zajeciach. Przypomina dzieciom,
ze dostaty list, w ktorym poznaty Grzesia. Moze zwrdci¢ si¢ do nich z pytaniami dotyczacymi
tresci ostatnich zajec (np. Kim jest Grzes? Z jakim problemem musial si¢ zmierzy¢? Co wiemy

o chlopcu? Czego o sobie i innych dowiedzieliSmy si¢ na ostatnich zajeciach?).

Nastepnie odczytuje uczniom kolejny list wystany przez Grzesia (zatacznik nr 4).

TRESC LISTU: PYTANIA

POMOCNICZE OD
PROWADZACEGO:

“Czesc!
Tu ja - Grze$. Dzickuje Wam serdecznie za Wasze | Jak Grzes$ zareagowal, gdy
rysunki. Bardzo si¢ ucieszylem, gdy zobaczytem wielkg paczke | dostat listy?
od Was w skrzynce na listy. Potraficie §wietnie rysowac!
Obejrzatem Wasze prace z mamg. Swojg prace powiesitem w | Jak Grze$ sprawil, ze
pokoju nad 16zkiem, by ciagle mi przypominala o moich | koledzy si¢ do niego
mocnych i stabszych stronach. Dzigki Wam zobaczylem, Ze | przekonali?
kazdy z nas jest w czyms$ dobry 1 kazdy ma co$, nad czym moze
jeszcze pracowac. Moze nie jestem tak Smialy jak Karol, ale on | Kogo Grzes najbardziej
nie potrafi wymysla¢ i rysowac tak super komiksow jak ja! Moi | polubit w nowym
koledzy juz widzieli moje komiksy i mowia, ze bardzo im si¢ | przedszkolu?
podobaja. Janek nawet poprosit mnie, bym zrobit dla niego

komiks o pitkarzach. W weekend spotykamy si¢ u mnie w

42



domu i bedziemy razem rysowaé. Chyba bede miat nowego
dobrego kolege!

Wiecie, to fajne, ze kazdy jest inny. Dzigki temu w naszej
grupie nie jest nudno! W Waszej na pewno tez nie brakuje
przygdd.

W tym tygodniu bardzo duzo si¢ dzialo w naszym
przedszkolu. Udato nam si¢ rozwigza¢ kilka trudnych spraw.
Ciekaw jestem, czy uda Wam si¢ zgadnagé, ktoéry z moich

kolegdw tego dokonat.

pozdrawia

QGrzes”

Cwiczenie 2. (10 minut)

Nauczyciel postugujac sie rysunkami (zatgcznik nr 5) prezentuje uczniom charakterystyki

dzieci z grupy przedszkolnej Grzesia.

Charakterystyki

Ania - dziewczynka, ktorej nie wida¢é
Ania to cicha, mata blondynka. Czasami mozna zapomnie¢, ze jest w przedszkolu. Zwykle
siedzi z boku i patrzy jak si¢ bawimy. Kiedy pani zadaje jej pytanie, to musimy czekaé
1 czeka¢ zanim odpowie. Bywa to troche denerwujace, szczegdlnie, gdy Pani ciaggle nas
ucisza zeby ustysze¢, co Ania w koncu powie. Wiecie, Ania zwykle odpowiada dobrze, tylko

zastanawiam si¢ dlaczego to tyle trwa?

Tobiasz - wybuchowy chlopiec
Tobiasz, to chyba najwyzszy chtopak w catym przedszkolu. Ma tak dtugie nogi, ze czasem
sam si¢ o nie potyka. Tobiasz lubi psy i gra w pitke. W sumie jest spoko tylko on si¢ strasznie
czesto wkurza. Wiecie, nie chodzi o to, ze on si¢ wkurza wtedy co wszyscy. On si¢ wkurza
na wszystko 1 potem krzyczy, albo ptacze, albo i jedno i drugie na raz. Czasem trudno to
wytrzymaé, bo on tak robi, gdy co$ mu si¢ nie uda, gdy kto$ go niechcacy popchnie albo gdy

kto$ powie jaki§ zart. Tobiasz miewa lepsze dni, wtedy $mieje si¢ z nami z przegranego
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meczu, bawi si¢ z nami w przepychanki i mozemy zartowac z siebie nawzajem. Tylko nigdy
nie wiadomo, czy to jest akurat ten lepszy dzien. I to jest trudne, bo mozna oberwa¢ za nic.
Pani mowi, ze jemu czasem robi si¢ takie zwarcie w gtowie i tam iskrzy. Potem potrzebuje

chwili zeby si¢ uspokoic.

Jeremi - chlopiec, ktoremu wszystko przeszkadza
Jeremiego w sumie trudno opisac. On jest taki jak wszyscy chlopcy. Lubi gania¢ si¢ z nami
po podworku, umie gra¢ w gry planszowe i zna si¢ na zartach. Tylko jemu bardzo duzo rzeczy
przeszkadza. Kiedy robimy zadania w ksigzkach, to o nic nie moge¢ go zapyta¢, bo mowi, ze
go rozpraszam. Zdarza si¢, ze to on, zamiast pani, ucisza dzieci. Nie musz¢ wam chyba
moéwic, ze tego nie lubimy. Nie je obiadow w przedszkolu, bo mowi, Zze tam brzydko pachnie.
Kiedy w sali robimy satatki, lub kanapki to musimy otwiera¢ okno, bo Jeremi nie moze znie$¢
zapachu, a na koniec zwykle probuje tylko tego co sam zrobil, a z satatki wyjada tylko
niektore rzeczy. A najdziwniejsze jest to, ze on zawsze musi mie¢ czyste rece. Wiecie, niby
spoko. Tylko gdy wszyscy maluja palcami to on maluje pedzlem. Kiedy robimy wyklejanki,
on co chwilg myje rgce, bo mu si¢ lepig. Masy solnej w ogoéle nie dotyka i pani pozwala mu

wtedy robi¢ wycinanki. Czy wy rozumiecie co to za problem z tymi rekami?

Roza - strazniczka porzadku
Réza chyba najbardziej z nas wszystkich lubi chodzi¢ do przedszkola. Tak mysle, bo ona
nigdy nie opuszcza zadnego dnia i prawie zawsze jako pierwsza przychodzi do przedszkola.
Od poczatku zna plan dnia, wie nawet, kto chodzi na dodatkowe zajecia. Kiedy zdarza sie,
ze niespodziewanie naszej pani nie ma w przedszkolu, to juz wiadomo, ze to nie bedzie lekki
dzien. Kiedy nauczyciel na zastepstwie zamiast malowania chce nam zrobi¢ inne zajecia, to
musi najpierw przekona¢ Roze. Ona zawsze kioci sie, ze ma by¢ tak jak jest na planie.
Czasem tak si¢ denerwuje, ze chce wyjs$¢ z sali. Roza wszystko robi starannie, dokladnie
1 wedtug planu. Czasem jest taka powazna, ze mysle sobie, ze to ona moglaby by¢ nasza

nauczycielka.

Omawiajac poszczegdlne charakterystyki nauczyciel zadaje dzieciom dodatkowe
pytania, by lepiej zrozumiaty 1 zapamigtaly na czym polega wyjatkowos¢ poszczegdlnych
dzieci:

Pytania pomocnicze:

] jakie pozytywne cechy ma to dziecko? Za co mozna je polubic¢?
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']z czym ma trudnos$ci?
1 co moze przeszkadza¢ innym osobom?

'] w czym to dziecko moze by¢ lepsze od innych?

Cwiczenie 3. (15 minut)

Nauczyciel odczytuje dzieciom pojedynczo trudne sytuacje postugujac si¢ zatacznikiem
nr 6. Prosi, by dzieci sprobowaly odgadna¢, ktory z kolegdw Grzesia mogt rozwigza¢ trudne
przedszkolne sprawy. Do kazdej sytuacji moze zadawa¢ dodatkowe pytania:

] zjaka trudnoscig spotkaty si¢ dzieci?
'] jaka umiejetnosé/ceche trzeba mie¢, by rozwigzac tego typu sprawe?

1 ktore z dzieci z grupy Grzesia, wedlug was, posiada t¢ umiejetnosé/cechg?

Sytuacje trudne

W poniedzialek wszyscy opowiadaliSmy o tym, jak spedzilismy weekend. Zawsze tak
zaczynamy tydzien, Pani mowi, ze lubi wiedzie¢ co u nas stycha¢. Dzieci mowity o tym, co
robity z rodzicami, gdzie byty, co milego ich spotkalo. W sumie byto fajnie. Tylko kiedy
Tobiasz opowiadatl o tym jak bawit si¢ ze swoim psem, Kasia nagle poderwata si¢ z miejsca
1 uciekta do tazienki. Potem w ogole nie chciata wyjs¢. Nikt nie wiedziat co si¢ stato.
ZaczelisSmy mysleé, ze moze boli jg brzuch albo co$. Pani prébowata co$ poradzié, ale Kasia
nie chciata powiedzie¢ ani stowa. MysleliSmy, Ze juz nigdy nie wyjdzie. Wtedy wstata jedna
z dziewczynek, podeszia do Pani i co$§ powiedziata jej na ucho. Okazato sig, ze kilka dni temu
Kasi zginat ukochany kotek. Nikt o tym nie pamig¢tat mimo, ze Kasia méwita o tym w tamtym
tygodniu.

"] kim byta dziewczynka, ktora jako jedyna zapamig¢tata histori¢ Kasi?

Odpowiedz: histori¢ Kasi zapamigtala Ania dzigki umiejetnosci obserwowania 1 uwaznego

stuchania

Byto tak. Do naszej grupy przyczepita si¢ grupka starszych chtopakow. Dokuczali nam na
placu zabaw, popychali, przezywali, czasem komus$ zabrali picie, albo czapke 1 trzeba byto
za nimi biega¢. To bylto okropne, bo nic z tym nie mogliSmy zrobi¢. Powiedzieli, ze jak

powiemy pani to nas dorwag w szatni. UméwiliSmy sie, ze nic nie powiemy, bedziemy ich
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unika¢ i moze im si¢ znudzi, ale oni jako$§ zawsze nas znalezli. I w koncu jeden z nas nie
wytrzymat. Kiedy zabrali mu czapke wkurzyl si¢, zaczat krzycze¢ 1 pobiegt powiedzie¢
naszej pani. PomysleliSmy, ze teraz to dopiero mamy przechlapane. Ale nie. Okazato si¢, ze
pani zrobila zaraz zamieszanie na cate przedszkole. Potem oni musieli si¢ thumaczy¢ i teraz
trzymajg si¢ z daleka. Wiemy, ze nadal nas nie lubig, ale mamy spoko;.

71 kim byt chlopiec, ktéry zdenerwowat si¢ i pobiegl po pomoc?

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

W $rode mieliSmy w grupie dzien zwierzaka. Tobiasz, ten co lubi psy, przyszedt do
przedszkola ze swoim kundelkiem. ByliSmy zachwyceni, bo Tobiasz bardzo duzo o nim
opowiadat. Wszyscy chcieli§my go gtaskac i by¢ blisko, a on si¢ schowat pod biurko, nawet
do Tobiasza nie chciat wyjs¢. Wszyscy byliSmy rozczarowani. Pani kazata nam si¢ odsunac¢,
ale to tez nic nie pomogto. No 1 wtedy si¢ okazalo, ze jest kto§ kto wie o co chodzi. Kto$
zaproponowal, zebySmy ubrali si¢ i wyszli do parku obok przedszkola. I to byl strzal
w dziesigtke. Okazalo sig¢, ze nasza sala nie byta dla psa dobrym miejscem. Byto gtosno, duzo
ludzi, duzo koloréw 1 petno nowych zapachoéw. Co innego park. To miejsce Tobiasz z psem
odwiedzali codziennie 1 wida¢ byto, Zze tam czujg si¢ dobrze. Zobaczylismy obiecane sztuczki
1 kazdy miatl chwile by pieska pogtaska¢. Okazato sig¢, Ze to nie my, ale miejsce, byto dla psa
problemem. Sam nigdy bym na to nie wpadt.

"1 kim byta osoba, ktéra zrozumiata, co przeszkadza psu i jak mu pomoc?

Odpowiedz: Jeremi domyslit si¢, ze psu przeszkadza nowe miejsce, obecnos¢ wielu osob,

nowe zapachy 1 hatas. Sam tez byl wrazliwy na wiele podobnych czynnikow.

W tym tygodniu pani podzielita nas na grupy i rozdala nam zadania. Kazda grupa miata
wyszukad

w bibliotece ksigzki na okre$lony temat i przygotowac do nich ilustracje, tak zeby inni mogli
wybra¢ co$ ciekawego dla siebie. Na szczeScie w naszej grupie byt kto$ kto lubi planowac
1 to bardzo nam pomogto. Kazdy z nas wybral jedng ksigzke 1 przyniost ja do przedszkola
nastepnego dnia. Potem codziennie robiliSmy jeden rysunek. Czasem woleliby$Smy bawic¢
si¢ klockami, ale nie mogliSmy. Plan byt inny. Na koniec tygodnia mieliSmy wszystko
gotowe 1 to byto super. Nasza praca zdobyla wyr6znienie.

kim byta osoba, ktora ustalita dobry plan?
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Odpowiedz: osoba, ktora potrafita planowac i pomogla swojej grupie byta Réza. Dzigki jej

checi do pracy i staranno$ci wszystko byto gotowe na czas.

Dzieci moga jednocze$nie zaznacza¢ swoje odpowiedzi na karcie pracy (zatacznik nr 7).
Nauczyciel moze przedstawi¢ prawidlowe odpowiedzi dopiero po zaprezentowaniu wszystkich

sytuacji problemowych badz na biezaco, po omowieniu kazdej pojedynczej sytuacji.

Cwiczenie 4. (10 minut)

Nauczyciel prosi dzieci, by przypomniaty sobie sytuacje, w ktérej udato im si¢ rozwigzac
trudng sprawe badz wykorzysta¢ swoja umiejetnos¢ do tego, by pomoéce innym. Mozna skupic
si¢ na sytuacjach z domu, z przedszkola czy z podworka. Pozwalamy dzieciom, by opowiadaly
o tym na forum grupy. Jesli maja trudnosci z nazwaniem swojej cechy badz umiejetnosci,
prosimy reszt¢ osOb o pomoc. Mozemy rowniez nakierowaé je, by opowiadaly tego typu
sytuacje o inny kolegach z grupy. Kazdego bohatera opowiesci nalezy nagrodzi¢ brawami.

Prowadzacy zacheca dzieci do obserwacji siebie nawzajem przez kolejne dni, tak, by moc

zauwazaé w innych osobach ich pozytywne cechy i umiejgtnosci.

Podsumowanie zajeé (S minut):

Omawiajac zajecia warto podkreslié, ze to co bywa dla nas denerwujace lub
niezrozumiate w zachowaniu innych, w niektorych sytuacjach moze okaza¢ si¢ wazne
1 potrzebne. Zalezy nam na tym, by dzieci wiedzialy, ze kazdy z nas jest wazng cz¢s$cig grupy

1 whasnie dzigki temu, Ze jestesmy r6zni mozemy stuzy¢ sobie pomoca.
Zagrozenia i zalecenia:

Realizujac zajgcia nalezy przypominaé uczniom o tym, ze omawiamy postacie kolegow
Grzesia. Nie jest to czas na poszukiwanie w grupie 0sob z podobnymi trudnos$ciami.

