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Wychowanie to podstawa



Iceland [P[l:lj . . ,
Program wsparcia ;Wychowanie to podstawa” korzysta z dofinansowania

Liechtenstein o0 wartosci 109 tys. euro otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu
Norway grants i Norwegii z funduszy EOG w ramach Programu Edukacja. "

»Wychowanie to podstawa” to program wsparcia wychowawcéw i wychowawczyr klas IV-VIII szkét podstawowych.
Gtéwnym jego celem jest przygotowanie i upowszechnienie w szkotach modelu planowania, tworzenia i wdrazania
rozwiazan wzmacniajacych zadania wychowawcze szkoty, ktdre umozliwia wychowawcom i wychowawczyniom:

*  rozwijanie whasnych umiejetnosci wychowawczych;

*  wspieranie uczennic i ucznidéw w ich rozwoju w tym w budowaniu osobistego systemu wartosci,

budowanie szkolnych relacji i wzmacnianie proceséw grupowych w klasie,

wiaczanie uczennic i ucznidw do wspotdecydowania w klasowej i szkolnej wspélnocie,

uwrazliwienie uczennic i ucznidéw na lokalne oraz globalne problemy i wyzwania.

Program jest realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej w ramach obszaru programowego ,Ucz otwartosci”,
ktory wspiera budowanie w klasie dobrych relacji oraz pomaga nauczycielom i nauczycielkom podejmowac z uczniami
i uczennicami trudne tematy.
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Wprowadzenie

Emilia Kedziorek

Uczen i uczennica w kontekscie szkolnym

Czy nauczyciel-wychowawca pracuje z cata klasg, czy tez z kazdym uczniem i kazda uczennica z osobna? Doskonale
wiemy, ze nie ma na to pytanie prostej odpowiedzi. Zaleznosci miedzy jednostka a grupa sa zbyt skomplikowane.
Funkcja, ktéra przydziela nam dyrektor lub dyrektorka szkoty, nosi nazwe ,wychowawca klasy”. Jednak jednym z zadan
wychowawcy lub wychowawczyni jest poznanie sytuacji kazdego z wychowankow. W dodatku klasa — jak kazda
grupa spofeczna —jest czyms wiecej niz suma jednostek. Funkcjonowanie w grupie wydobywa z poszczegélnych
jej cztonkéw okreslone cechy i kompetencje oraz pozwala im rozwijaé swoéj indywidualny potencjat o tyle, o ile
jest to pozadane przez grupe i zgodne z grupowymi normami. Jak wiec ja jako wychowawca lub wychowawczyni
moge wspierac rozwijanie potencjatu ucznia/uczennicy jako jednostki? | zarazem jak moge tworzy¢ atmosfere
do tego rozwoju w catej klasie? Budowaniu grupy i procesowi grupowemu w szkole poswiecilismy kolejna, trzecia
czesé niniejszej publikacji. W tej czesci natomiast skoncentrujemy sie na wzmacnianiu poczucia skutecznosci
poszczegdlnych uczniéw, uwzgledniajac jednak przy tym kontekst ich funkcjonowania w grupie réwiesniczej.

Samoswiadomos¢ a samoskutecznosc

Zeby cztowiek mégt coraz bardziej odpowiedzialnie budowaé mniejsze i wigksze wspdlnoty, powinien coraz lepiej
poznawacd swoje mocne i stabe strony, rozwijaé umiejetnosé rozpoznawania swoich emocji i potrzeb, zarzadzania
nimi - réwniez w sytuacjach trudnych, aby mégt podejmowacé dziatania przemyslane i zgodne z wtasnym systemem
wartosci, a nie pod wptywem impulséw lub naciskéw grupy. Samoswiadomos¢ i samozarzadzanie buduja poczucie
sprawczosci i skutecznosci we wasnym zyciu. Wydaje sie to szczegélnie istotne wiasnie na tym etapie edukacyjnym,
kiedy zmiany w psychice i ciele nastolatka wprowadzaja czesto w jego zycie chaos i niepewnosc.

Dlaczego tak wazne jest poczucie skutecznosci?

Poczucie skutecznosci to — mdwiac najprosciej — umiejetnosc stawiania czota wyzwaniom, ktdre przynosi zycie.
Zwieksza ono motywacje do dziatania i pomaga osiagac cele. Opiera sie na wtasnych doswiadczeniach i whasnych
sukcesach —mniejszych lub wiekszych. Jest centralnym elementem poczucia sprawczoéci (czasem jest z nim na-
wet utozsamiane). ,Kiedy dzieci maja poczucie sprawczosci, czuja, ze maja wieksza kontrole nad soba i zaczynaja
dostrzegad i rozumiec swéj wptyw na ludzi i swiat wokdt nich.””

Czy nie tego whasnie bysmy chcieli dla naszych uczniéw i uczennic? Aby byli samodzielni, odpowiedzialni i kreatyw-
ni? Aby czuli, ze moga osiagna¢ swéj wiasny, prywatny sukces i zeby nie tracili motywacji w dazeniu do celu? Aby
zjednej strony mieli oparcie w sobie, a z drugiej — rozumieli, jaki wptyw maja na innych ludzi i procesy zachodzace
w ich srodowisku? Wiecej o roli poczucia skutecznosci mozecie przeczytaé w osobnym artykule ,Mam te moc,
czyli o poczuciu skutecznosci.”

1 Katarzyna Kijek-Kubejko, Podaruj dziecku sprawczoéé, blog Edukacja i Inspiracje: https://bit.ly/3gB7mel [dostep: 25.11.2020]



https://bit.ly/3qB7meI
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Co znajdziecie w tym zestawie materiatlow?