Tym co najmocniej powinno wybrzmie¢ podczas zajec jest to, ze nawet to, co wydaje
nam si¢ staboscig czy trudno$cia, moze okazac si¢ przydatne i potrzebne. To, Ze réznimy si¢

miedzy sobg sprawia, Zze mozemy si¢ uzupekniac.
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Referencje zwiazane 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. Warszawa: Wydawnictwo Edgard.
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Scenariusz nr 3

Uwaznos$¢ na siebie

Czas zajec: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat
Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zajg¢ jest zwrdcenie uwagi na biologiczne symptomy przezywania emocji oraz
zachecenie dzieci do przyjrzenia si¢ ich reakcjom na rézne sytuacje. Przedmiotem zaje¢ sa
emocje podstawowe, w podobny sposob przezywane przez wszystkich ludzi na calym $wiecie:
rados$¢, ztos¢, strach, smutek, wstret (odraza).

Prowadzacy zajecia zachgca dzieci do ¢wiczenia rozpoznawania emocji u siebie 1 innych
na podstawie wyrazu twarzy oraz postawy ciala majac na uwadze symptomy charakterystyczne
dla poszczego6lnych emociji.

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

Z10s¢ - szybkie bicie serca, napigcie migsni, zaczerwienienie twarzy, zmarszczone brwi,
zaci$nigte piesci i szczeki itp.

Strach - szeroko otwarte oczy, szybki oddech, przyspieszone bicie serca, blados$¢ twarzy,
bol brzucha, sucho$¢ w ustach, zaci$nigte gardto, drzenie ciata, gesia skorka, jakanie itp.

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

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

Warto podkresli¢, ze intensywno$¢ przezywania emocji, sposob ich wyrazania jak tez
wyrazisto$¢ reakcji to cechy indywidualne. Zaleznie od rodzaju temperamentu niektdre osoby
intensywniej przezywaja emocje, a inne sg bardziej zréwnowazone. U niektorych nastrdj od
razu maluje si¢ na twarzy, u innych w tej samej sytuacji dostrzezemy jedynie delikatne

przejawy przezywanych emocji.

Cel zaje¢:
'] Ksztaltowanie §wiadomos$ci emocji wtasnych oraz innych osob.
"1 Zapoznanie ucznidow z fizjologicznymi objawami emocji.
'] Budowanie postawy zrozumienia i akceptacji wobec réznych sposobow przezywania
emocji.
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Efekty zajec:

'] Dziecko zna fizjologiczne przejawy emocji oraz wie, ze kazdy cztowiek przezywa

podobne emocje, cho¢ sposob ich do§wiadczania i okazywania moze by¢ rdzny.

'] Dziecko potrafi koncentrowa¢ uwage na wewnetrznych 1 zewnetrznych bodzcach

wystepujacych w danej chwili.

Dziecko rozpoznaje fizjologiczne przejawy podstawowych emocji.

"] Dziecko doswiadcza tego, ze moze znalez¢ swoje miejsce w grupie niezaleznie od tego

jak przezywa emocje.

Materialy i pomoce:

1 Wydrukowany zalacznik nr 8 — list Grzesia

Cwiczenie 1. (15 minut)

1 Wydrukowany zatacznik nr 9 - rysunki emocji w réznych sytuacjach
71 Czyste kartki do rysowania (po dwie dla kazdego dziecka)
71 Przybory do rysowania: otowki, kredki, mazaki (do wyboru)

Nauczyciel odczytuje kolejny list od Grzesia (Zatacznik nr 8).

TRESC LISTU:

“Czes¢ koledzy!

Chce Wam dzi§ opowiedzie¢ o ciekawym
doswiadczeniu, jakie mialem w tym tygodniu. W
poniedziatek, nasza pani rozdata kazdemu lusterko
1 powiedziala, ze bedziemy si¢ dzisiaj obserwowac. Na
poczatku pomyslatem, Ze to strasznie ghupie, bo przeciez
wiem jak wygladam: mam ciemne wtlosy, zielone oczy
i okragla twarz. Widze siebie codziennie chociazby w
lustrze w tazience. Ale okazato si¢, ze nie o to chodzi.
Lusterko mieliSmy sobie zatrzymacé i1 przez tydzien
obserwowac¢ siebie w roznych sytuacjach. Pani chciata,
bySmy zobaczyli jak zmienia si¢ nasze cialo gdy

jesteSmy weseli, smutni, rozgniewani, przestraszeni lub
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PYTANIA POMOCNICZE OD
PROWADZACEGO:

Co dziato si¢ na zajeciach,

o ktorych opowiada Grzes?

Jakie zadanie do wykonania
miata grupa Grzesia po

zajeciach?




gdy czujemy wstret. MieliSmy patrze¢ na to, jaki jest
kolor naszej skory, jak wykrzywia si¢ nasza twarz lub
jak zmienia si¢ napi¢cie naszego ciata. Pomyslatem, ze
to bedzie ciekawe doswiadczenie, wigc nawet do tego
celu zatozytem sobie zeszyt, w ktérym umiescilem
swoje notatki. Oto moje obserwacje:
Poniedziatek: Tata daje mi ksigzk¢ do nauki rysowania
znowymi super flamastrami. Moje kaciki ust tak si¢
podnosza, ze az mi wida¢ z¢by.
Wtorek: Dowiaduje si¢, ze mojej babci zachorowat
piesek. Moje kaciki ust sg skierowane do dolu, mam
mato energii, a w oczach pojawiajg si¢ tzy.
Sroda: Tobiasz w szatni zarzuca na siebie duzy biaty
szalik 1 wyskakuje zza szafki. Jestem przekonany, ze to
duch. Moje serce mocno bije, jestem blady, caly si¢
trzgse, a moje oczy sg wielkie jak denka od butelek
Czwartek: Kolega burzy moja budowlg¢ z klockow. Moje
cialo jest napigte, brwi zmarszczone, pigsci zaci$nigte
(przyznaje, ze mam tez ochot¢ zbi¢ moje lusterko)
Piagtek: Na obiad w przedszkolu podana jest ryba ze
szpinakiem. Moja twarz dziwnie si¢ wykreca, czoto
marszczy, a jezyk chce wyrzuci¢ jedzenie z ust. Mam
wrazenie, ze troch¢ boli mnie brzuch
Sobota: Z rodzicami idziemy na trampoliny. Mam duzo
energii, moje ciato chce si¢ rusza¢, a usta sg ciaggle
usmiechnigte.

Dzi$ jest niedziela i1 tak sobie mysle: po co nam
wlasciwie te wszystkie emocje? Jak myslicie?

pozdrawiam

Grzes”
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Jaka emocje zaobserwowat
u siebie Grze$? (wskazane jest by
nauczyciel zadat to pytanie po

opisie kazdego dnia)




Cwiczenie 2 (25 minut).

Nauczyciel zacheca dzieci do przyjrzenia si¢ temu, jak one przezywajg emocje. Dzieli
losowo ucznidow na cztery rowne grupy i rozdaje kazdej jedng karte z ilustracjami emocji
(strachu, zto$ci, smutku 1 wstretu) narysowanymi przez Grzesia (zatacznik nr 9), tak aby kazda
grupa miata tylko jeden rysunek.

Nastepnie nauczyciel rozdaje kazdemu dziecku kartke, na ktérej ma narysowacé jak
wyobraza sobie siebie, w podobnej sytuacji (jak wyglada gdy sie ztosci/smuci/boi/brzydzi? po

czym mozna poznacé, ze czuje dang emocj¢?).

Po wykonaniu zadan w grupach nauczyciel przedstawia dzieciom rysunek radosci
wykonany przez Grzesia (zatgcznik nr 9) i zacheca wszystkie dzieci do wykonania swojego

rysunku, gdy sa radosni.

Po wykonaniu prac nauczyciel zachgca do poroéwnania sylwetek przedstawiajacych te
same emocje. Zacheca dzieci do dyskusji zadajac pytania:

"] czy wszyscy przezywamy te same emocje w ten sam sposob?

[l czy wszyscy obserwuja u siebie te same przejawy emocji?

1 jak wiedza zdobyta na zaj¢ciach moze przydac si¢ w codziennym zyciu?
Podsumowanie zajeé¢ (S minut):

Podstawa akceptacji i regulacji emocji jest umiej¢tnos¢ ich rozpoznania i nazwania.
Korzystajac z wiedzy na temat tego, co dzieje si¢ z cialem pod wptywem naszych przezy¢
zyskujemy umiejetno$¢ rozpoznawania ich u siebie 1 u innych. Wiedzac z jakimi emocjami
mamy do czynienia mozemy adekwatnie reagowac, poszukiwaé 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 si¢ szybko 1 widowiskowo, inni jedynie zaciskaja szczgki.
Ktos$ kto jest smutny moze ptakaé, moze tez po prostu siedzie¢ z boku i wzdycha¢. Mamy na to
ograniczony wptyw, mozemy to jednak zaakceptowac i udzieli¢ kazdemu wsparcia na miarg

jego potrzeb.
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Zagrozenia i zalecenia:

Wazne, by omawiajac prace dzieci zwrdci¢ uwage na to, ze kazdy z nas moze inaczej
odczuwac emocje w ciele. Nie dgzymy do tego by kazdy wykonal zadanie w ten sam sposob.
Chcemy, by dzieci nauczytly si¢ zauwazac¢ i akceptowaé zmiany w ciele, ktore sg oznakami
okreslonych emocji.

To zadanie moze by¢ trudne dla dzieci, z ktorymi dorosli rzadko (albo wcale) rozmawiaja
o emocjach. To nie szkodzi. Prosimy wtedy, by uczniowie wspomogli si¢ obserwacjami, ktore
u siebie poczynit Grzes. Mozemy tez w kolejnych dniach znalez¢ chwile czasu w trakcie dnia
w przedszkolu, by zapyta¢ dzieci co teraz czuja, 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, 1. (2015). W sercu emocji dziecka. Krakow: Wydawnictwo Esprit.

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

Literatura polecana dla dzieci:

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

Llenas, A. (2018). Kolorowy potwor. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.
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Scenariusz nr 4

Emocje sg potrzebne

Czas zajec: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 - 6 lat
Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest przyblizenie dzieciom tematu emocji w kontekscie ich funkcji.
Wiedzana temat emocji, umiej¢tno$¢ ich nazywania 1 rozpoznawania to wstep do
samoregulacji. Swiadomo$é tego, ze wszystkie emocje sa potrzebne (niezaleznie od tego czy
s przyjemne, czy nie) pozwala z fagodno$cig spojrze¢ na nawet silne ich przejawy.

Prowadzacy zajecia zacheca dzieci do zastanowienia si¢ nad tym, po co emocje sg nam
potrzebne. Pokazuje, ze mozna traktowac je jak informacje o tym, jak odnajdujemy si¢ w dane;j
sytuacji. Zwraca uwagg na to, ze emocje popychaja nas do dziatania, ktore pozwala nam zadbaé
o siebie w danym momencie albo poprzez konkretne zachowanie, albo wycofanie si¢ z danej
sytuacji.

Warto podkresli¢, ze nie ma emocji dobrych i ztych. One wszystkie s3 nam potrzebne,
by radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami i moc o siebie dba¢. Emocje sa i zawsze beda
obecne w naszym zyciu.

Réznimy sie tym, jak silnie je przezywamy, ktorych do$§wiadczamy czesciej, jak je
okazujemy i jak sobie z nimi radzimy. Najwazniejsze jest jednak to, by pamigtac, ze wszystkie

emocje sg potrzebne, nawet jesli ich doswiadczanie jest trudne.

Cel zaje¢:
'] Nauka nazywania i rozpoznawania podstawowych emocji.
1 Dostarczenie wiedzy na temat znaczenia i funkcji emocji w zyciu czlowieka

'] Ksztaltowanie postawy akceptacji wobec wszystkich emocji jakie przezywa dziecko.

Efekty zaje¢:
"] Dziecko wie jakie znaczenie dla zycia cztowieka maja emocje oraz jakie petnig funkcje,
wie, ze wszystkie emocje sg dobre 1 potrzebne.

"1 Dziecko potrafi rozpozna¢ i nazwaé podstawowe emocje.
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"] Dziecko rozumie, ze emocje niosg ze sobg cenne informacje o nim samym (o tym, co
dla niego dobre/zle, przyjemne/nieprzyjemne, bezpieczne/niebezpieczne)

"1 Dziecko potrafi wskaza¢ funkcje kilku podstawowych emocji.

Materialy i pomoce:

7 Wydrukowany zatgcznik nr 10 — list Grzesia

7 Wydrukowany 1 porozcinany zatgcznik nr 11 — puzzle

Nozyczki

Cwiczenie 1. (10 minut).

Nauczyciel odczytuje kolejny list od Grzesia (zatacznik nr 10).

TRESC LISTU: PYTANIA
POMOCNICZE OD
PROWADZACEGO:

,Hej!

Pisze do Was niezwykle radosny Grzes$. Po pierwsze radosny | W jakim konkursie
dlatego, ze pisz¢ do Was list. A po drugie, poniewaz przydarzyta mi | wzigt udziat Grzes?
si¢ ostatnio ciekawa przygoda. Wzigtem udziat w przedszkolnym
konkursie plastycznym organizowanym przez panig. Tematem | Co przedstawit
konkursu byly emocje. Wymyslitem, ze zrobi¢ to, co mi najlepiej | w swoim komiksie?
wychodzi, czyli komiks. A ze dodatkowo wyobrazni¢ mam bogata,
to wymyslitem komiks o chlopcu, ktory jest ciggle radosny. Bo po co | Na jaka trudnos¢
nam smutek, gniew czy strach? Nie bytoby fajnie, gdyby tego nie | napotkal w czasie
byto? Wszyscy byliby weseli 1 pogodni. Tak wtasnie mys$latem, | tworzenia swojego
dopoki nie zaczalem rysowaé. Wszystko byto w porzadku, dopoki | komiksu?
mojego bohatera spotykaty same przyjemne rzeczy. Klopot miatem,
gdy usmiechat si¢ i cieszyt, gdy kto$§ zniszczyt mu budowle, ktora
bardzo dtugo budowal, gdy szedt sam przez ciemny las i styszal
przerazliwe glosy zwierzat lub gdy zdecht mu jego ukochany piesek.
Przyznacie, ze zupelnie rado$¢ do tych sytuacji nie pasuje?

Zrozumiatem, ze inne emocje tez s nam potrzebne.
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Mo¢j komiks niestety nie wygral w konkursie, ale mimo to
jestem z niego bardzo zadowolony. Nawet moja pani pogratulowata
mi pomyshu. Powiedziata, ze to dobry pomysl, bysmy sobie w
przedszkolu wigcej porozmawiali o tym, po co nam sg r6zne emocje.
Czy Wy wiecie po co one s3? Dowiecie sig, jesli utozycie puzzle,

ktore dla Was przygotowatem. Powodzenia!

pozdrawia

niezwykle wesoty Grzes”

Cwiczenie 2 (30 minut).

Jakie znacie emocje?

Ktéore emocje s3
przyjemne, a ktore

nieprzyjemne?

Co by byto,
gdyby$smy w ogole
nie odczuwali

emocji?

Co by byto
gdybysmy odczuwali
tylko jedng emocje

(np. rados¢)?

Nauczyciel dzieli uczniow 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 powstaty z nich rysunki prezentujgce sytuacje zwigzane z emocjami:

radoscig, smutkiem, zlo$cia, strachem i wstrgtem. Nauczyciel, w zalezno$ci od umiejetnosci

dzieci, moze kazdej grupie da¢ po jednym obrazku do utozenia badz caly zestaw. Na podstawie

utworzonych ilustracji dzieci wspolnie z nauczycielem zastanawiajg si¢, do czego shuza

emocje.

Nauczyciel moze zadawaé dzieciom pytania naprowadzajace:
jaka emocja widoczna jest na obrazku?
co si¢ wydarzyto, ze pojawila si¢ wtasnie ta emocja?
czy to przyjemna czy przykra emocja dla bohatera z obrazka?