Proponujac wam materiaty o wzmacnianiu w uczniach i uczennicach poczucia osobistej skutecznosci, postano-
wilismy sie skoncentrowac na czterech tematach:

1. Radzenie sobie zemocjami i stresem — samoregulacja.
2. Radzenie sobie z porazka.
3. Roéznorodnosé w klasie — akceptacja réznorodnosci i dostrzeganie jej potencjatu.

4. Mocne strony ucznidw i uczennic — baza doradztwa zawodowego.

W kazdym z tych obszaréw znajdziecie:
* wskazdwki do drobnych oddziatywan wychowawczych w codziennych sytuacjach szkolnych;
*  inspiracje do dziatan specjalnych (w tym projektowych);

*  ¢wiczenie na godzine do dyspozycji wychowawcy.

Kolejnos¢ nie jest przypadkowa — gteboko wierzymy, ze wychowanie to proces, ktéry odbywa sie poprzez co-
dzienne interakgje (czy tego chcemy, czy nie), a to, co robimy na godzinach wychowawczych, to jedynie niewielki
wycinek tego procesu. Znacznie wazniejsze moze sie okaza¢ wychwytywanie okazji do ¢wiczenia jakiejs istotnej

kompetencji w zwyk+ych momentach zycia szko|nej spoJrecznos'ci.

Oprécz tego w materiatach znajduja sie dwa teksty teoretyczne: o poczuciu skutecznosci oraz o samoregulacji
(Self-Reg), a takze — znana wam juz z pierwszej czesci - ,Autodiagnoza wychowawcy”, tym razem dotyczaca

obszaréw, ktére zaproponowalismy w niniejszym opracowaniu.

Jakie kompetencje uczniéw i uczennic chcemy rozwija¢?

Wiedza:

* Czym jeststres?

+ Czym jest samoregulacja?

+ Jak mozna definiowac sukces i porazke?

* Czymjest réznorodnosc w kontekscie spotecznym?
+ Czym sa osobiste kompetencje?

Umiejetnosci:

+ autorefleksja;

*  radzenie sobie z trudnymi emocjami i ze stresem, samoregulacja;
*  nazywanie emocji;

*  rozpoznawanie swoich mocnych stron;

*  dostrzeganie mocnych stron innych oséb;
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Postawy:

+ ufnos¢ w swoje zasoby i kompetencje oraz we whasna skutecznos¢;
©  Swiadomos¢, ze réznorodnosé nie jest zagrozeniem, a bogactwem;
* uczenie sie na btedach;

*  automotywacja;

* zaciekawienie sobg i drugim cztowiekiem — tym, co wspdlne i tym, co wyjatkowe dla jednostki.

Mamy nadzieje, ze zaproponowane materiaty pomoga wam w pracy wychowawczej, ale przede wszystkim, ze
stana sie inspiracja do realizacji whasnych pomystéw na dziatania wzmacniajace poczucie skutecznosci u uczniéw

i uczennic.
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Na poczatku rozdziatu ,Jak wzmacniaé w uczniach i uczennicach poczucie skutecznosci?” zapraszamy do autodia-
gnozy, ktora pozwoli wam odniesé wlasne doswiadczenia do zaprezentowanych dalej materiatéw. Odpowiedzi na
zamieszczone ponizej stwierdzenia, pozwolg podjac refleksje nad swojg praca, sprawdzié, ktéry obszar potrzebuje
najbardziej rozwoju i gdzie najbardziej przyda sie wam wsparcie naszych autoréw i ich podpowiedzi. Umozliwi to

takze rozpoczecie lektury rozdziatu od tekstu, ktdry bedzie najlepiej sie wpisywat w wasze potrzeby. Powodzenia!

N\ CWICZENIE

\UX

Autodiagnoza wychowawcy

Emilia Kedziorek

Przeczytaj ponizsze stwierdzenia i zaznacz w dowolny sposéb, jak czesto prezentujesz wymienione postawy

i zachowania: w zaproponowane;j skali1 oznacza ,nigdy”, a 5 - ,zawsze”.

Poszczegblne tabele odnosza sie do kolejnych rozdziatow praktycznych tej czesci publikacji.

Radzenie sobie z emocjami i stresem - samoregulacja

Jak czesto prezentujesz te postawy i zachowania? 12345

Rozmawiam z uczniami i uczennicami o ich emocjach i potrzebach w codziennych
sytuacjach szkolnych: na przerwach, na lekcjach przedmiotowych, a nie tylko na godzinie do
dyspozycji wychowawcy.

Przyjmuje, ze trudne zachowania uczniéw i uczennic moga by¢ zwiazane z ich trudnymi
emocjami i stresem, a niekoniecznie sa wynikiem ztej woli.

Kiedy pojawia sie trudne zachowanie ucznia lub uczennicy, zadaje sobie pytanie: ,Dlaczego
to zachowanie pojawito sie teraz? Jaki stresor mégt je wywotac?”

Uznaje prawo do emogji ucznia lub uczennicy, nie zaprzeczam im. Méwie raczej: ,Masz
prawo czu¢ smutek, to jest w porzadku.”, niz ,Nie pfacz, nic sie nie stato.”

Swiadomie rozwijam wiasne kompetencje spoteczno-emocjonalne, wiedzac, ze fatwie;j
mi dzieki temu oddziatywaé na uczniéw poprzez modelowanie oraz wspomagac ich
samoregulacje.

Radzenie sobie z porazka

Jak czesto prezentujesz te postawy i zachowania? 1(2(3|4]|5

Nie poréwnuje ucznidw i uczennic miedzy soba.

Doceniam wysitek wlozony w zadanie czy aktywnos¢, niezaleznie od ostatecznego rezultatu.