0 czym nas informuje pojawienie si¢ tej emocji?

[ I I B B A B

co moze zrobi¢ bohater, by poradzi¢ sobie w tej sytuacji?
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Przyktady znaczenia emocji, ktdre mozna oméwic z dzie¢mi:

'] Kiedy znajdujesz zgnite jabtko wstret powstrzymuje ci¢ przed zjedzeniem zepsutego
jedzenia i zatruciem sig.

'] Kiedy ztoscisz si¢ bo woda wylata si¢ na twoj rysunek, nastgpnym razem odstawisz
kubek dalej zeby twoja praca nie poszta na marne.

1 Kiedy smucisz si¢ bo wyjezdza ktos kogo lubisz wiesz, ze jest dla ciebie wazny. Gdy
kto§ widzi twoj smutek moze ci¢ pocieszyc.

1 Kiedy boisz si¢ czego$ co petza w trawie mozesz wycofa¢ si¢ 1 uniknagé
niebezpieczenstwa.

"1 Kiedy czujesz rados¢ spedzajac czas z rodzing, to wiesz, ze to jest wtasnie to co lubisz

robié.

Podsumowanie zajeé (S5 min.):

Podsumowujac prowadzacy podkresla, ze wszystkie emocje sa wazne i potrzebne.
Przypomina, ze bez nich bylibySmy bezradni, a to co si¢ z nami dzieje byloby nam oboj¢tne.

Takze przebywanie w grupie moze by¢ zrodlem emocji np. stojac przed koniecznoscig
zaprezentowania si¢ przed innymi mozemy odczuwaé wstyd. On takze jest potrzebny,
bo sprawia, ze opinia innych jest dla nas wazna i staramy si¢ dobrze wypas¢ w ich oczach.
Nie warto jednak mu si¢ poddawa¢, bo gdy bedzie zbyt duzy, moze odbiera¢ nam odwage do
podejmowania wyzwan. Podobnie jest z Iekiem. Czasem nasz mézg ptata nam figle i powoduje,
ze boimy si¢ rzeczy, ktore tak naprawde nie sg straszne np. ciemno$ci, poznawania nowych
0soOb, spania w obcym miejscu czy wystgpowania na scenie. Warto zapyta¢ dzieci, co moga

zrobi¢, gdy emocje stajg si¢ zbyt silne 1 przeszkadzajg im w robieniu tego na co majg ochotg?

Zagrozenia i zalecenia:

Podziatu na grupy mozna dokona¢ w sposob losowy. Jesli dzieciom trudno dziataé

wspolnie nauczyciel moze zdecydowac, by kazde z nich dostalo osobng uktadanke.
Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:
Aron, E. (2019). Wysoko wrazliwe dziecko. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Swidzikowska, A. Docenié emocje... Pobrane

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 si¢ dzieje w mojej glowie? Warszawa: Wydawnictwo Tadam.
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Scenariusz nr 5

Kazdy inny, wszyscy wazni
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 - 6 lat

Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zajec¢ jest zwrdcenie uwagi na indywidualne réznice w zakresie reaktywno$ci na
stresory w rdéznych obszarach, odmienne strategie radzenia sobie z nimi oraz pokazanie, ze
poszczegbdlne osoby moga potrzebowacé innego poziomu stymulacji i wyzwan, by czué si¢
dobrze 1 moc si¢ rozwijac.

Prowadzacy zacheca dzieci do uwaznego, empatycznego przyjrzenia si¢ zachowaniu
swoich rowiesnikow tak, by zobaczy¢ ich trudne zachowania z perspektywy wrazliwosci na
pewne bodZce 1 poszukiwania strategii radzenia sobie z napigciem.

Wazne, by poszukujac tego, co wyprowadza nas z rOwnowagi, rozejrze¢ si¢ w réznych
obszarach: biologicznym (poziom zaspokojenia glodu i pragnienia, senno$¢, poziom energii,
wrazliwos¢ na halas, dotyk, zimno/goraco, zapotrzebowanie na ruch), emocjonalnym (szybkos¢
1 gwaltowno$¢ reagowania, tempo powracania do rownowagi, ilo$¢ 1 jakos¢ dostgpnych
strategii radzenia sobie z emocjami), poznawczym (zdolno$¢ radzenia sobie z praca
intelektualng, sprawno$¢ uwagi 1 pamigci, gotowos¢ do nabywania wiedzy 1 umiejetnosci,
poziom wysitku wktadanego w pracg, sprawno$¢ komunikowania - wyrazanie siebie
1 rozumienie innych) oraz spolecznym (zapotrzebowanie na towarzystwo innych osob, poziom

otwartosci, tatwo$¢ nawigzywania relacji, umiejetnos¢ wspotpracy).

Cel zajec:
'] Rozwijanie umieje¢tnos$ci empatii wobec innych oséb 1 ich trudnosci
"1 Dostarczenie wiedzy na temat réznic indywidualnych w podatno$ci na stres oraz
wrazliwos$ci na stresory.
Zachecenie dzieci do odejscia od nawyku oceniania
1 Zachgcenie dzieci do podejmowania prob zrozumienia zachowania swoich

rowiesnikow.
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Efekty zajec:

"1 Dziecko wie, ze ludzie rdznig si¢ podatnoscig na stres oraz wrazliwoscig na stresory.

1 Dziecko zna czynniki, ktére mogg wytracac je i innych z rownowagi.

'] Dziecko rozumie, ze rézne osoby mogg w rézny sposob reagowac na te same sytuacje

1 bodzce.

Materialy i pomoce:

'l Wydrukowany zatacznik nr 12 — list Grzesia
Wydrukowany zatgcznik nr 13 — cechy i upodobania
Wydrukowany zatgcznik nr 14
Nozyczki

[ T e N N

Sznurek

Cwiczenie 1 (10 minut).

Nauczyciel odczytuje list (Zalacznik nr 12):

TRESC LISTU:

“He;j!

Tu Grze$. W jakim jestescie dzi$ nastroju? Bo ja jestem
niezwykle podekscytowany! Ostatnio przygotowywaliSmy
w przedszkolu przedstawienie. Szykowalis§my si¢ do niego
przez caly miesigc. MieliSmy proby z nasza panig.
Uczyli$my si¢ dtugich tekstow, zrobiliémy stroje i dekoracje.
Pracy byto przy tym bardzo duzo. Wszystko szto dobrze, az
do proby generalnej. Pobawitem si¢ troche w detektywa i
poobserwowatem moich kolegéw. Chcecie postuchaé¢ co
zauwazytem?

Kasia, nasza narratorka, tak si¢ zestresowata, ze nie
chciata w ogole wyj$¢ na sceng. A gdy juz wyszla, glos jej
si¢ tak dziwnie trzast, a r¢gce dygotaty jakby bylo jej bardzo
zimno. Natalia natomiast, ktora odgrywa gtowna role w

naszym przedstawieniu, w ogole si¢ nie stresowata 1 pigknie
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PYTANIA POMOCNICZE
OD PROWADZACEGO:

O jakim wydarzeniu pisze

w liScie Grzes?

Jakie zachowania w$rod

kolegow zauwazyl Grzes?




powiedziata swoj tekst. Zglosita si¢ nawet jako chetna, by
wreczy¢  kwiaty po przedstawieniu pani  dyrektor.
Jeremi stwierdzil, ze nie wytrzyma w swoim kostiumie, bo
go wszystko drapie. Przez to par¢ razy pomylit swoj tekst
i wiercit si¢ przez calg probg. 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
ktorej tanczymy, Julka i Patrycja zatkaly uszy 1 szybko
uciekty jak najdalej, a Zuzia, Hania i Kasia tanczyty tuz przy
glo$niku. Za to Tobiasz zaczal nagle krzycze¢, ptakaé
1 zupelnie nie chciat z nikim rozmawia¢. Nawet z pania.
Ale przyznam, ze nie wiem o co chodzito, bo akurat bylem

zajety nakladaniem swojego kostiumu.

Mozecie mi powiedzie¢ o co tu chodzi? Dlaczego moi | Jak myslicie, jak Grzes
koledzy zachowujg si¢ w tak r6zny sposéb? zachowywalt si¢ w trakcie

A moze chcecie tez si¢ pobawi¢ w detektywa | proby do przedstawienia?
iodgadng¢ jak ja si¢ zachowywalem w trakcie proby?
Ciekaw jestem, czy zgadniecie. Dlaczego dzieci z grupy

A Wy jak zwykle zachowujecie si¢, gdy wystepujecie | Grzesia w tak rozny sposob

przed publicznoscia? zachowywaly si¢ na probie?

pozdrawia | Jak wy zachowujecie sig,

niezwykle podekscytowany Grzes” | gdy musicie wystepowac

przed innymi osobami?

Cwiczenie 2. (15 minut)

Prowadzacy rozktada na podtodze trzy duze okregi stworzone za pomocg sznurka.
Thlumaczy dzieciom, ze w kazdym z nich bedzie kiadl kartke z opisem cechy lub upodobania
(zatacznik nr 13). Dzieci na polecenie nauczyciela ustawiajg si¢ w tym kregu i przy tym

stwierdzeniu, ktore w najwiekszym stopniu je charakteryzuje.

lubie, gdy jest zimno lubie, gdy jest ciepto lubie, gdy jest goraco
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lubi¢ wstawac bardzo wczesnie
rano przed innymi

domownikami

wstaj¢ zazwyczaj wtedy, gdy

reszta moich domownikow

lubig bardzo dtugo spac,
dtuzej niz moi

domownicy

nie lubi¢ si¢ przytulac¢

lubig, gdy ktos mnie lekko
przytula

lubie, gdy kto$ mnie

mocno przytula

lubi¢ spokojne zabawy, przy
ktérych nie trzeba si¢ duzo
rusza¢ (np. zabawy przy

stoliku)

lubi¢ zaréwno zabawy

ruchowe 1 stolikowe

lubi¢ zabawy, przy
ktorych trzeba si¢ bardzo

szybko ruszac

lubi¢ bawi¢ si¢ sam

lubi¢ bawi¢ si¢ z 1-2 osobami

lubie bawi¢ si¢ w duze;j

grupie

najlepiej czuje¢ si¢ w zupehie

cichym i spokojnym miejscu

lubig, gdy wokot mnie
dzwieki sg niezbyt gltosne

najlepiej czuje sie, gdy
wokot mnie jest glo$no

1 duzo si¢ dzieje

lubi¢ pracowac¢ sam

lubi¢ pracowac w parze

lubi¢ pracowac w duzej

grupie

czgsto potrzebuje przerwy i
odpoczynku po pracy lub

zabawie

odpoczywam zazwyczaj po
bardzo dtugim

1 wyczerpujacym zajeciu

zazwyczaj nigdy si¢ nie

mecze

bardzo stresuje si¢, gdy mam
wystepowac przed innymi

osobami

wystepowanie przed innymi

nie stwarza mi problemu

uwielbiam wystepowac

przed innymi osobami

bardzo krepuje si¢ i stresuje
gdy poznaj¢ nowe osoby

nieco krepuje si¢ 1 stresuje,
gdy poznaj¢ nowe osoby

czuje si¢ swobodnie

poznajac nowe osoby

zanim przyjdzie mi do gtowy
pomyst, lubi¢ dtugo nad nim

pomysle¢

zazwyczaj chwile muszg
pomysle¢, zanim przyjdzie mi

do gtowy pomyst

zanim zdaze¢ pomyslec,
w glowie mam juz kilka

nowych pomystow
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Warto, by przy kazdym nowym ustawieniu dzieci w kotach, nauczyciel podkreslil, Ze to,
ze si¢ od siebie r6znimy jest rzecza naturalng. Kazdy z nas zachowuje si¢ w roznych sytuacjach,

W inny sposob i nie ma jednego wlasciwego sposobu reagowania.

Cwiczenie 3. (15 minut)

29 ¢¢

Nauczyciel rozktada w kotach nowe karty reprezentujgce hasta: “lubi¢”, “nie lubi¢”, “nie
mam zdania” (zatgcznik nr 14). Kolejno prosi chetne dzieci, by powiedzialy jedna rzecz, ktérg
lubia badz nie lubig (kolor, potrawa, smakolyk, zabawa itp.). Wybrane dziecko zaprasza
pozostate do ustawienia si¢ w kotach, wedlug swoich upodoban, np. slowami “Czy

lubicie....?”.
Podsumowanie zajeé¢ (S minut):

Prowadzacy podkresla, ze to, ze r6znimy si¢ tym, co lubimy i czego potrzebujemy to co$
naturalnego. Zaleznie od sytuacji r6zne osoby moga czu¢ si¢ w niej lepiej a inne gorzej.
Tak samo z r6znymi zadaniami mozemy radzi¢ sobie albo tatwiej albo trudniej. Wazne jest,
bysmy potrafili okresli¢ czego potrzebujemy 1 rozumieli, ze potrzeby innych moga by¢ rdézne

od naszych.
Zagrozenia i zalecenia:

Zdarza sig¢, ze dzieci niechetnie przyznajg si¢, ze cos jest dla nich trudne, co$ je krepuje
lub, ze mysla inaczej niz ich koledzy. Czgsto tez dzieci chcg ,,podgladac¢” co robig inni. To
naturalne. Jesli nauczyciel zauwazy takie zachowania warto podkresli¢, ze wyniki ¢wiczenia
beda najciekawsze gdy kazdy zastanowi si¢ jak to jest u niego. W tym ¢wiczeniu nie ma
lepszych 1 gorszych odpowiedzi. Nasze preferencje wynikajg po prostu z tego jacy jesteSmy
1 czego potrzebujemy, by czu¢ si¢ dobrze.

Nauczyciel moze tez modelowa¢ wykonanie zadania stajgc w kregach razem z dzieé¢mi,
zgodnie ze swoimi preferencjami. Robi to za kazdym razem dopiero gdy wszystkie dzieci

wybiorg swoje miejsce.
Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:
Shanker, S. (2019). Samoregulacja w szkole. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.
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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 dziatac, gdy emocje
biorg gore. Krakow: Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak.
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Scenariusz nr 6

Pomocna dion

Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat
Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest poszukiwanie strategii pomocnych w przezywaniu trudnos$ci. Dzieci
wychodza od przygladania si¢ i rozumienia zachowania réwieSnikéw, by zajaé si¢
poszukiwaniem strategii mogacych stanowi¢ pomoc w sytuacji przezywania trudnosci.
Prowadzacy zacheca dzieci do zastanowienia si¢ co pomaga im, kiedy jest im trudno oraz nad
tym, co moze pomdoc ich kolegom.

Warto podkresli¢, ze to jakiej pomocy i wsparcia potrzebujemy w obliczu trudnosci
1 silnych emocji zalezy od tego jacy jesteSmy. Nawet je§li mamy w grupie dwie smutne osoby,
to wsparcie jakiego potrzebuja (i jakie sg3 w stanie zaakceptowac) moze by¢ rézne. Komus
pomoze czas na bycie w samotnos$ci, kto$ inny bedzie potrzebowal rozmowy. Tak samo jest
z wystgpieniami publicznymi. Sg osoby, ktore zyskuja pewnos¢ i odwage ¢wiczac swoja role
do perfekcji oraz takie, ktore korzystaja najbardziej styszac stowa zachety od innych. Warto
zwroci¢ uwage na to, czy to jak reagujemy na emocje innych osob jest dla nich wspierajace
1 mobilizujace, czy raczej powoduje narastanie napi¢cia. Zachecamy dzieci do postugiwania si¢
pytaniem “co moge dla ciebie zrobi¢? lub “czy masz pomyst co w tej sytuacji mogtoby ci

pomoc?”’, zarbwno w odniesieniu do innych jak i do siebie samych.

Cel zajec:
1 Ksztaltowanie postawy empatii wobec przezy¢ rowiesnikow.
'] Dostarczenie wiedzy na temat roznic indywidualnych w preferowanych strategiach
radzenia sobie z trudno$ciami oraz w zapotrzebowaniu na wsparcie spoteczne.

'] Poszerzenie repertuaru dostgpnych strategii radzenia sobie w stresujgcych sytuacjach.

Efekty zajec:
"1 Dziecko wie, ze ludzie podejmuja rdzne dzialania by radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.
'] Dziecko rozumie, ze r6zne osoby moga radzi¢ sobie na rézne sposoby z trudnymi

emocjami.
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'] Dziecko potrafi wskaza¢ wybrane strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami

1 wspierania innych.

Materialy i pomoce:

'] Wydrukowany zatgcznik nr 15 — list Grzesia
Wydrukowany zatacznik nr 16 — postacie dzieci
Wydrukowany zalacznik nr 17 — rady wujka
Wydrukowany zatacznik nr 18 — szare pudetko
Czyste kartki do rysowania

O O O o o

Cwiczenie 1. (10 minut)

Nauczyciel odczytuje list (Zalacznik nr 15)

TRESC LISTU:

“Czesc!

Spiesze¢ z przekazaniem Wam rozwiazania mojej
zagadki. Bardzo nie lubi¢ wystepowac przed publiczno$cia.
Na poczatku chciatem w ogdle zrezygnowac i wymigac si¢
od tego, ale przypomnialem sobie Wasze rysunki
z pierwszego listu (pamigtacie, te na ktérych rysowaliscie
swoje mocniejsze i stabsze strony). Postanowitem podja¢ to
wyzwanie. Powiedzialem o tym pani i ona to zrozumiata.
Data mi rolg, ktora polegata na poczatku na powitaniu gosci,
a na koncu na wyczytaniu wszystkich wystepujacych.
Bylem zdenerwowany, ale poszio mi bardzo dobrze. Pani
przydzielita mi dodatkowe, rownie wazne zadanie: moglem
pomodc w tworzeniu dekoracji, ktora znalazta si¢ na scenie.
Choc¢ byto z tym naprawdg¢ duzo pracy, wszyscy mowili mi,

ze wyszto pigknie!
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Przybory do rysowania: otéwki, kredki, mazaki (do wyboru)

PYTANIA POMOCNICZE
OD PROWADZACEGO:

Jaka byta rola Grzesia

w przedstawieniu?

Jaka swoja trudnos¢ pokonat
Grzes$ w czasie

przedstawienia?




Po przedstawieniu podeszta do nas pani dyrektor
1 powiedziala, ze chce by$Smy nasza sztuke pokazali rowniez
w innych przedszkolach. W pierwszym momencie wszyscy
bardzo si¢ ucieszyli, ale potem pomyslatem, ze to naprawde¢
duze wyzwanie. Pamigtacie jak si¢ zachowywali§my na
probie generalnej? Co bedzie, jesli to si¢ znowu powtorzy?
Pomyslatem, ze dobrze by bylo gdybym mial kilka
pomystoéw jak pomoc sobie 1 kolegom. Pomyslatem, ze ktos
dorosty moglby mi pomoc i zapytatem mojego wujka Tadka
co mogloby nam poméce. Tylko on chyba nie jest do konca
powazny. Pomozcie mi zdecydowac, ktore z tych pomystow

sg dobre.

pozdrawia

pomocny Grzes”

Cwiczenie 2. (15 minut)

Jakie zadanie postawita przed

grupa Grzesia pani dyrektor?

Co postanowit zrobi¢ Grzes,
gdy dowiedziat si¢, ze bedzie

kolejne przedstawienie?

Do kogo Grze$ zwrocit si¢ po

porade?

Nauczyciel przypomina dzieciom postacie aktoréw bioracych udziat w przedstawieniu

czytajac ich krotkg charakterystyke (zatgcznik nr 16). Nastepnie przytacza kolejno rady wujka

(zalacznik nr 17 - pocigty tak by kazda rada znajdowala si¢ oddzielnie) 1 prosi by dzieci

zadecydowaty, ktore z nich moga okaza¢ si¢ skuteczne (dzieci ktada karteczke na postac

bohatera opowiadania), a ktore moga tylko pogorszy¢ sytuacje (dzieci ktada rad¢ na rysunek

szarego pudetka - zalacznik nr 18).

Z rysunkow postaci oraz dobrych rad mozna zrobi¢ plakat, ktory bedzie przypominat

dzieciom o réznych sposobach radzenia sobie.
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Wskazowki dla prowadzacego

Rady dla Kasi, ktora trzesla si¢ ze strachu:

7 Przynajmniej raz dziennie wyobrazaj
sobie jak robisz to, co Ci¢ stresuje
np. wystepujesz na scenie, oddychaj

przy tym gleboko.

To dobra rada. Wyobrazanie sobie czego$ co
budzi w nas lek i jednoczesne glebokie
oddychanie pomaga obnizy¢ poziom
niepokoju. Mozna przy okazji omawiania tej
rady wykona¢ z dzie¢mi trzy powolne

oddechy z wydtuzong faza wydechu.

7 Kiedy masz zrobi¢ co$, czego si¢
boisz np. wystapi¢ na scenie udawaj,
ze boli Ci¢ brzuch. Zostaniesz w

domu i po klopocie.

To zta rada. Unikanie nie rozwigzuje
problemu. Dodatkowo nast¢gpnym razem,
gdy dziecko co$ bedzie bolato rodzice moga

mu nie uwierzy¢.

7 Powiedz o tym, czego si¢ boisz
koledze lub kolezance. Popros, by
byt blisko i dodawat Ci otuchy.

To dobra rada. Mdéwienie o obawach
sprawia, ze stajg si¢ mniejsze, a gdy ktos
zyczliwy jest obok latwiej zdoby¢ si¢ na

odwage.

7 Znajdz kogos$, kto boi si¢ tak jak Ty
1 $miej si¢ z niego z kolegami. Wtedy

nikt nie zwroci uwagi na Ciebie.

To zla rada. Wy$miewanie innych nie
sprawia, ze czujemy si¢ lepiej. Jesli obok
jest ktos$ kto tez si¢ boi mozecie nawzajem

dodawac sobie otuchy.

Rady dla Jeremiego, ktory nie moglt wytrzymac¢ w kostiumie:

7 Wyrzu¢ kostium do kosza i udawaj,

Ze nie wiesz co si¢ z nim stalo.

To nie jest dobra rada. By¢ moze Jeremi
dostanie drugi taki sam kostium, bo nikt nie

bedzie wiedzial o jego problemie.

0 Powiedz komus$ dorostemu co Ci
przeszkadza. Pomyslcie razem co

mozna zmieni¢ zeby byto lepie;j.

To dobra rada. Dorosli czgsto nie wiedza, ze
dzieciom co$ przeszkadza. Warto o tym

spokojnie powiedzie¢ 1 poprosi¢ o pomoc.

7 Zakladaj swdj kostium codziennie na
chwile. Sprobuj wytrzymac jak

najdtuzej. W koncu przestanie Ci tak

To dobra rada. Gdy czego$ do§wiadczamy
czgsto, z czasem przestajemy zwracac na to

uwage. Tak moze by¢ tez w tym przypadku.
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przeszkadza¢ bo Twoje ciato si¢

przyzwyczai.

"1 Zrezygnuj ze swojej roli.

To nie jest dobra rada. Nie warto
rezygnowac z wyzwan z powodu przeszkod.
Lepiej zmieni¢ kostium lub si¢ z nim

0SWoiC.

Rady dla Julki i Patrycji, ktore nie mogly znie$¢ gloSnej muzyki:

'] Powiedzcie nauczycielowi, ze trudno
Wam wytrzymac¢ w hatasie.
Poproscie, by muzyka grata troche

ciszej, a Wasze miejsce bylo z dala

To dobra rada. Doro$li czesto nie wiedza, ze
dzieciom co$ przeszkadza. Warto o tym

spokojnie powiedzie¢ 1 poprosi¢ o pomoc.

od glosnika.
[l Krzyczcie gtosno za kazdym razem, | To zta rada. Prawdopodobnie nikt nie
gdy robi si¢ zbyt glosno. Podobno domysli si¢ o co chodzi, a dodatkowy krzyk
wlasny hatas znosi si¢ fatwiej. bedzie przeszkadzal innym.
o _ To dobra rada. Korzystajac z tego podczas
"1 Porozmawiajcie z nauczycielem

o mozliwos$ci uzywania zatyczek do
uszu lub stuchawek wyciszajacych.

Niektorym to pomaga.

prob mozna unikngé zmeczenia i latwiej
znies¢ gltosne dzwieki podczas wystepu. To
normalne, Ze niektore osoby gorzej znosza

hatas.

'] Schowajcie si¢ w tazience i

poczekajcie az bedzie zupelnie cicho.

To zta rada. Unikanie problemu odbiera
mozliwo$¢ uzyskania pomocy. Trudno

¢wiczy¢ 1 wystepowac siedzac w tazience.

Rady dla Tobiasza, ktory z emocji zaczal krzycze¢ i plaka¢, a potem uciekl:

'] Pomysl spokojnie, co wyprowadza
Cie z rownowagi. Wyobraz sobie jak
poradzisz sobie z tym nastgpnym

razcm.

To dobra rada. Cwiczenie roznych
rozwigzan w wyobrazni sprawia, ze gdy
dzieje si¢ co$ trudnego od razu mamy

pomyst co zrobic.
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'l Powiedz dobremu koledze lub
kolezance co Ci¢ uspokaja, kiedy
krzyczysz 1 ptaczesz. Popros$ by

zrobili to nastgpnym razem.

To dobra rada. Koledzy czesto chcg

pomagac tylko nie wiedzg jak.

'] Pomysl po czym mozesz poznac, ze
zaraz wybuchniesz. Nastepnym
razem podejdz w tym momencie do
nauczyciela lub kolegi, ktorego

lubisz.

To dobra rada. Kiedy potrafimy zauwazy¢
ztos¢ lub strach gdy sg jeszcze mate
obecnos¢ kogos§ mitego pomaga wréci¢ do

roOwnowagi.

'] Powiedz wszystkim, ze jak bedg Cie
denerwowac to wyjdziesz 1 nie

Wrocisz.

To zta rada. Warto powiedzie¢ raczej co

nas zto$ci 1 jak mozna nam pomoc.

Rady dla Natalii, ktorej wszystko Swietnie wychodzi:

"1 Wytykaj innym ich btedy
i niedociagni¢cia. Dzigki temu

szybciej si¢ naucza.

To zta rada. Wytykanie btedéw rodzi ztos¢
lub wstyd. Wtedy trudno nauczy¢ si¢

czegokolwiek.

[l Zapytaj, czy kto$ ma ochote
powtorzy¢ swoja rolg razem z Toba.
Opowiedz jak Ty radzisz sobie ze

stresem.

To dobra rada. Powtarzajac tekst razem

fatwiej go zapamigtac.

'] Kiedy inni zwlekajg z wykonaniem
swojego zadania glosno wzdychaj 1

r6b miny.

To zta rada. Takie zachowanie dodatkowo
stresuje innych. To tylko sprawi, ze bedzie

im jeszcze trudnie;j.

'] Usmiechnij si¢ do osoby, ktora jest
zdenerwowana. Zapytaj co by jej

pomogto, albo sprobuj ja rozbawic.

To dobra rada. Czujac wsparcie tatwiej

pokonywac swoje trudnosci.
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Cwiczenie nr 3. (15 minut)

Prowadzacy zache¢ca dzieci do stworzenia rysunku prezentujagcego ich samych
pomagajacych, w wybrany przez siebie sposdb, bohaterowi z opowiadania Grzesia.

Z powstalych rysunkéw mozna stworzy¢ wystawe.
Podsumowanie zaje¢¢ (S minut):

Prowadzacy podkresla, ze radzenie sobie z trudno$ciami zaczyna si¢ od zrozumienia, co
tak naprawde stanowi problem. Kolejnym krokiem jest poszukiwanie roznych rozwigzan oraz
sprawdzanie, ktore z nich bedzie najbardziej pomocne. Nie zawsze wiemy od razu, co pomoze
nam lub komus§ bliskiemu. Nic nie szkodzi. Wazne jest wspdlne poszukiwanie wyj$cia z trudnej

sytuacji bez przypisywania komus ztej woli.
Zagrozenia i zalecenia:

Rozmowa o trudnych zachowaniach zawsze niesie ryzyko, ze dzieci zaczng wskazywac
kolegow 1 kolezanki, ktore tak wlasnie si¢ zachowuja. Mowimy wtedy, ze “kazdy czasem ma
gorszy dzien i radzi sobie wtedy najlepiej jak potrafi”’, a nastepnie przypominamy dzieciom, ze
dzisiaj rozmawiamy o kolegach Grzesia. Mozemy zwr6ci¢ uwage na to, ze z dobrych rad
omawianych podczas zaje¢ mozemy skorzysta¢ wszyscy w sytuacji, gdy spotka nas co$

podobnego.
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

Wedréwki po strefach regulacji

Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat
Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zajeg¢ jest przyblizenie dzieciom koncepcji samoregulacji jako $wiadomosci
swojego samopoczucia - rozrdznianie stanu rownowagi i nierdwnowagi oraz $wiadomego
dazenia do dbania o swoje zasoby (energi¢ i pozytywne emocje). Punktem wyjscia jest
koncepcja trzech stref regulacji w jakich moze znajdowac si¢ cztowiek:

1 strefa zielona, czyli strefa spokoju i zadowolenia. Dzieci (oraz doro$li) w strefie
zielonej panuja nad emocjami i cialem, zachowuja si¢ dobrze i sg nastawione na
budowanie relacji spotecznych 1 rozw6j (ich moézg jest w rdéwnowadze,
a podstawowe potrzeby zaspokojone).

W sytuacji gdy czlowiek do$wiadcza stresu na poziomie wyczerpujacym jego zasoby,
jego mozg przestaje dziataé jako calos¢. Pietro odpowiedzialne za regulacje emocji i kontrole
zachowan oraz empati¢ przestaje by¢ dostepne, a kontrole przejmuje ewolucyjnie starszy mozg
gadzi. Zaleznie od sytuacji, poziomu energii, minionych do§wiadczen i temperamentu ludzie
w takiej sytuacji dzialaja réznie - fatwiej wchodza w strefe czerwong lub niebieska.

] strefa czerwona, stan wytrgcenia z rownowagi na skutek przezywania silnych emocji,
niezaspokojenia podstawowych potrzeb lub nadmiernej stymulacji (uktad nerwowy
znajduje si¢ w stanie silnej reakcji stresowej). Typowe przejawy przebywania w strefie
czerwonej przez dziecko to krzyki, piski, agresja fizyczna i stowna, obrazanie sig¢, ataki
histerii, ptacz, drzenie, niekontrolowany $miech, dziatanie impulsywne, trudnosci ze
stuchaniem, dazenie do wygranej za wszelkg ceng itp.