Mdwie i pokazuje uczniom i uczennicom, ze btedy i niepowodzenia sa koniecznymi etapami
w zdobywaniu nowych umiejetnosci.

W sytuacji porazki pomagam konkretnemu uczniowi lub uczennicy w autorefleksji, jak
mozna to niepowodzenie wykorzystac dla wtasnego rozwoju.

Przyznaje sie do whasnych btedéw i przepraszam ucznidw, jesli moje zachowanie wobec nich
byto nieadekwatne z jakichkolwiek powodéw.
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Roéznorodnosé w klasie — akceptacja roznorodnosci i dostrzeganie jej potencjatu.

Jak czesto prezentujesz te postawy i zachowania? 1(2(3(4]|5

Dostrzegam wiasne wzorce stereotypowego myslenia o réznych grupach ludzi (np.
stereotypy dotyczace ptci, orientacji psychoseksualnej, pochodzenia etnicznego itp.).

Unikam stereotypizacji w przydzielaniu zadan (np. przydzielania okreslonych funkcji zawsze
dziewczynkom lub zawsze chtopcom) oraz we wtasnych wypowiedziach (hawet w zartach).

Wystuchuje gtosu mniejszosci. Wspélnie z uczniami i uczennicami staram sie uwzgledniaé
stojace za nim potrzeby w decyzji, ktora podejmuje grupa.

Stwarzam uczniom i uczennicom mozliwos¢ wspotpracy i uczenia sig od siebie nawzajem
w zmiennych i zréznicowanych grupach.

Stwarzam wszystkim uczniom i uczennicom mozliwosé ujawniania swojej tozsamosci

w bezpiecznych warunkach (np. méwienia o swojej rodzinie, pochodzeniu, tradycjach, jezyku itp.)

Mocne strony uczniow i uczennic — baza doradztwa zawodowego.

Jak czgsto prezentujesz te postawy i zachowania? 1(2(3(4]5

Dostrzegam i nazywam mocne strony poszczegdlnych uczniéw i uczennic — zaréwno te
zwigzane ze zdobywaniem wiedzy przedmiotowe;j, jak i z innymi umiejetnosciami, w tym
szczegdlnie z kompetencjami miekkimi.

Unikam pogardliwego wypowiadania sie o okreslonych zawodach lub funkcjach spotecznych
(w tym grozenia uczniom i uczennicom, np. ze jesli nie beda sie uczyé, beda kopaé rowy lub
siedzie¢ na kasie w Biedronce).

Pytam ucznidw i uczennice, czego sie nauczyli i czego sie dowiedzieli o sobie (z danego
zadania, w danym tygodniu/miesiqcu czy tez np. catym semestrze).

Swietuje z uczniami i uczennicami ich prywatne sukcesy (réwniez pozaszkolne) oraz sukcesy
catej grupy.

Rozmawiam z rodzicami o mocnych stronach ich dzieci — réwniez w przypadku ucznidéw

i uczennic, ktérych postepy edukacyjne sa wolniejsze.

MOJE WNIOSKI
Przyjrzyj si¢ teraz swoim odpowiedziom i zapisz wnioski, jakie z nich wyciagasz:

MOJE WYZWANIE

A teraz zaplanuj, nad czym i w jaki sposéb chcesz popracowad w najblizszym czasie. Ile czasu dajesz sobie na to

wyzwanie?

Po czasie wyznaczonym na twoje wyzwanie, mozesz wrécic do tabeli autorefleksji i sprawdzi¢, co sie zmienito.
Mozesz tez wracac do niej co roku, aby monitorowac zmiany w twoim podejsciu do pracy wychowawczej.
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Mam te moc, czyli o poczuciu
skutecznosci

Emilia Kedziorek

Ania i Zosia sa uczennicami klasy 4. Ich nowy nauczyciel matematyki odruchowo kwalifikuje Anie jako ,przecietna
uczennice”. Dostrzega, ze Zosia nieco sprawniej liczy, duzo lepiej niz Ania rozumie terminy i pojecia matematyczne.
Zbliza sie klasdwka i nauczyciel — nazwijmy go panem Wiktorem — spodziewa sig, ze Zosia poradzi sobie lepiej,
niz Ania. Okazuje sie jednak, ze to Zosia wypada sfabiej. Wiktor sadzi, ze moze akurat kiepsko sie przygotowafta.
W trakcie roku szkolnego jednak Ania coraz bardziej wyprzedza Zosie nie tylko na sprawdzianach, ale i sposobie,
w jaki podchodzi do probleméw matematycznych. Coraz smielej zadaje tez ciekawe pytania problemowe. Za-
niepokojony nauczyciel postanawia porozmawiac z Zosig. ,A bo, prosze pana, ja nie umiem” - méwi dziewczynka.
»Czego nie umiesz?” - Dopytuje Wiktor. ,,Nie umiem tej matematyki. Nigdy nie umiatam. Sam pan widzi, ze mi

nie idzie.” Wychowawczyni potwierdza, ze Zosia nie wierzy w siebie.