] strefa niebieska, czyli stan, w ktorym dziecko reaguje na zbytnie przecigzenie nie
nadmiernym pobudzeniem, a wycofaniem (emocjonalnym lub fizycznym). To typowa
reakcja w sytuacji, w ktorej dziecko czuje si¢ bezradne, pozbawione kontroli
(przestraszone, zawstydzone). Mtody cztowiek przyjmuje postawe pozornie obojetna,
a tak naprawdg stara si¢ przetrwac niekorzystne okoliczno$ci. Typowe zachowania dla
strefy niebieskiej to zniechecenie, bezsilnos$¢, obnizony nastrdj, nudnosci, brak energii,

sennos$¢ itp.
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Prowadzacy zwraca uwage, ze codziennie wszyscy wedrujemy pomigdzy roéznymi
strefami regulacji. Czynniki, ktore powoduja wyjscie ze strefy rOwnowagi mogg by¢ inne dla
kazdego z nas podobnie jak sposoby, ktore pomagaja odzyskiwa¢ dobre samopoczucie.
Jednoczes$nie podpowiada dzieciom, gdzie moga poszukiwac czynnikdéw, ktore wptywaja na
nasze samopoczucie zaczynajac od stresorow biologicznych (gtdd, pragnienie, niedostateczna
ilo$¢ snu, brak ruchu, goraco, zimno, duszno, hatas, choroba itp.), emocjonalnych (silne lub
nieprzyjemne emocje), poznawczych (zbyt trudne lub zbyt monotonne zadania, koniecznos$¢
dtugotrwatego skupienia, problemy w komunikacji) konczac na stresorach spolecznych
(sytuacje konfliktowe, niezrozumiale sytuacje spoteczne, do§wiadczanie lub bycie §wiadkiem
przemocy, kontakt z osobami przezywajacymi silne, nieprzyjemne emocje, poczucie
niesprawiedliwosci itp.).

Warto podkresli¢, ze umiejetnos¢ znajdowania zaréwno tego, co nas wytraca
z rownowagi, jak i tego, co pomaga nam do tej rownowagi wracac jest podstawg samoregulacji,

dbania o swoje dobre samopoczucie mimo zmieniajacych si¢ okolicznosci.

Cel zajec:
"1 Dostarczenie wiedzy na temat stref regulacji.
] Podniesienie samoswiadomosci dotyczace] indywidualnej reaktywno$ci na czynniki
stresujace.

1 Ksztaltowanie strategii powracania do réwnowagi.

Efekty zajec:
"1 Dziecko wie, ze kazdy czlowiek w ciggu dnia wedruje pomiedzy réznymi strefami
regulacji.
"] Dziecko potrafi przedstawi¢ siebie w stanie rOownowagi i jej braku.
Dziecko wymienia sytuacje i czynniki wytracajace je ze strefy rOwnowagi.
'] Dziecko potrafi wskaza¢ wybrane strategie pomocne w odzyskiwaniu réwnowagi

psychiczne;.

Materialy i pomoce:

'] Wydrukowany zatgcznik nr 19 — list Grzesia

"1 Wydrukowany zalacznik nr 20 — rysunek Grzesia (przyktad wypetnionej karty pracy)
"] Wydrukowany zatgcznik nr 21 — karta pracy (w liczbie rownej liczbie dzieci)
J

Przybory do rysowania: kredki, otoéwki, mazaki (do wyboru)
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Cwiczenie 1. (15 minut)

Nauczyciel odczytuje list (zalgcznik nr 19).

TRESC LISTU:

“Drodzy koledzy,

potrzebuje Waszej pomocy. Jestem tak zdenerwowany,
ze zaraz chyba wybuchng! Dzi$§ po potudniu siedziatem w
naszej sali 1 czekatem az przyjda po mnie rodzice. Na koniec
dnia, gdy dzieci jest mato, moja grupa dzieli sal¢ z inng grupa,
do ktorej chodzi Franek. Powiem Wam, Ze ile razy go widzg,
staram si¢ by¢ z dala od niego. Franek jest zazwyczaj bardzo
glosny i1 zdarza mu si¢ zaczepiac¢ innych. Ale to, co zrobit dzis,
to juz przesada! Siedzialem sobie przy stoliku 1 malowatem
komiks. Uslyszatem, ze wchodzi do sali grupa Franka.
Myslatem, ze tak jak zwykle Franek bedzie si¢ bawic z dala
ode mnie ze swoimi kolegami. Nie tym razem niestety.

Franek usiadt tuz przy mnie. Byt zezloszczony, bo pani
kazata mu robi¢ karte pracy. Oczywiscie zupelie nie miat
zamiaru robi¢ zadan zadanych przez panig. Zamiast tego
zaczat $miac¢ si¢ z mojego komiksu. Mowit, ze rysuje jak
trzylatek a poza tym tylko dziewczyny rysujg. Staralem si¢ na
poczatku na niego nie zwraca¢ uwagi, ale do tego wszystkiego
zaczat si¢ tak wierci¢, ze wylal na moja prace swoj sok. Cata
moja praca poszta na marne! Gdy podeszta do nas pani,
sktamat, ze to ja go zaczepiam, robi¢ batagan i nie daje mu
pracowac! Ukradkiem, by pani nie widziata, pokazat mi tez
jezyk. To juz bylo za wiele! Nie zdazytlem wyjasni¢ sprawy
zpanig, bo juz przyszli po mnie rodzice. W szatni

probowatem si¢ ubraé, ale z tej ztosci albo sznurowki mi si¢
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PYTANIA POMOCNICZE
OD PROWADZACEGO:

Co robit (jak czul si¢) Grzes$
zanim Franek przyszedt do

sali?

Co sprawito, ze Grze$ si¢

zdenerwowal?




ciagle plataly, albo nie mogtem trafi¢ r¢ka do rgkawa. Totalna

masakra. Wnerwiony wrécitem do domu.

Teraz siedz¢ w pokoju. Rodzice pytaja, co mi si¢ stato, | Z jakim problemem zwrocit
ale nie mam ochoty z nikim na razie rozmawia¢. Powiedzcie | si¢ do was Grzes?
mi, czy tylko ja si¢ tak mocno denerwuj¢? Zdarza si¢ Wam,
ze kto$ lub co$ az tak wytragci Was z rownowagi? Co robicie, | Co mogloby pomodc
by znowu normalnie si¢ czu¢, bo mi nic jak na razie nie | Grzesiowi poradzi¢ sobie ze
pomaga. zdenerwowaniem?
pozdrawiam

Grzes”

Cwiczenie 2. (25 minut)

Nauczyciel odwotluje si¢ do koncepcji trzech stref regulacji. Mowi dzieciom, ze
kazdy nas ma takie chwile kiedy czuje si¢ spokojny i peten energii oraz takie, kiedy czuje si¢
wytragcony z rownowagi (zeztoszczony, zawstydzony, przestraszony lub wyczerpany itp.).
Ilustracja do wyjasnienia tego tematu moze by¢ rysunek przygotowany przez Grzesia
(zalacznik nr 20).

Nauczyciel zache¢ca dzieci do udziatu w ¢wiczeniu, ktore pomoze im bardziej §wiadomie
wedrowac pomiedzy tymi obszarami.

Nauczyciel rozdaje dzieciom karty pracy (zatacznik nr 21). Zachgca je do przypomnienia
sobie sytuacji, w ktorych czuly si¢ dobrze 1 narysowanie siebie takich w zielonej ramce oraz
przypomnienie sobie sytuacji, kiedy byly zdenerwowane, zmeczone, zestresowane

1 narysowanie siebie takich w ramce niebiesko - czerwone;.

Po wykonaniu pracy nauczyciel zachg¢ca dzieci do zaprezentowania rysunkow i dyskus;ji.
Pytania pomocnicze:
1 jak wygladacie i czujecie si¢, gdy jestescie w strefie rownowagi?
1 jak czujecie si¢ 1 wygladacie, gdy jestescie wytrgceni z rownowagi?
"1 co sprawia, ze tracicie dobry humor (przenosicie si¢ ze strefy zielonej do czerwonej lub
niebieskiej)?
1 co pomaga wam odzyska¢ dobry humor (wrdci¢ ze strefy czerwonej/ niebieskiej do
zielonej)?
'] czy wszyscy rownie tatwo denerwujemy si¢ (tracimy rownowage)?
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"] czy wszystkim nam pomaga to samo?
Podsumowanie zajeé¢ (S minut):

Prowadzacy podkresla, ze w dbaniu o siebie niezwykle wazna jest umiejetnosé
odnajdywania i nazywania czynnikow, ktore pogarszaja nasze samopoczucie, jak i tych, ktore
pozwalaja nam je poprawi¢. Kazdy z nas ma swoja odpornos¢ na codzienne trudnosci, jak tez

wlasne sposoby na odzyskiwanie sit. To naturalne i nie powinno podlega¢ ocenie.
Zagrozenia i zalecenia:

Rozmawiajac z dzieémi o tym, co wytraca je z rownowagi dbamy o to, by mowié
o konkretnych zdarzeniach, zachowaniach, warunkach, w ktorych przebywaja, a unika¢ uwag
kierowanych w stron¢ konkretnych kolegow 1 kolezanek. Jesli dzieci uzywaja uogdlnien np.
“trace humor, gdy ktos mi dokucza”, dopytujemy co konkretnie robi osoba, ktéra dokucza itp.

W sytuacji, gdy dzieciom trudno powiedzie¢ co wytraca je z rownowagi nauczyciel moze
odwota¢ si¢ do swojej wiedzy o dzieciach méwiac np. “wydaje mi sig, Ze ty Zle sie czujesz, gdy
w przedszkolu nie ma twojego ulubionego kolegi, nudzisz si¢ wtedy. Mam racje?” lub
“zauwazylem/tam, ze tobie trudno wytrzymac, gdy dtugo czytam wam bajke, na koniec wydajesz
sig bardzo rozztoszczony”.

Podobnie mozna pomoéc dzieciom, gdy pytamy o to co pomaga wréci¢ do rownowagi.
Nauczyciel moze powiedzie¢ “mysle, Ze tobie pomaga zabawa na Swiezym powietrzu, po
wizycie na placu zabaw jestes bardzo zadowolona”, “kiedy spotka cie¢ jakas przykros¢ lubisz

sie przytuli¢, potem zaraz si¢ usmiechasz, prawda? .

Referencje zwiazane z zadaniem:

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

Swidzikowska, A. Jak rozmawia¢ z dziecmi o rownowadze? 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

L. adowanie wewnetrznych baterii

Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat
Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zaj¢¢ jest przekazanie dzieciom wiedzy na temat tego jak wazne jest dbanie
o dobry odpoczynek — tadowanie wewngtrznych baterii. Dbajac o siebie mamy wigcej energii,
lepszy humor, ale tez szybciej si¢ uczymy. Trudniej tez wytraci¢ nas z rownowagi.

Dla dobrego samopoczucia wazne jest zachowanie réwnowagi pomigdzy rdéznymi
aktywnos$ciami w ciggu dnia:

'] czas na sen (rekomendowane dla dzieci w wieku 3-6 lat jest 10-13 godz. na dobg)

1 czas na zdobywanie i doskonalenie umiej¢tnosci

] czas na zabawe 1 odpoczynek (swobodny czas poswiecony na spontaniczne zajecia
wykonywane jedynie dla przyjemnosci, czas na nicnierobienie, bycie bez celu)
czas aktywnosci fizycznej (intensywny ruch podnoszacy wydolnos$¢ oddechowa)
czas dla relacji (kontakt z rowie$nikami 1 rodzing)

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

Ladowanie wewnetrznych baterii, to umiejetnos¢ takiego gospodarowania czasem, by
w ciggu dnia znalez¢ chwilg na kazda (albo chociaz wigkszo$¢) tych aktywnosci.

Prowadzacy zachgca dzieci do zastanowienia si¢ nad tym, w jaki sposob one
odpoczywaja, nabieraja sit, dbaja o siebie. Podkresla, ze kazdy z nas w inny sposob gospodaruje
swoim czasem. Dla jednych ulubiony rodzaj ruchu to wyjscie na rower, kto$ inny woli zabawy
w berka lub szybki spacer z psem. Podobnie czas spedzany w relacji z innymi, to moze by¢
wspolne zjedzenie obiadu, pogawedka z rodzicem przed snem lub wspolne porzadkowanie
zabawek.

Warto podkresli¢, ze dla dobrego samopoczucia wazne jest tez zdrowe odzywianie,
odpowiednie nawodnienie oraz mozliwo$¢ korzystania ze §wiezego powietrza. Nie bez
znaczenia sg takze réznice indywidualne dotyczace zapotrzebowania na odpoczynek. Sg osoby,
ktore potrzebuja tego czasu wiecej oraz takie, ktore moga dhugi czas pracowac bez przerwy.

W duzej mierze sg to r6znice wrodzone. Wazne zeby znaé siebie i potrafi¢ o siebie zadbac.
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Cel zajec:

U
]

Dostarczenie wiedzy na temat czynnikéw wpltywajacych na dobre samopoczucie.
Podniesienie samo$swiadomosci dotyczacej indywidualnych réznic dotyczacych dbania
o siebie i odpoczywania.

Ksztaltowanie strategii na regeneracje.

Efekty zajec:

O

Dziecko wie, ze kazdy cztowiek potrzebuje czasu na odpoczynek - ladowanie
wewnetrznych baterii.

Dziecko identyfikuje wlasne potrzeby dotyczace odpoczynku.

Dziecko rozumie, ze dobry odpoczynek pozwala zachowa¢ réwnowage na dtuze;.

Dziecko potrafi wskaza¢ wybrane sposoby na dbanie o siebie.

Materialy i pomoce:

U
U
U

Wydrukowany zatacznik nr 22 — list Grzesia

Wydrukowany zalacznik nr 23 — bateria (w liczbie rownej liczbie dzieci)
Wydrukowany zalacznik nr 24 — sposoby dbania o siebie (w liczbie rownej liczbie
dzieci)

Nozyczki, klej

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

Cwiczenie 1. (10 minut)

poniewaz ostatnio mam bardzo mato czasu na cokolwiek!
Pewnie dziwicie si¢, co si¢ takiego stato. Juz Wam $piesze
z odpowiedzig. Oczywiscie, codziennie chodze do przedszkola.
Codziennie mamy zaj¢cia z nasza panig, ale tez rytmike,

angielski, zajecia sportowe i plastyczne. Juz po tym jestem dos$¢

Nauczyciel odczytuje list (zalgcznik nr 22).

TRESC LISTU: PYTANIA
POMOCNICZE OD
PROWADZACEGO:

Witajcie koledzy!
Moj dzisiejszy list do Was piszg w niezwyktym pedzie, | Jak czuje sie Grze$?

Co spowodowato, ze jest

zmeczony?
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zmeczony, ale to oczywiscie nie wszystko. Gdy rodzice
przychodza po mnie, zazwyczaj wracamy do domu na piechote.
Moéwia, ze kazdy powinien mie¢ w ciggu dnia troch¢ ruchu
1 pooddycha¢ §wiezym powietrzem, wiec wracamy przez park.
Nogi mnie troch¢ po tym bola, ale jestem zadowolony, bo
w miedzy czasie moge sobie porozmawia¢ z rodzicami. Potem
zazwyczaj spotykam si¢ z Jankiem. Pamigtacie go? To ten
chlopiec, ktory poprosit mnie, by stworzy¢ komiks o pitkarzach
- niezle si¢ w to wkreciliSmy. Kazdego dnia pomagam tez
w obowigzkach domowych: wyrzucam $mieci i sprzagtam moj
pokoj. Tyle tego wszystkiego, ze czasami padam na nos ze
zmegczenia.
Moj tata mowi wtedy, ze bateria mi si¢ wyczerpala.
Na poczatku $miatem si¢, gdy to uslyszalem. Przeciez nie
jestem zabawka na baterie. O czym ten tata mowi? Ale szybko
mi wytlumaczyt. Tata twierdzi, ze kazdy z nas ma w sobie taka
jakby bateryjke, ktéra po trochu wyczerpuje si¢, gdy co$
robimy. To ona daje nam energi¢ do zabawy, nauki, biegania,
rysowania czy nawet do wyglupiania si¢. Gdy si¢ wyczerpie —
nie mamy na nic sily i czesto latwiej gniewamy si¢ lub
zto$cimy. Tata mowi, ze trzeba dbac o to, by od czasu do czasu
bateryjka mogta si¢ z powrotem natadowaé. Myslatem, ze
akurat mistrzem odpoczywania to ja jestem jak malo kto!
Przeciez lubi¢ dlugo spa¢ a potem leze w 16zku do gory
brzuchem, znajduj¢ nawet czas przed snem na granie przed
komputerem. Wiecie co w tym najdziwniejsze? Tata méwi, ze
to zadne odpoczywanie! Podpowiecie mi o co mu chodzi?
To jak ja powinienem odpoczywa¢, by moja bateria si¢
natadowata? Pomoézcie mi.
Pozdrawiam,

QGrzes

Cwiczenie 2. (30 minut)
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Z kim Grzes$ rozmawiatl

0 swoim zmeczeniu?