Wysokie poczucie skutecznosci to przekonanie, ze poradze sobie z problemem czy wyzwaniem, niezaleznie od
stopnia jego ztozonosci. Gdybysmy zapytali Anie z naszej opowiesci, co mysli przed klaséwka z matematyki,
powiedziataby po prostu: ,Dam sobie jakos rade.” Poczucie skutecznosci to jednak nie to samo, co wysoka
samoocena, mimo ze czesto ida w parze. Samoocena moze by¢ wysoka, ale nieadekwatna. Ania zbudowata
swoje poczucie skutecznosci na wtasnym doswiadczeniu. Wielokrotnie (powtarzalnie) odnosita sukcesy i przez
to umacniata swoje przekonanie, ze ,,da sobie rade”. Warto zwréci¢ uwage, ze ,sukces” niekoniecznie oznacza
najwyzszy mozliwy wynik. Kazdy z nas po swojemu definiuje sukces i porazke. Wysoka samoocena moze tez
niektore osoby powstrzymywacé przed dziataniem, zwtaszcza przed takim, ktére wedtug nich nie gwarantuje
»sukcesu”. Lek przed porazka zdefiniowana na swoj whasny uzytek blokuje je przed rozwojem. Niezwykle istotne
w ksztattowaniu poczucia skutecznosci staje sie wiec to, w jaki sposob traktujemy nasze niepowodzenia i btedy.

Wysokie poczucie skutecznosci ma tez to do siebie, ze nie zachwieje sie, jesli raz czy drugi Ani péjdzie nieco gorzej
przy rozwigzywaniu zadania. Niestety pojedynczy sukces odniesiony przez Zosie tez nie przetamie jej przekonania,
ze ,jest zmatmy do niczego”. W dodatku ,|...] uczniowie dysponujacy wysokim poczuciem skutecznosci szkolnej
bardziej angazuja sie w realizacje zadan, przejawiaja wigksza wytrwatosc i odpornosé na trudnosci (Schunk i Pajares,
2002; Pajares, 2003). Ze wzgledu na to, ze mocniej zalezy im na osiagnigciu pozytywnego efektu (i wierza, iz jest
to mozliwe), stosuja bardziej elastyczne i systematyczne dziatania: czedciej koncentruja sie na jakoéci wykonania,
analizuja swoje postepy i w rezultacie uruchamiajg wiecej strategii, aby odnies¢ powodzenie.” Autorka tej pracy
powotuje sie na kolejne wyniki badan, a nam moze sie wydawac, ze to z géry przegrana walka: im wyzszy mam
poziom poczucia skutecznosci, tym czesciej odnosze sukcesy, a im czesciej je odnosze, tym bardziej wzrasta moje
poczucie skutecznosci. | niestety na odwrét...

Poczucie szkolnej skutecznosci uksztattowato sie u obu dziewczynek na okreslonym poziomie juz na etapie edukacji
wczesnoszkolnej. Nauczycielowi nie bedzie tatwo przekonaé Zosig i jej podobne dzieci, ze jednak ,,dadza sobie

rade”. Co zatem wptywa na poczucie skutecznosci? Jak pomagac je budowac?

2 Ewatodygowska, Rozwéj poczucia skutecznosci u dzieci i mtodziezy: czynniki ryzyka i zasoby
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Cztery zrodha poczucia skutecznosci

Albert Bandura, gtéwny badacz poczucia skutecznosci, wymienia jego cztery zrédta:

1. Sukcesy w wykonywaniu dotychczasowych zadan.

Rola nauczyciela bedzie tu zwracanie uwagi na postepy - zaréwno w obszarze edukacyjnym, jak i szeroko pojete;]
pracy nad sobg, zeby mfody cztowiek uczyt sie te sukcesy (chocby najmniejsze) dostrzegad. Niezwykle istotny
staje sie tu réwniez stosunek do porazek i pokazywanie, ze moga one prowadzi¢ do rozwoju (s3 zatem naturalnym
etapem w dazeniu do sukcesu).

Zosia z naszej opowiesci nie doswiadczyta, ze ,ma te moc” lub doswiadczata tego zbyt rzadko. Idealna sytuacja
bytoby stworzenie jej takich doswiadczen edukacyjnych, ktére beda skutkowaty sukcesami. Z pewnoscia jest
to wyzwanie. Po pierwsze: jak juz wiemy, tych pozytywnych doswiadczer musi by¢ sporo. Na pewno warto
wskazywac, co poszto dobrze nawet w niezbyt ,,udanym” zadaniu czy klaséwce. W ten sposéb chocby ,zasada
zielonego dlugopisu” moze stac sie srodkiem wychowawczym. Po drugie: nie mozna dziecku dawac zadan zbyt
prostych. Zosia jest inteligentna i szybko sie zorientuje oraz odczyta to jako komunikat, ze nauczyciel nie wierzy

w jej mozliwosci. To oczywiscie jeszcze podkopie jej poczucie skutecznosci.

Wychowawczyni klasy Zosi i Ani, pani Kaja, zorganizowata Targ Talentéw (opis znajdziecie w rozdziale ,Mocne
strony ucznidw i uczennic”). Wiasciwie to sami uczniowie go zorganizowali, poniewaz pani Kaja uswiadomita sobie,
ze im bardziej wyrecza ucznidw, tym bardziej wpfywa negatywnie na ich poczucie skutecznosci. Zosia zdecydowata
sie zaprezentowac swojg pasje, stepowanie. Bardzo wiele dzieciakdw z klasy przygladato sie jej wystepowi, bili jej
brawo. Ania poprosita Zosig, zeby pokazata jej, jak sie stepuje. Pani Kaja zwrdcita uwage, ze Zosia ma wielki talent
do tarica, ale takze do opowiadania o tym, co dla niej wazne. Co to ma wspdlnego z matematyka? Niewiele. Ale
niskie poczucie skutecznosci narodzone na matmie zaczyna juz wpfywac na to, co Zosia w ogdle o sobie mysli.
Zanim uwierzy w swoje mozliwosci na matematyce, minie troche czasu, warto wiec pokazywad, w czym jest
w ogdle dobra. Przeprowadzone na godzinie wychowawczej éwiczenie dotyczace kompetencji (takze w rozdziale
o mocnych stronach) zaskoczyto Zosie. Nie potrafi na razie uwierzyd, ze to, co napisali o niej koledzy i kolezanki
to jakies tam kompetencje. Dla niej to oczywiste, ze potrafi stuchad innych czy stepowal. Pani Kaja planuje teraz
lekcje o porazce jako nieodfacznym elemencie sukcesu (,Radzenie sobie z porazka”).

2. Obserwowanie zachowan innych.

W pierwszej czesci tej publikadji (,)ak rozwijaé whasne umiejetnosci wychowawcze?”) poswieciliémy jeden z roz-
dziatéw modelowaniu postaw ucznidw i uczennic przez nauczyciela. Warto dodac w tym miejscu za Bandura, ze
osoba, ktora chcemy nasladowac, nie moze nam sie wydawac¢ niedoscignionym ideatem. Poczucie wtasnej sku-
tecznosci buduje sie na przekonaniu, ze skoro on/ona moze co$ osiggnaé, to ja takze. Co za ulga, ze nie musimy
(a wrecz nie powinnismy) by¢ idealni! Zwréémy tutaj uwage, ze modelowanie zachodzi réwniez pomigdzy uczniami
i uczennicami. Stad tak ogromna rola uczenia sie we wspétpracy —w parach i matych grupach.

Wiktor zaczat czesciej stosowad prace w parach i mafych grupach. Zauwazyt, ze Zosia nie jest wtedy taka prze-
straszona. Zadaje pytania, ktorych bafa sie zadawac jemu. A kiedy pracuje z Kacprem czy Wera, tak bardzo chce
im wyttumaczy¢ zagadnienie, ze chwilami zapomina, jaka jest ,beznadziejna z tej matmy”.

Pani Kaja chetnie stosuje metode projektu. Widzi, jak dzieciaki ucz sie od siebie nawzajem réznych kompetencji
spofecznych i nie tylko. Ostatnio grupa dzieci zaproponowata pomoc w matematyce dla klas 1-3. Ci, ktdrzy nie czuja
sie na sitach, aby sami ttumaczyc maluchom matematyke, organizuja wsparcie logistyczne lub wykonuja zamdwione

pomoce. Ania, ktdra chodzi teraz z Zosia na lekcje stepu, namdwita ja jednak, aby byta jedng z ,,korepetytorek”.
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3. Informacja zwrotna i sugestie.

Informacji zwrotnej moze udzielaé nauczyciel /nauczycielka, ale takze uczniowie i uczennice sobie nawzajem. Nie
ograniczajmy jej jedynie do zadan edukacyjnych na poszczegélnych przedmiotach. Bardzo istotna jest refleksja
i informacja zwrotna réwniez w oddziatywaniach wychowawczych. Zwracamy na to uwage w zaproponowanych
tu materiatach, zachecajac, aby wychowawca zawsze udzielat informacji zwrotnej, ale takze sam prosit o nig
uczniéw i uczennice. To dodatkowo podbudowuje poczucie wptywu uczniéw, ktérzy widza, ze s3 wazni, skoro

pyta sie ich o zdanie.

Wiktor bardziej dba teraz o to, zeby udzielad pozytywnej informacji zwrotnej i wyrazac wiare w mozliwosci swoich
ucznidw. Jednak Zosie najbardziej wspiera to, kiedy po zakoriczonym éwiczeniu Kacper lub Wera mdwia, czego
sie nauczyli, kiedy akurat pracowali z nig w parze.

Pani Kaja wprowadzita zwyczaj mikroafirmacji (,Réznorodnoscé uczniéw i uczennic jako bogactwo grupy”). Widzi,
jak wazne jest dla wychowankdw, ze dostrzega ich szczegdlne uzdolnienia. Zacheca tez ucznidw i uczennice, aby
méwili, jakie postawy lub osiagniecia innych wzbudzity ostatnio ich podziw.

4. Stan emocjonalny i energia.

Silne pobudzenie emocjonalne nie sprzyja wysokiej efektywnosci. Stad tak wazne jest uczenie dzieci, jak moga
sobie radzi¢ ze stresem, z intensywnymi emocjami, z trudnymi sytuacjami. Obecnie mozna znalez¢ naprawde duzo
$wietnych publikacji (drukowanych i elektronicznych), dotyczacych pracy zemocjami w szkole. Nie béjcie sig po
nie siega¢ i dostosowywac do potrzeb i mozliwosci waszych uczniéw i uczennic. W naszych materiatach w kazdym
rozdziale znajdziecie pytania o to, jak uczniowie sie czuja — to zacheta, aby kompetencje emocjonalne rozwijac
przy okazji codziennej pracy. Szczegdlne miejsce przyznalismy jednak ksztattowaniu umiejetnosci samoregulacji
w podejsciu Self-Reg, ktore moze zmienic wasza optyke postrzegania trudnych zachowar uczniéw i uczennic
(,Radzenie sobie ze stresem — samoregulacja”). Pamigtacie moze test marshmallow? Styszeliscie z pewnodcia,
ze umiejetnos¢ odroczonej gratyfikacji jest zwiazana z sukcesem w przysztosci. Dzis wiemy, ze dzieci, ktére ra-
dza sobie w tym eksperymencie (byt on wielokrotnie powtarzany), to te, ktére rozwinety w sobie umiejetnosé
samoregulacji w sytuacji napiecia.

Dla Wiktora trudne byto na poczatku pytanie dzieci, jak si¢ czuja. Ale potem stato sie to rytuatem na kazdej lekcji
matematyki. Teraz, jesli uczniowie i uczennice mieli klasdwke na poprzedniej lekcji, woli ,zmarnowac” piecé minut
na rozcigganie sie i podskoki, ktére zniweluja napiecie u wiekszosci dzieciakdw, niz meczy< sie przez 45 minut zich
nadmiernym pobudzeniem lub brakiem koncentragji.