Do czego potrzebna nam

energia?

Jacy zazwyczaj jestesSmy,

gdy mamy mato energii?

Co Grze$ zazwyczaj robi,
by odpocza¢ 1 mie¢ wigcej

sity?




Prowadzacy odwotuje si¢ do umiejetnosci gospodarowania wlasnym czasem tak, by
znalez¢ czas zarowno na obowiazki, jak tez na przyjemnosci i odpoczynek. Omawia z dzie¢mi
na co warto znalez¢ czas kazdego dnia, by czu¢ si¢ dobrze.

Zacheca dzieci do wykonania zadania (zatacznik nr 23 1 24). Dzieci uzupeiniajg swoja
karte przyklejajac na niej takie zajgcia, ktore, ich zdaniem, pozwalajg im odpoczywac, wracaé
do réwnowagi, nabiera¢ sit. Nalezy pamigta¢, ze dzieci, mogg wybiera¢ rézne aktywnosci,
w zaleznosci od swojego temperamentu lub upodoban.

Po wykonaniu pracy nauczyciel zacheca dzieci do zaprezentowania swoich rysunkow
1 dyskusji.

Pytania pomocnicze:
1w jaki sposob najchetniej odpoczywacie po catym dniu w przedszkolu?
'] o czym warto pamigta¢ by czu¢ si¢ dobrze?
"1 czy odpoczynek przed ekranem telefonu/tabletu/komputera/tv to dobry sposéb na
regeneracje?
'] czy wszyscy potrzebujemy tyle samo czasu na odpoczynek?

Wazng cze$cig tematu stanowi opisanie rytualdw zwigzanych ze zdrowym snem
1 odpowiednim zywieniem. Zach¢camy dzieci, szczegdlnie, te ktore na swoich kartach pracy
umiescity sen, jedzenie lub picie, by opowiedziaty o tym co ich zdaniem sprzyja zdrowiu (jak
dlugo warto spac?, co pomaga latwiej zasnac?, co to jest zdrowe jedzenie?, jakie napoje warto

wybierac? itp.).
Podsumowanie zajeé¢ (S minut):

Prowadzacy podkresla, Ze odpoczywanie to umiej¢tnos¢, ktorg mozna ¢wiczy¢. Warto
codziennie znalez¢ chwile na zastanowienie si¢ nad tym, co wyczerpuje nasze wewnetrzne
baterie, a co pomaga je natadowaé. Wazne, by kazdego dnia znalez¢ czas zar6wno na
aktywnos$¢/nauke, jak tez na odpoczynek. Dzieki temu nasze zycie bedzie spokojniejsze,

zachowamy dobry humor i zdrowie oraz bedziemy lepiej radzi¢ sobie z trudno$ciami.

Zagrozenia i zalecenia:
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Zachgcamy nauczyciela do wypelienia karty pracy, w trakcie pracy uczniow lub
wczesniej jezeli grupa wymaga duzo uwagi. Prezentujac swoj rysunek moze zacheci¢ uczniow

do uwaznego wykonania zadania i potraktowanie tematu powaznie.
Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla nauczycieli:

Shanker, S. (2019). Samoregulacja w szkole. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.

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

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

Stazka — Gawrysiak, A. (2019). Self — Reg. Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziatac, gdy emocje
biorg gore. Krakow: Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak.

81



Scenariusz nr 9

Doswiadczam, czuje, potrzebuje

Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat
Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zaje¢¢ jest przeniesienie uwagi dzieci z oceniania innych na nazywanie swoich
emocji, potrzeb oraz umiejetne formutowanie présb wobec innych oséb. Podstawowa
umiejetnoscia, jaka dzieci majg wynies¢ z zajec jest komunikowanie tego, co dla nich wazne
bez wzajemnego oskarzania si¢ 1 obrazania.

Prowadzacy zacheca dzieci do przyjrzenia si¢ temu jak na co dzien odzywajg si¢ do
swoich rowiesnikdw oraz co od nich slysza. Zwraca uwage na to, ze zamiast oceniania
1 etykietowania innych mozemy méwi¢ o sobie, o tym co przezywamy w danej sytuacji,
czego potrzebujemy i1 o co chcemy poprosi¢. Dzieki temu zwigkszamy szansg, ze zostaniemy
uslyszani, mozemy tez unikng¢ wielu konfliktow.

Nauczyciel zapoznaje dzieci ze schematem komunikatu JA, ktéry zawiera:

1. Moje emocje, uczucia

2. Opis sytuacji

3. Moje potrzeby

4. Osobistg prosbe
Np. “Czuje ztosé, kiedy stysze, ze moj rysunek jest brzydki, chce moc rysowacé
w spokoju, prosze odejdz ode mnie.”

Warto podkresli¢, ze celem zaje¢ nie jest nauka konkretnego schematu budowania
komunikatéw, ale zwrdcenie uwagi dzieci na to, ze to jak si¢ wyrazamy, jakich uzywamy stéw,
jakie mamy intencje wptywa na to, czy zostaniemy dobrze zrozumiani, czy zyskamy sobie
przyjaciol, czy raczej przeciwnikow. Chodzi o ksztaltowanie takiego podejs$cia do komunikacji,
ktore opiera si¢ na méwieniu o sobie, zamiast na ocenianiu innych i ich zachowan. Kiedy
styszymy, ze kto§ mowi o sobie, mamy wigkszg ochot¢ by shuchaé, bo nie czujemy si¢

atakowani.
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Cel zajec:

"] Dostarczenie wiedzy na temat ogolnych zasad konstruowania komunikatéw JA.

"1 Podniesienie §wiadomo$ci w zakresie rozpoznawania emocji i potrzeb w réznych

sytuacjach.

"1 Ksztattowanie strategii komunikacyjnych.

Efekty:

'] Dziecko wie, ze komunikat JA to sposob budowania wypowiedzi, ktora zawiera

informacje na temat osobistych odczué/potrzeb/preferencji i/lub osobistg prosbe.

1 Dziecko rozumie, ze sposob komunikowania wptywa na to jak jeste§my odbierani przez

innych.

"1 Dziecko potrafi nazwac swoje emocje i potrzeby w roznych sytuacjach.

"] Dziecko potrafi mowic o tym co si¢ dzieje w sposOb nieoceniajacy.

Materialy i pomoce:
"1 Wydrukowany zatacznik nr 25 — list Grzesia

Wydrukowany zalacznik nr 26 — wypowiedzi

U
1 Wydrukowany zatacznik nr 27 — symbole (zadowolona buzia i pudetko)
U

Nozyczki

Cwiczenie 1. (10 minut)

Nauczyciel odczytuje list (Zatacznik nr 25).

TRESC LISTU:

“Czes$¢ dzieciaki!

Powiedzcie, jak tam Wasze wewngtrzne baterie?
Naladowane? Macie duzo energii? Bo ja moja potrzebuje
troche natadowa¢! To byt dzien peten wrazen! Bytem dzi§
troche jak straznik dobrego zachowania na bardzo
wymagajacej stuzbie. Juz Wam opowiadam o co chodzi.

Wyobrazcie sobie, ze bylem dzi§ na urodzinach
mojego najlepszego kolegi z grupy - Janka. Zostatem

zaproszony, tak jak reszta mojej grupy, do sali zabaw.

&3

PYTANIA POMOCNICZE
OD PROWADZACEGO:

O jakim specjalnym

zdarzeniu opowiada Grzes?

Jak zachowywali si¢ koledzy

Grzesia?

Jak moglby poczuc si¢ Janek,
gdyby dowiedziat si¢ jak




Juz na poczatku, przy rozpakowywaniu prezentow,
mialem swoja pierwsza misj¢. Stojacy obok mnie Tobiasz
zobaczyt gre, ktorg dostat Janek. Powiedziat do mnie, ze jest
beznadziejna, bo mozna jg przej$¢ zaledwie w jeden dzien.
Uciszytem go szybko, bo nie chcialem, by to ustyszat
Janek.

Gdy jedlismy tort, Marcelina niechcacy wybrudzita
swoim kawatkiem bluzke Natalii. Gdy Natka to zobaczyla,
od razu nazwala Marcelg glupia, wybiegla z placzem do
tazienki i do konca imprezy nie chciata si¢ do nikogo
odzywa¢. Na szczescie troche si¢ rozchmurzyta, gdy
przyniostem jej ulubione cukierki.

Na koniec jeszcze Jeremi, tak zmegczony hatasem, jaki
byt wsali, powiedzial, ze to glupia impreza. Chcial juz
dzwoni¢ po rodzicow, by po niego przyjechali. Na szczgscie
udato mi si¢ go zaprowadzi¢ w cichsze miejsce, gdzie mogt
troch¢ odpoczaé.

I wiecie co? Ja tez bylem zme¢czony hatasem. Tez bym si¢
zdenerwowal, gdyby kto$§ wybrudzit mnie tortem. I tez
uwazam, ze gra, ktorg dostal Janek nie byta najlepsza. Tylko
mysle, ze moi koledzy nieco przesadzili mowigc takie
rzeczy. Gdyby Janek to wszystko ustyszal, na pewno bytoby
mu bardzo przykro. Jak wedtug Was mogli to powiedzie¢
lepiej? Czy Wam tez si¢ zdarza powiedzie¢ co$ za ostro lub

ustysze¢ od kogos zbyt mocne stowa?

pozdrawia

Grzes”

Cwiczenie 2. (10 minut)

&4

zachowywali si¢ jego

koledzy?




Prowadzacy mowi dzieciom, ze dzisiaj beda uczy¢ si¢ zamienia¢ niemite stowa na mite.
Dla utatwienia mozna postuzy¢ si¢ przyktadem:

] Czasem, tak jak Tobiasz (jeden z bohateréw listu) myslimy sobie, ze cos$ jest
beznadziejne. Zeby jednak nikomu nie sprawi¢ przykrosci zamiast oceny moze
powiedzie¢ o swoich upodobaniach “widzg, ze podoba Ci si¢ ta gra, ja wolg troche
inne”.

1 Czasem jestesmy na kogos bardzo Zli, bo zrobit cos, co jest dla nas przykre, ale, zamiast
mowi¢ mu, ze jest ghupi, jak zrobita Natalia, mozemy powiedzie¢ co nam si¢ nie podoba
“jestem strasznie zla, gdy kto$ brudzi moje ubranie, prosz¢ uwazaj kiedy przechodzisz
obok mnie z jedzeniem” (w ten sposob dajemy komu$ wskazowke, co moze zrobié¢
w przysztosci).

Nauczyciel pyta dzieci, czy zdarza im si¢, ze na co dzien kto§ odzywa si¢ do nich
w sposob ktorego nie lubig lub robi co$ co ich drazni. Zache¢ca do przypomnienia sobie
konkretnych sytuacji, przyktadowych zdan, ale bez wzajemnego oskarzania, po to by razem
zastanowi¢ si¢ potem, w jaki inny sposob mozna komus zwrdci¢ uwage, w sposéb wyrazny,
ale uprzejmy. Jesli dzieci nie majg pomystow mozna im pomoc przytaczajac slowa, ktore
nauczyciel zna z rozmoéw dzieci (moze przygotowac sobie kilka pomystow przed zajeciami)
np.:

1 Czasem slyszg¢ jak mowicie, ze czyj$ rysunek jest brzydki. Jak mozna inaczej to
powiedzie¢? Mozna powiedzie¢ o sobie np. “ja bym to zrobit inaczej” lub poszukaé
w rysunku jednej rzeczy, ktora nam si¢ podoba i powiedzie¢ tylko o tym np. “ten
czerwony kolor dobrze tu pasuje”. Tak naprawde nie musimy mowi¢ wszystkiego co

nam przychodzi do glowy.

Cwiczenie 3 (10 minut):

Chetne dzieci losujg karteczki z zalacznika nr 26 (karteczki nalezy wczesniej wyciaé
1 pomieszane wrzuci¢ do worka lub pudetka). Nauczyciel czyta tre§¢ z karteczki, po czym
dziecko ma za zadanie zdecydowac, czy dana wypowiedz jest uprzejma, a zarazem czy mowi
o naszych emocjach i potrzebach. Wypowiedzi zgodne z tymi zasadami dzieci umieszczajg na
rysunku u$miechnigtej twarzy, natomiast te, ktore mogg rani¢ innych - na rysunek szarego

pudetka (zatacznik nr 27).
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Co za niezdara z ciebie!

Wybrudzita§ mi sukienke!

Jestem strasznie zta, gdy kto§ brudzi moje ubranie,
prosze uwazaj kiedy przechodzisz obok mnie z

jedzeniem

Co za beznadziejna gra!

Widzg, ze podoba Ci si¢ ta gra, ja wole troche inne.

Co$ tu smierdzi!

Jest mi tu bardzo duszno. Mozemy otworzy¢ okno, by

trochg przewietrzy¢ pokdj?

Fuj! Jaka niedobra zupa!

Ta zupa nie jest moja ulubiong. Ale za to nale$niki robisz

najlepsze na $§wiecie!

Mozesz si¢ tak nie wydzierac?

Obawiam si¢, ze zaraz zacznie mnie bole¢ gtowa. Czy

mozesz $piewac nieco ciszej?

Nie pozycze Ci gry! Jestes

niezdara i mi jg zepsujesz!

Ostatnio oddate$ mi zepsutg gre, co mnie troche

rozzto$cito. Tym razem bardziej na nig uwazaj.

Rusz si¢ szybciej!

Denerwuje si¢, gdy idziemy tak wolno. Bardzo zalezy

mi, by$ szedl szybciej. Nie chcg si¢ spoznic.

Gadasz ghupoty! Jeste$ ktamca!

Jesli to prawda, co mowisz, to mozna Ci pozazdro$ci¢

przygod.

Cwiczenie 3 (10 minut):

Nauczyciel zaprasza dzieci do przypomnienia sobie takich stow lub zachowan kolegow,

ktore sprawiaja, ze czujg si¢ dobrze, jest im milo 1 podzielenia si¢ tym z innymi przytaczajac

sytuacje na forum. Moga na przyktad podzigkowaé komus za pomoc. Jesli czas na to pozwala,

zaleca si¢, by dzieci stworzyly ilustracje prezentujace przytaczane przez siebie zdarzenia.