Dla pani Kai odkrywcze byfo to, jak rézne moga by¢ sygnafy stresu u jej ucznidw. To zmienito jej postrzeganie
»trudnych zachowari” wychowankdw. Ale przede wszystkim zaczefa dostrzegad wtasne sygnaty stresu i konse-
kwencje napiecia. Najbardziej zdumiato j3 jednak, ze odkad je zauwaza, stata sie troche spokojniejsza, a to z kolei...
uspokaja takze uczniow i uczennice, z ktorymi pracuje. Ostatnio przeczytata, ze poczucie skutecznosci nauczyciela
wpfywa na poczucie skutecznosci jego uczniéw. Postanowita wiec zatozyé wtasny ,dziennik sukcesow”.

A Zosia i Ania? Nie zamkniemy tutaj ich historii, poniewaz ksztattowanie poczucia skutecznosci to proces. W ko-
lejnych latach szkolnych dziewczynki beda zdobywaty nowe doswiadczenia —i oby to byly doswiadczenia jak
najcenniejsze dla ich rozwoju. O tym, jakimi uczennicami moga sie staé, przeczytacie ponize;j.
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Na zakonczenie

Katarzyna Kijek-Kubejko w artykule ,Podaruj dziecku sprawczosé” wymienia zachowania uczniéw o wysokim
poczuciu whasnej skutecznosci (ucznidw sprawczych).

Sprawczy uczniowie:

* wplywaja na whasng nauke i kieruja nig

+  dokonuja wyboréw

*  wyrazaja opinie

* zadaja pytania i rozwazaja/dociekaja

*  pokazuja, ze rozumieja

*  tworza nowe znaczenia

* sgaktywnymi cztonkami spotecznosci uczacej sie.?

Wydaje sie, ze uczen sprawczy czy tez samoskuteczny to ideat, do ktérego dazymy w procesie edukacyjnym.
Oczywiscie nie jestesmy w stanie sprawi¢, aby wszyscy nasi uczniowie i uczennice osiggneli wysokie poczucie
skutecznosci. To kompetencja, ktora musza rozwina¢ sami, w tych warunkach, w ktérych postawito ich zycie.
Skoro jednak duza czescia tego zycia jest szkota, mozemy ich wspieraé w tym procesie. Na etapie klas 4-8 warto
pamigtac tez o tym, ze z kazdym rokiem coraz wiekszy wptyw na poziom poczucia skutecznosci bedzie miata
grupa rowiesnicza — etap tozsamosci lustrzanej sprawi, ze nasi wychowankowie beda szukali potwierdzen swo-
ich sukceséw bardziej w oczach waznych dla nich réwiesnikdw, niz nas, dorostych. Dlatego tak wazne jest, by
nasi uczniowie i uczennice czuli sie ze soba po prostu dobrze (praktycznie caty rozdziat o réznorodnosci bedzie
dla was wsparciem, a wiecej materiatéw znajdziecie w trzeciej czesci publikacji, o tytule ,Jak wzmacniaé proces

grupowy w klasie?”).

3 Katarzyna Kijek-Kubejko, Podaruj dziecku sprawczoéé, blog Edukacja i Inspiracje: https://bit.ly/3gB7mel [dostep: 25.11.2020]


https://bit.ly/3qB7meI
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PIGULKA WIEDZY

Stres w przestrzeni szkolne;j
— podejscie Self-Reg

Jagoda Sikora

Czy wiedza na temat Self-Reg moze poméc nauczycielowi?

Uczen krzyczy, trzaska drzwiami, nie umie sie¢ zachowaé? Moze jest agresywny wobec nauczyciela albo kolezanek
i kolegdw? Czesto przypina sie mu wéwczas fatke ,niegrzecznego dziecka”, upatruje sig¢ winy w rodzicach, ktérzy
»nie potrafili wychowad”. A co jesli to... objaw stresu? A co jesli te zachowania sa nieadekwatnymi sposobami
radzenia sobie z trudnymi emocjami, a mtodego cztowieka nie tyle trzeba strofowac, co wesprzeé go w nauce
samoregulacji? Z pomoca przychodzi nam tutaj podejscie Self-Reg, ktore zmienia zupetnie sposéb patrzenia na
trudne zachowania dzieci i mtodziezy (a takze dorostych). Co ciekawe, do niepokojacych zachowar o podtozu
stresowym mozna zaliczy¢ takze wycofywanie sie ucznia, jego apatie i brak zainteresowania. Ponizej przedstawie
pokrétce koncepcje Stuarta Shankera, kanadyjskiego badacza samoregulagj.

Czym jest Self-Reg?

Stuart Shanker powotat do zycia The Merith Centre, w ramach ktérego prowadzone sa liczne dziatania majace
na celu promowanie wiedzy o samoregulacji. Wszystko w trosce o dobro dzieci. Tak, zeby mogly wzrastac we
wspierajacym srodowisku i mogly uczyc sie, jak zarzadzac swoja energia oraz emocjami. Samoregulacje rozumiemy
tutaj jako przywracanie rownowagi uktadu nerwowego w sytuacjach nadmiernego stresu. Dzieki niej osiagamy
optymalny poziom pobudzenia potrzebny do podejmowania wyzwan codziennosci. Self-Reg nazywane jest me-
toda, jednak zdecydowanie wykracza poza spis okreslonych zasad. Zawiera w sobie kroki - drogowskazy, w ramach
ktérych jednostka sama stara sie wypracowaé nowe umiejetnosci. Ludzie bardzo sie od siebie réznia, jesli chodzi
o sygnaly stresu, rodzaje stresoréw, ktére podnosza napiecie, ale tez sposoby jego redukgji. To dlatego Self-Reg
nie zawiera gotowych recept, a jedynie wskazéwki wspierajace w poszukiwaniu wtasnej drogi samoregulacji.