Dla utatwienia mozna postuzy¢ si¢ przyktadem:

"] Tobiasz byt wdzigczny Grzesiowi, ze powstrzymal go przed powiedzeniem

krytycznych stéw o grze kolegi, postanowit podzigkowa¢ mu za szybka reakcje

“dzickuje, ze powstrzymates mnie przed powiedzeniem, ze ta gra jest ghupia, chce

nadal kolegowac si¢ z Jankiem, a moje ghupie gadanie mogto nas skt6cic”.
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] Natalia moze doceni¢ Grzesia, za wsparcie, jakie jej okazat stowami: “Jest mi mito, ze

o mnie pomyslates i przyniostes mi stodycze. Jestes dobrym kolega”.
Podsumowanie zajeé¢ (S minut):

Prowadzacy podkresla, Zze emocje czgsto sprawiaja, ze moéwimy rzeczy, ktorych potem
zatujemy. Zdarza nam si¢ obraza¢ innych, wysmiewac lub przezywac. To nie zmienia nic na
lepsze. Powoduje dodatkowa zlo$¢ i1 narastanie napi¢cia. Mowienie o sobie, wilasnych
odczuciach 1 potrzebach nie jest tatwe 1 wymaga ¢wiczen. Czgsto boimy si¢ przyzna¢ do
naszych uczu¢, wstydzimy si¢ lub boimy odrzucenia. W grupie kazda osoba wptywa na to czy
atmosfera sprzyja szczerosci. Aby kto$§ byl gotowy mowié, inni muszg by¢ gotowi stucha¢ ze

zrozumieniem i akceptacja.
Zagrozenia i zalecenia:

Te zajgcia wymagaja od dzieci odwagi w mowieniu o swoich uczuciach i potrzebach oraz
bazowania na osobistym do$wiadczeniu. To moze by¢ trudne. Jesli dzieci bedg miaty trudnos¢
z podaniem wiasnych przyktadow mozemy zacza¢ od przyktadoéw przygotowanych przez

nauczyciela.
Referencje zwiazane 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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Scenariusz nr 10
Ja w grupie
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat

Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zaje¢¢ jest zapoznanie ucznidw z pojeciem granic osobistych jako §wiadomosci
wlasnych upodoban, potrzeb i pragnien oraz umiej¢tnosci zadbania o nie, aktywnego dazenia
do dobrego samopoczucia, ale tez umieje¢tnosci reagowania, gdy kto§ robi rzeczy dla nas
przykre, trudne, niechciane. Najprostszym sygnatem, ktory mowi nam o tym, ze nasze granice
zostaly naruszone sg emocje. Te nieprzyjemne (zlo$¢, irytacja, niepokdj, strach, gniew,
napig¢cie) moéwig nam o tym, ze to co si¢ dzieje stanowi zagrozenie dla naszej rownowagi,
prawdopodobnie nasze granice zostaly naruszone.

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

Prowadzacy zachg¢ca dzieci do zastanowienia si¢ nad tym, jakie zachowania innych oséb
sg dla nich trudne do zaakceptowania. Co sprawia, ze czujg si¢ zle. Jak moga w jasny sposob
powiedzie¢ o tym, co czuja i czego potrzebuja oraz w jakich sytuacjach potrzebuja 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 trudnos$ci
1 lub przemocy, my sami czujemy dyskomfort. Tak wlasnie dziata empatia. Dzigki niej wiemy
co czujg inni i mozemy wspiera¢ ich w dbaniu o ich granice, dostosowujac swoje zachowanie

lub tez stajac w obronie.

Cel zaje¢:
'] Dostarczenie wiedzy na temat granic osobistych 1 ich znaczenia.
"1 Podniesienie $wiadomo$ci w zakresie rozpoznawania wlasnych emocji i potrzeb

w roznych sytuacjach.
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'] Ksztaltowanie strategii dbania o wlasne granice.

"1 Rozwijanie umiej¢tnosci rozpoznawania i szanowania granic innych osob.

Efekty zajec:
"] Dziecko wie, ze kazdy cztowiek powinien zna¢ i chroni¢ swoje osobiste granice.
"1 Dziecko rozumie, ze emocje nieprzyjemne to sygnaty przekroczenia granic.
"] Dziecko potrafi poradzi¢ sobie w sytuacji przekroczenia granic osobistych.
J

Dziecko rozumie, Ze inne osoby tez maja swoje granice, ktorych nie nalezy przekraczac.

Materialy i pomoce:
'] Wydrukowany zatgcznik nr 28 — list Grzesia
1 Wydrukowany zatacznik nr 29 — sytuacje
"] Nozyczki

Cwiczenie 1. (15 minut)

Nauczyciel odczytuje list (zalgcznik nr 28).

TRESC LISTU: PYTANIA
POMOCNICZE OD
PROWADZACEGO:

Czesce!
Wtasnie wrocitem z wycieczki przedszkolnej 1 od razu | O jakiej swojej przygodzie
postanowitem do Was napisa¢. ByliSmy dzi§ w teatrze na | opowiada Grzes?
przedstawieniu pt. “Jas 1 Matgosia”. Cala moja grupa cieszyta
si¢ na ten wyjazd, przede wszystkim dlatego, ze mieliSmy | Co zdziwito
jecha¢ autokarem. Z samego rana zapakowalem plecak i peten | i przestraszyto Grzesia na
energii pobieglem z tata na zbiorke pod przedszkole. Stangtem | poczatku wycieczki?
jak wryty, gdy zobaczytem, ze obok naszego autokaru zbiera
sie tez grupa Franka. Franek to chtopiec, ktory czgsto zaczepia
inne dzieci i jest bardzo glo$ny. Pamigtacie, jak ostatnio
w przedszkolu miatem przez niego problemy? Od tamtej pory

nie wspominam go zbyt dobrze.
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Tak jak podejrzewalem, juz od samego poczatku byty
same klopoty z Frankiem. A to dla zabawy popychat innych
w kolejce do szatni, a potem tlumaczyl sie, ze to przez
przypadek. Innym razem zajgt komu$ miejsce w autokarze
1 mowil, Ze przeciez on tu siedziat od poczatku. Albo dla Zartu
schowal dziewczynom czapki, przez co rozptakaty si¢ i chciaty
dzwoni¢ do rodzicow, by wraca¢ do domu.

Gdy tak to wszystko obserwowatem, przypomniatem
sobie, czego ostatnio si¢ od Was nauczylem. Gdy co§ nam
przeszkadza, warto nazwac, to co si¢ dzieje 1 powiedzie¢ o tym,
co czujemy 1 czego potrzebujemy od innej osoby. Od razu
powiedziatem do Franka: “Jestem zly, gdy chowasz
dziewczynom czapki. Chce, by§ im je oddal”. Franek na
poczatku nic sobie nie zrobil z tego, co mowitem. Ale
przyznam, ze bylem na tyle zestresowany, ze mowitem to
bardzo cicho 1 z trzesagcym si¢ glosem. Po chwili jednak
powtdrzytem glosniej i pewniej. Franek znieruchomiat i si¢
tylko na mnie patrzyt. Bylem bardzo zaskoczony, bo po chwili
dotaczyli si¢ do mnie moi koledzy: Janek 1 Tobiasz. I tez mu
stanowczo powiedzieli, co o tym mysla. Wtedy Franek juz nie
mial wyboru i oddat dziewczynom to, co zabral. Bardzo si¢
trzastem ze strachu, ale po wszystkim bylem z siebie bardzo
dumny. I oczywiscie z moich kolegow!

To nie znaczy oczywiscie, ze Franek byl do konca
wycieczki aniotkiem. Jeszcze kilka razy dokuczal innym
i przeszkadzat. Nawet mi kopal w siedzenie podczas
przedstawienia. Ale juz nie miatem klopotu ztym, by mu
zwroci¢ uwage. | wiecie co? Przestat to robi¢. Stowa jednak

majg wielka moc.

pozdrawiam

Grzes”
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Jakie byto zachowanie

Franka na wycieczce?

Co zrobit Grzes, by
przerwac zte zachowanie

kolegi?

Jaka byta reakcja Janka
1 Tobiasza na to, co zrobit

Grzes?

Jak Grzes si¢ czut po

zwrbceniu uwagi koledze?




Cwiczenie 2 (25 minut).

Nauczyciel ustawia krzesta parami, jedne za drugimi (na podobienstwo siedzen

w autobusie) 1 usadza na nich dzieci. Mowi do dzieci “wyobrazcie sobie, zZe jedziemy dzisiaj na

wycieczke. Wsiadamy do autokaru i ruszamy w droge. W trakcie jazdy dziejq sie rozne trudne

rzeczy. Poéwiczymy, co mozna wtedy powiedzie¢. Pamietajcie, ze wazne jest zeby mowié

o swoich odczuciach i o tym co chcemy Zeby si¢ zmienito”.

Nastepnie podchodzi do chetnych oséb, ktore losujg z woreczka kartki z opisem trudnych

sytuacji (zatacznik nr 29 - uprzednio pocigty i wymieszany). Dziecko ma zareagowac na dana

sytuacje w taki sposob, by zwroci¢ komus uwage, w sposob stanowczy, a zarazem wyrazajacy

szacunek do drugiej osoby.

Osoba siedzaca za toba kopie w tw@j fotel.

Widzisz, ze osoba siedzaca za twoim kolega

kopie w jego fotel.

Osoba siedzaca za tobg zabrata ci twoja czapke

1 nie chce ci oddacd.

Widzisz, ze osoba siedzaca za twoim kolega

zabrala mu czapke 1 nie chce mu oddac.

Osoba, z ktorg siedzisz zajeta twoje miejsce 1

moéwi, ze ona tu teraz bedzie siedziata.

Kto$ zajal miejsce twojemu koledze i mowi, ze

on teraz bedzie tam siedzial.

Osoba siedzgca za tobg zachowuje si¢ tak

glosno, Ze zaczyna bole¢ cig¢ glowa.

Twdj kolega méwi, ze zaczyna go bole¢ glowa,

bo osoba za nim zachowuje si¢ bardzo glo$no.

Osoba siedzaca za tobg nakruszyta jedzeniem

1 méwi, ze to ty nabataganites.

Osoba siedzaca za twoim kolegg nakruszyta
jedzeniem i mowi, ze to nabataganil twoj

kolega.

Podsumowujac scenki odegrane przez uczniow mozemy zada¢ im dodatkowe pytania:

- jak czuliscie sie, gdy zwracaliscie komu$ uwage?

- jak czulidcie sig, gdy kto$ zwracat wam uwage?

- jak czulidcie si¢ pomagajac komus?
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Podsumowanie zaje¢é (S minut):

Prowadzacy podkresla, ze bedac cztonkami grupy warto by¢ uwaznym nie tylko na swoje
potrzeby, ale takze na potrzeby innych os6b. Mimo, ze réznimy si¢ mi¢dzy sobg kazdy moze
odnalez¢ swoje miejsce w grupie, czasem potrzebujemy tylko nieco wigcej zrozumienia,

zyczliwo$ci 1 wsparcia.
Zagrozenia i zalecenia:

Warto zadba¢, by w zadanie zaangazowalo si¢ mozliwie duzo dzieci. Jesli kto§ ma
problem z wymysleniem odpowiedzi mozemy zacheci¢ go, by poprosit kogo$ o pomoc.
Nalezy pamigtaé, ze nie zachgcamy dzieci do nasladowania zachowan opisanych

w scenkach. Nie to jest celem zajec.
Referencje zwigzane z zadaniem:

Literatura polecana dla dzieci:

Sell, J., Mierzynska — Iwanowska, 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
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 — 6 lat

Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest osadzenie tematu ochrony granic osobistych w szerszym konteks$cie
spotecznym. Przeniesienie uwagi dzieci z relacji z réwiesnikami na relacje z dorostymi.
Przekazanie informacji na temat mozliwos$ci wyrazania sprzeciwu wobec takich zachowan 0sob
dorostych, ktore sg dla nas krepujace, nieprzyjemne lub krzywdzace.

Prowadzacy zachgca dzieci do przypomnienia sobie pojecia granic osobistych jako
sSwiadomosci wlasnych preferencji, potrzeb i pragnien oraz umiej¢tnosci zadbania o nie,
aktywnego dazenia do dobrego samopoczucia, ale tez umiej¢tnosci reagowania, gdy kto$ robi
rzeczy dla nas przykre, trudne, niechciane. Przypomina, ze prawo do dbania o wiasne granice
mamy nie tylko w relacji z rowie$nikami, ale tez osobami dorostymi. To dziecko decyduje
o tym, jak bliska relacj¢ chce mie¢ z cztonkami rodziny, znajomymi, sgsiadami oraz, ze ma
prawo do intymnosci, ochrony przed krzywdzeniem, oraz posiadania wtasnego zdania.

Warto podkresli¢, ze dzieci wychowujg si¢ w rodzinach o roznych tradycjach, réznych
stylach wychowania. Tradycyjnie w naszej kulturze dziecko zacheca si¢ do bycia mitym
1 grzecznym wobec starszych nawet jesli sposob w jaki probuja 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 intencji.

Cel zaje¢:
'] Dostarczenie wiedzy na temat granic osobistych i ich ochrony w relacjach z osobami
dorostymi.
'] Podniesienie samo$swiadomos$ci w zakresie wiasnych emocji 1 potrzeb w roznych
sytuacjach.
"1 Ksztattowanie strategii dbania o wlasne granice w relacjach z osobami dorostymi. .

Rozwijanie umiejetnos$ci rozpoznawania i szanowania granic osob dorostych.
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Efekty zajec:
"] Dziecko wie, ze kazdy cztowiek powinien zna¢ i chroni¢ swoje osobiste granice.
"1 Dziecko wie, do kogo moze zglosi¢ si¢ po pomoc w sytuacji przekroczenia swoich
granic.
1 Dziecko potrafi poradzi¢ sobie w sytuacji przekroczenia granic osobistych przez osoby
doroste.
'] Dziecko rozumie, ze inne osoby, w tym osoby doroste, tez majg swoje granice, ktorych

nie nalezy przekraczac.

Materialy i pomoce:
'] Wydrukowany zatgcznik nr 30 — list Grzesia
"1 Wydrukowany zatacznik nr 31 — sytuacje
"] Nozyczki

Cwiczenie 1. (10 minut)

Nauczyciel odczytuje list (zalgcznik nr 30).

TRESC LISTU: PYTANIA
POMOCNICZE OD
PROWADZACEGO:

“He;j!

Jestem wtasnie po wizycie cioci Basi i wujka Tadka. | Kto odwiedzit Grzesia
Pamigtacie, wujek Tadek to ten zartownis, ktory doradzat mi, | w domu?
gdy chciatem pomdc moim kolegom z przedszkola podczas
przedstawienia. Wujek i ciocia przyjechali do nas na weekend
z Krakowa i zatrzymali si¢ u nas w domu. Bardzo lubi¢ wizyty
gosci. Moze nie jestem wtedy dusza towarzystwa (ale wiecie,
ze ja nig w ogole nie jestem), ale za to lubi¢ sobie posiedzie¢ ze

wszystkimi 1 postucha¢ o czym rozmawiaja.

94



Ta wizyta byla specyficzna i przyznam szczerze, ze do$¢
meczaca. Juz od samego progu wujek, dla zartu, bardzo mocno
$cisngl mi dton na powitanie. Ciocia za to domagata si¢, bym ja
pocatowat w policzek, na co zupelnie nie miatem ochoty. Potem
nalegala, bym siedziatl jej na kolanach. Wspominala, Ze jak
bytem maty, to zawsze tak robitem. Tylko Ze ja juz maty nie
jestem! Gdy rodzice wspomnieli, ze dobrze radzg
sobie przedszkolu, wujek chciat zebym przy wszystkich
powiedziat wierszyk, a sami wiecie jak bardzo nie lubig
wystepowac przed innymi, gdy wszyscy na mnie patrza. Jako$
udato mi si¢ z tego wymigac i wymkna¢ do mojego pokoju. Na
koniec jeszcze, gdy bylem w tazience, weszta przez przypadek
ciocia. Nic sobie nie zrobita z tego, ze wlasnie si¢ przebieram.
Powiedziala, Ze jak bytem maty, to zmieniala mi pieluszki, wigc
nie mam co si¢ wstydzi€. Na szczescie ustyszat to tata i poprosit
cioci¢, by poczekata, az wyjde z tazienki.