Na metode Self-Reg skfada si¢ pie¢ krokow:

1. Rozpoznaj sygnaty stresu.
2. Rozpoznaj stresory.

3. Zredukuj stresory.

4. Zwieksz samoéwiadomosé.
5. Zregeneruy;sie.

Nie jest konieczne, aby stosowaé kroki w okreélonej kolejnosci. Dzieki nim dzieci, ale tez doroéli (nigdy nie jest za
pbzno na nauke samoregulacji) pogtebiaja swoja wiedze i testuja rézne strategie. Im mtodsze dziecko, tym udziat
dorostego we wspieraniu nauki samoregulacji jest wiekszy. Ponizej opisuje szerzej kroki sktadajace si¢ na metode.



JAK WSPIERAC UCZNIOW | UCZENNICE W ROZWIJANIU POCZUCIA SKUTECZNOSCI? B Stres w przestrzeni szko|nej 17

Pierwszy krok — rozpoznaj sygnaty stresu - zwigzany jest z koncentracja uwagi na zachowaniu swoim lub inne;j
osoby. To moment refleksji i zadanie sobie pytania: ,Czy to zachowanie jest by¢ moze zwiazane ze stresem?”.

Nawet z pozoru ,ztosliwe” zachowania, ktdre przywyklismy wigzaé z intencjonalnym dziataniem dziecka, moze
by¢ motywowane wysokim napigciem. Jak dzieci sobie z nim radza? Bardzo czgsto robia to w mato ,spotecznie
akceptowany sposéb”: czasem jest to przeklinanie, agresja fizyczna, stowna. Dzieje sie tak dlatego, ze w chwili,
kiedy odczuwaja wysokie napiegcie, nie umiejg znalez¢ strategii, by sobie z nim poradzi¢ w efektywny sposdb.
Zobaczenie tego zachowania przez pryzmat napigcia, otwiera mozliwosci do dalszej pracy. Pierwszy krok to
patrzenie na zachowanie jak na... gore lodowa. Wida¢ wierzchotek i zamiast zaktadad, ze to tylko zwykta kra,

mozna dostrzec, ze pod spodem jest ogrom réznych stresoréw (czy|i elementow, ktére podwyzszaja napiqcie).

Czasem zdarza sie, ze w sytuacji duzego napiecia, przypisujemy innym ludziom ,zta wole”. Wydaje sie, ze ktos
specjalnie powiedziat nam cos niemitego, albo, ze dziecko specjalnie nas nie stucha i chodzi po klasie. Selfregowe
okulary, ktére zaktadamy, pomagaja zobaczy¢ wiecej. Wiekszos¢ zachowan dzieci, ktore sg dla nas wyzwaniem, nie
wynikaja z checi sprawienia drugiej osobie przykrosci. Za zachowaniem stoi ogrom stresoréw i brak strategii, jak
sobie z nimi poradzi¢.. Przyktadowy Kuba, ktdry ciagle wstaje i chodzi po klasie, nie wie jak poradzic sobie z potrzeba
ruchu. Najprawdopodobniej nie porusza sie po klasie po to, zeby utrudnié nauke kolegom. Bardzo mozliwe, ze
brakuje mu strategii dla poradzenia sobie z napieciem. Warto pamietac tez, ze umiejetnos¢ hamownia pewnych
zachowan (samokontroli) rozwija sie z czasem, dlatego tak trudno Kubie jest siedzie, gdy czuje potrzebe ruchu.

Od tego wihasnie zaczyna sie kolejny, drugi krok (rozpoznaj stresory), w ramach ktérego warto szukaé przyczyny
zachowania (czyli zagladaé pod powierzchnie géry lodowej i szukaé stresoréw, ktére moga staé za okreélonym
zachowaniem).

Warto przyjrzec sie obecnosci stresoréw w pieciu obszarach: biologicznym, emocjonalnym, poznawczym, spo-
tecznym i prospotecznym. Co moze sprawiac, ze rosnie napiecie? Zdecydowanie kazdy drobny stresor moze
wptywac na gwattowne podnoszenie sie napiecia. Ludzie bardzo réznia sie od siebie - cos, co dla jednej osoby jest
stresorem, dla innejjuz nie. Dlatego tak wazne jest otwarte poszukiwanie: co spowodowato, ze dane zachowanie
pojawia sie wtasnie w tym momencie? Stuart Shanker powtarza pytanie: ,Dlaczego teraz?” —jest to moment
poszukiwania i refleksji nad przyczynami napiecia. Warto te sytuacje doktadnie przeanalizowaé i ustali¢, czym
np. nagty wybuch ztosci dziecka byt spowodowany. Czesto jest tak, ze stresory wzajemnie na siebie oddziatuja
i wzmacniaja swoje dziatanie. Poszukiwania stresoréw warto rozpoczaé od stresoréw biologicznych. Z pozoru

btahe, potrafig bardzo mocno wptynaé na wzrost napiecia.

Jakie stresory wchodza w poszczegoélne kategorie?

Obszar biologiczny — tu znajduja sie wszystkie stresory, ktore sa zwigzane z fizjologia, tym jak funkcjonuje nasze
ciato i czego potrzebuje, zeby czué sie komfortowo. Gtéd, pragnienie, choroby, zaburzenia integracji sensorycznej,
bol —to tylko przyktadowe stresory z tej kategorii. Brak ruchu albo zmeczenie fizyczne to réwniez stresory, ktore
wchodza w te kategorie.