Wiecie co, lubie gdy wujek opowiada zarty, uwielbiam si¢
z nim wyglupia¢ i shucha¢ jego $miesznych przygod. Ciocia za
to zawsze pomaga mojej mamie, i jak nikt inny, potrafi mi
wytlumaczy¢ trudne =zadania z przedszkola. Robi tez
najpyszniejsze paczki na §wiecie! Ale niestety wujek i ciocia
czasami przeginaja. I ja nie wiem jak wtedy reagowac.
Podpowiedzcie, co Wy robicie w takich sytuacjach?

pozdrawiam

Grzes”

Cwiczenie 2. (15 minut)

Nauczyciel omawia z dzie¢mi temat obrony granic osobistych w relacji z dorostymi.
Mowi o tym, ze kazdy ma prawo do wyrazania sprzeciwu w sytuacji, gdy kto$ dorosty robi cos,
co jest dla nas nieprzyjemne, krepujace lub krzywdzace. Czgsto osoby doroste nie zdajg sobie

sprawy z tego, ze nie wszystkie dzieci lubig wita¢ si¢ 1 bawi¢ w ten sam sposob oraz, ze moga
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Jakie zachowanie wujka
i cioci byto dla Grzesia

trudne?

Za co Grze$ lubi cioci¢

1 wujka?




mie¢ rozne potrzeby dotyczace relacji. Pamigtajac o tym powinnismy umie¢ w jasny sposob
moéwié co nam si¢ nie podoba.
Nauczyciel zadaje dzieciom pytanie:
"1 co mozecie powiedzie¢, gdy kto§ dorosty robi cos$ czego nie chececie?
Jesli dzieci potrzebuja podpowiedzi mozna zapytac np. co mozna powiedzie¢, gdy wujek
za mocno was taskocze?
Prowadzacy wystuchuje odpowiedzi dzieci. Razem z dzie¢mi zastanawia si¢, czy to dobre
propozycje dopytujac:
"] czy dzigki temu dorosty dowie si¢, ze co§ wam si¢ nie podoba?

1 czy w ten sposob obrazamy kogos?
Wazne zeby wybrzmialy jasne propozycje reakcji typu “nie rob mi tak”, “to mi si¢ nie
podoba”, ‘“nie chce tak”. Jesli dzieci nie podaja takich odpowiedzi podsuwa je nauczyciel

1 dopytuje co dzieci o tym mysla.

Cwiczenie 3. (15 minut)

Dzieci losujg opisy krotkich sytuacji (zatgcznik nr 31 pocigty i pomieszany). Nauczyciel
czyta zdanie, a dziecko ma za zadanie powiedzie¢, jak mozna zareagowaé w tej sytuacji (jakich
stow uzy¢). Nauczyciel podpowiada dzieciom odwotujac si¢ do propozycji, ktore padly

w poprzednim ¢wiczeniu.

Idziesz z kim$ dorostym za r¢ke. Dorosty chce, by$ mu siedziat na kolanach, a ty nie

Ciagnie ci¢ tak, ze ci¢ bardzo boli. | masz na to ochoty.

Dorosty podaje ci r¢ke na powitanie | Dorosty lapie ci¢ i podrzuca ci¢ wysoko do gory tak, ze

1 bardzo mocno ci jg $ciska. robi ci si¢ niedobrze.

Dorosty chcee, bys$ dal mu buziaka | Dorosty chce zajrze¢ do twojego sekretnego zeszytu,
na powitanie, a ty nie masz na to w ktorym zapisujesz swoje tajemnice.

ochoty.
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Dorosli chea, by$ powiedziat im Dorosty chce rysowac z toba, jednak przez caty czas nie
wierszyk, jednak ty nie masz nato | stucha twoich pomystoéw i ciggle poprawia to, co ty

w tej chwili ochoty. narysowates.

Dorosty zjada twoje stodycze, ktore | Dorosty, za kazdym razem gdy ci¢ widzi, targa dla zartu

dostates w prezencie. twoje wlosy, co ci si¢ nie podoba.

Podsumowanie zajeé (S minut):

Prowadzacy podkresla, ze w kontaktach z osobami dorostymi bywa nam trudno broni¢
wlasnych granic. Warto poprosi¢ o wsparcie bliskie osoby doroste (rodzicow, dziadkow, ciocie,
starsze rodzenstwo itp.), ktorzy wiedza o naszych trudnosciach i w razie potrzeby beda dla nas
wsparciem w trudnych sytuacjach. Warto zapyta¢ dzieci, kto w ich otoczeniu moze sthuzy¢ im
wsparciem, komu mozna zaufa¢ 1 powierzy¢ wiasne problemy. To wazne, zeby kazdy wiedziat,
ze s3 takie sytuacje, w ktorych wsparcie bliskiego dorostego moze okazac¢ si¢ konieczne oraz,
ze moga si¢ zdarzy¢ takie sytuacje, w ktorych osoba poproszona o wsparcie nie potraktuje nas

powaznie. Wtedy nalezy po prostu szuka¢ dale;.

Zagrozenia i zalecenia:

Poniewaz temat zaje¢ moze motywowac¢ uczniow do mowienia o sytuacjach trudnych
w relacji z osobami dorostymi istnieje ryzyko ujawnienia sytuacji krzywdzenia. Poniewaz
pracujac w grupie nie ma mozliwosci zaopiekowania dziecka w takiej sytuacji, ale tez nie
nalezy zostawi¢ tego bez reakcji, mozna powiedzie¢ ,,to wazne o czym mowisz, porozmawiajmy
prosze o tym po zajeciach” 1 przej$¢ dalej do omawiania ¢wiczenia. Po zajeciach nalezy

porozmawia¢ z dzieckiem o tym co ujawnito.

Rekomendacje zwigzane z zadaniem:

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

Sell, J., Mierzynska — Iwanowska, 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
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: dzieci w wieku 3 - 6 lat

Wskazowki dla prowadzacego:

Celem zaje¢ jest zachecenie uczniow do udzialu w praktyce wdzigcznosci, pobudzenie
ich do aktywnego poszukiwania pozytywoéw u swoich rowiesnikobw w obrgbie grupy.
Umiejetnos¢ dostrzegania tego, co dobre, pickne, warto§ciowe w innych ludziach, docenianie
ich staran 1 pozytywnych cech ksztattuje pozytywny stosunek do §wiata i ludzi co jest jednym
z elementéw odpornosci psychiczne;.

Prowadzacy zachg¢ca dzieci do wzajemnego obdarowywania si¢ pozytywnymi
informacjami na swdj temat, wyrazami docenienia oraz podzigkowaniami.

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 docenié
u kolegéw to m.in. umiej¢tnosci, ktdre rozwingli w ostatnim czasie, szczegdlne zdolnosci,
wytrwalo$¢ w dazeniu do jakiego$ celu, sposob bycia wplywajacy pozytywnie na atmosfere
w grupie. Mozemy tez podzickowac kolegom za mite stowa i pomocne gesty podkreslajac jakie
to mialo dla nas znaczenie.

Warto dba¢ by praktyka wdzigcznosci 1 pozytywnych informacji zwrotnych byta
codziennoscig grupy. Daje to szans¢ zmiany perspektywy z oceniania i wzajemnych oskarzen
na dostrzeganie pozytywnych zmian, matych sukceséw oraz indywidualnego wysitku kazde;j

osoby w dbanie o dobrg atmosfere w grupie.

Cel zaje¢:
'] Dostarczenie wiedzy na temat znaczenia pozytywnych informacji zwrotnych
w budowania dobrych relacji.
Wzmocnienie samooceny.

"1 Podsumowanie pracy grupy, dostrzezenie pozytywnych zmian.
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Efekty zajec:

"1 Dziecko wie, ze w kazdej osobie jest co§ wartego docenienia.

Dziecko potrafi sformutowaé pozytywna informacj¢ zwrotng wobec kolegi.

J
"] Dziecko jest odbiorca pozytywnych informacji od swoich kolegow.
J

Dziecko rozumie, ze to co i jak méwimy o innych i co styszymy od innych wptywa na

atmosfer¢ wzajemnych relacji.

Materialy i pomoce:

"1 Wydrukowany zatacznik nr 32 — list Grzesia

Nozyczki

0O O O O

Cwiczenie 1. (15 minut)

Nauczyciel odczytuje list (zalgcznik nr 32).

TRESC LISTU:

“Czes¢ koledzy!

Jestem niezwykle szczesliwy, bo ostatnio wydarzylo si¢
bardzo duzo pozytywnych rzeczy. Przede wszystkim: w t¢
sobote byly moje urodziny! Pewnie tak jak kazdy, uwielbiam
ten dzien. Ale nie tylko dlatego, ze moge jes¢ tyle stodyczy
na ile mam ochot¢ czy dlatego, ze dostaje super prezenty.
Przede wszystkim dlatego, ze mogg¢ zaprosi¢ na nie wszystkie
bliskie mi osoby. Oczywiscie na mojej imprezie urodzinowej
byli moi rodzice. Zaprositem tez wujka Tadka (pamigtacie, to
ten zartowni$, co podpowiadal mi jak wspiera¢ kolegdw na
przedstawieniu) i cioci¢ Basi¢ (t¢, ktora zawsze chce, bym ja
catowal w policzek na przywitanie). No 1 oczywiscie nie

zabrakto moich kolegdéw z grupy przedszkolnej - zaprositem
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Wydrukowany zatacznik nr 33 — lisciki Grzesia (przyktad wypeltnienia karty pracy)

Wydrukowany zatacznik nr 34 — liSciki wdzigczno$ci (w liczbie rownej liczbie dzieci)

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

PYTANIA POMOCNICZE
OD PROWADZACEGO:

O jakim wydarzeniu

opowiada w liscie Grzes?

Kogo zdecydowat si¢

zaprosi¢ na swoje urodziny?

Co bylo dla niego
najwazniejsze w czasie

urodzin?




wszystkich! Nawet Tobiasza, cho¢ nie za bardzo za nim
przepadam, bo jest bardzo glosny i wszystkich zaczepia. Ale
nie zgadniecie kto jeszcze przyszedt - moj kumpel ze starego
przedszkola - Kuba. Myslatem, ze z krzesta spadng jak go
zobaczylem!

Impreza urodzinowa byta §wietna. Wiecie, ze nie lubie
by¢ wcentrum uwagi 1 nie przepadam za gloSnymi
miejscami. Ale postaralem si¢ zadbac o siebie. Przemyslatem
wszystko przed impreza iwymySlitem takie zabawy, w
ktorych wszyscy bawili si¢ na réwni 1 ktore byty przy cichej
muzyce. Ale przyznam szczerze, ze 1 tak bytem po niej niezle
zmeczony.

Za to pozytywny nastrdj nie opuszcza mnie nawet do
dzisiaj. I gdy tak sobie o tym wszystkim mysle, uwazam, ze
$wietng sprawg jest dostawanie prezentow, ale jeszcze lepsza
jest obdarowywanie innych. Jestem §wietnym obserwatorem,
wigc widziatem jak wszyscy byli zadowoleni i szczesliwi,
gdy otwieratem od nich prezenty. Postanowitem, ze teraz ja
zrobie prezenty dla nich. Kazdej osobie, ktéra byta na moich
urodzinach  stworzylem  karteczk¢ z  rysunkiem
przedstawiajacym to, za co ja lubig¢ lub za co jej dzigkuje.
Narysowanie karteczki dla mamy, taty, Janka czy Kuby to
byta proscizna! Wigcej musiatem si¢ nagtowkowaé przy
wujku Tadku czy Tobiaszu. Ale dzigki temu zrozumiatem, ze
nawet jezeli widz¢ w innej osobie same denerwujace
zachowania, to mimo wszystko da si¢ u niej znalez¢ tez
pozytywne cechy.

Na koniec stworzytem tez karteczke dla Was. Chcecie

zobaczy¢?

pozdrawiam

QGrzes”
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Co postanowit zrobi¢ Grzes

po swoich urodzinach?

Dla kogo przygotowat

prezenty?

Co sprawito mu trudnos¢ w
ich przygotowywaniu i jak

sobie z nig poradzit?




Nauczyciel prezentuje uczniom lisciki przygotowane przez Grzesia (zalacznik nr 33).
Dzieci wspolnie probuja odgadnag, jakie tresci niesie kazdy z nich. Co mitego chtopiec chciat
przekaza¢ poszczegdlnym osobom? Przyktady:

1z wujkiem Grze$ §wietnie si¢ bawi, lubi gdy wujek z nim zartuje
Grze$ chce pokaza¢ Jankowi, ze jest jego najlepszym kolega
z mama lubi si¢ przytulaé, to mu zawsze poprawia humor
z tatg lubi si¢ bawi¢ np. budowac z klockow

Grze$ dzigkuje Tobiaszowi za to, ze potrafi go obronic¢

O o o o o

wam Grze$ dzigkuje za listy z obrazkami i pomoc w radzeniu sobie z

problemami.

Cwiczenie 2. (25 minut)

Nauczyciel dzieli w sposob losowy uczniow na grupy szescioosobowe, ktére usadza
razem przy stoliku. Kazde dziecko dostaje karte pracy (zatacznik nr 34). Ma za zadanie
narysowac¢ karteczke dla kazdej osoby ze swojej grupy z ilustracja prezentujaca to, za co
konkretnej osobie dzigkuje badz za co ja lubi lub podziwia. Po ukonczeniu prac dzieci wycinajg
lisciki 1 wreczaja je adresatom. Mogg im dodatkowo powiedzie¢ co umiescity na rysunku.

Szosty liscik, kazdy moze wreczy¢ dowolnej osobie z calej grupy przedszkolnej, lub

zostawi¢ dla kogo$ innego, kogo chciatby w ten sposob doceni¢ (np. kogo$ z rodziny lub spoza

grupy).

Nauczyciel zadaje pytania:
- jakie uczucia towarzyszyty tworzeniu i wreczaniu liscikow?

- jakie uczucia towarzyszyly w momencie otrzymywania liScikow od innych osob?
Podsumowanie zajeé¢ (S minut):

Prowadzacy podkresla, Ze podobnie jak otrzymywanie prezentow, czy stuchanie mitych
stow na wiasny temat, przyjemne jest takze obdarowywanie innych. Przyjemno$¢ mozemy
sprawi¢ innym mitym stowem, podziekowaniem, czy drobnym upominkiem. Gesty zyczliwosci
na co dzien sg tym co buduje dobrag atmosfere, sprzyja bliskim relacjom i1 wzajemnemu

zaufaniu.
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Zagrozenia i zalecenia:

Podczas pracy nad zadaniem nauczyciel przemieszcza si¢ migdzy uczniami i zwraca
uwage, CzZy wszyscy uczniowie koncentrujg si¢ na pozytywnych cechach 1 umiejetnosciach
kolegdow. Moze zaznaczy¢, ze kazda wiadomos$¢ powinna by¢ mita. Przed wykonaniem rysunku
kazde dziecko powinno si¢ zastanowié, czy chciatoby dosta¢ taki liscik? Czy bytoby to dla
niego przyjemne?

Cwiczenia zaproponowane w tym scenariuszu warto praktykowaé wielokrotnie
1 powtarza¢ tak by kazdy, od czasu do czasu, zostat za co§ doceniony. Warto rowniez by
nauczyciel wlaczyl sie w praktyke wdziecznos$ci, zauwazajac u kazdego to, co w nim najlepsze,

doceniajac wysitki i postepy. Pamigtajmy, ze przyktad idzie z gory.
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