Obszar emocji — tu znajduja sie stresory zwiazane z emocjami. Warto wspomnie(, ze doswiadczanie nowych
sytuacji réwniez moze penic role stresora. Stresorem moga by¢ tez sytuacje pozytywne. Na przykfad ekscytacja
rowniez potrafi podniesé poziom napiecia.

Obszar poznawczy — to szczegdlnie wazny obszar w kontekscie nauki. Dzieci czesto unikaja wykonywania
czynnosci, ktére im sprawiaja trudnos¢. Za duzo lub za mato informacji, nieumiejetno$é poradzenia sobie ze zbyt
obszernym materiatem, trudnosci z wycigganiem wnioskéw, problemy z koncentracja — to wszystko stresory,

ktére moga miec wptyw na wzrost napiecia u dziecka w obszarze poznawczym.
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Obszar spoteczny — to obszar zwigzany z interakcjami z innymi ludzmi. Szczegdlnie wazny dla dzieci w wieku
szkolnym, dla ktérych grupa réwiesnicza jest waznym wyznacznikiem spotecznym. W tym obszarze stresorem
moga by¢ konflikty z réwiesnikami czy tez brak akceptadji ze strony grupy.

Obszar prospoleczny — to obszar pokrewny obszarowi spotecznemu. Tu znajduja sie wszystkie stresory zwia-
zane z wrazliwoscig. Sytuacje, kiedy nasza umiejetnos¢ wspétodczuwania stanowi obcigzenie. Czasem bliska
osoba doswiadcza tragedii — np. najlepszy przyjaciel traci jednego z rodzicéw. Wtedy dziecko nie doswiadcza

bezposredniego stresora, jednak odczuwa obciazenie, jest mu przykro i ciezko mu poradzic sobie z napigciem.

Analizujac zachowania i zadajac sobie pytanie ,Dlaczego teraz?”, warto przyjrzec si¢ kazdemu obszarowi. A teraz

krotki przyktad:

Kuba zaspat do szkoty. Obudzit sig 7.40, a lekcje zaczynaty sie o 8! Bardzo sie spieszyti udato mu sie whbiec do szkoty
8.05. Wszedt do klasy na lekcje Przyrody spdzniony i szybko zajat miejsce. Kiedy siegnat do plecaka okazato sie, ze
nie wziagt zeszytu z zadaniem domowym. Byt zty, bo wtozyt duzy wysitek w opracowanie zadania. Pani poprosita
go o pokazanie zeszytu. Kuba wstat z pochylona gtowa. Czut ogromna suchosé w gardle (zapomniat tez bidonu
zwodg). Wtedy Michat z tawki obok zaczat sie sSmiaé z jego fryzury (,O nie” - pomyslat Kuba - ,,zapomniatem
sie uczesac”). Kiedy Pani powiedziata, ze zawiodfa si¢ na nim, Kuba czut jak zy naptywaja mu do oczu. Uderzyt
piescig w fawke i wybiegt z klasy.

Jak myslisz: jakie stresory spowodowaty, ze Kuba sig tak zachowat?

Kolejny, trzeci krok to redukcja stresoréw. Zatozeniem tego kroku nie jest redukcja wszystkich stresoréw. To nie-
mozliwe - tak samo jak niemozliwe jest zycie bez stresu. Warto jednak spréobowac zredukowac przynajmniej czesc
znich. Stresory wzajemnie na siebie wptywaja i czasem wzmacniaja swoje dziatanie. Bywa, ze zredukowanie 1-2
stresordw, moze pozytywnie wplynac na samopoczucie osoby. Zaspokojenie gtodu, zadbanie o adekwatny poziom
nawodnienia, zapewnienie odpowiedniej ilosci ruchu to pomocne elementy pomagajace zmniejszy¢ napiecie.

Krok czwarty to ksztattowanie samoswiadomosci. To moment, kiedy zwracamy sie w kierunku ¢wiczer uwaznosci,
czyli czas na uwazna przerwe i gteboki oddech, po tym, jak udato si¢ nam zobaczy¢ zachowanie przez pryzmat
stresu, rozpoznac stresory i zredukowaé poszczegélne z nich. Stuart Shanker przypisuje duza role uwaznosci.
Zyjemy szybko, nasze mézgi potrafig przetwarzaé ogromng ilos¢ informacji. Niestety efektem ubocznym jest
brak uwaznosci na sygnaty, ktére ptyna z naszego ciata lub glowy. Warto nad nimi sie zatrzymad i przeanalizowac.

Krok piaty, ostatni - chociaz czasami powinien by¢ tym pierwszym - to regeneracja: moment na odpoczynek,
relaks, przerwe. Wydawatoby sie proste, ale mamy z tym problem. Zdarza sie, ze odpoczywamy za pézno —wtedy,
kiedy juz catkowicie stracimy sity (nie tylko te fizyczne, ale przede wszystkim psychiczne). Krok czwarty i piaty
to profilaktyka, bycie czujnym na sygnaty, ktére informuja nas o tym, ze ,nasze baterie” sie roztadowuja. W po-
szukiwaniu zrédet efektywnej regeneracji warto paradoksalnie zwréci¢ uwage na to, co nam nie stuzy. Czasem
wydaje sig, ze co$ nam przyniesie regeneracje, a w efekcie jest odwrotnie.

Jak wiedza o pieciu krokach Self-Reg moze przydac¢ sie w szkole?

1. Uczen

Dzieci potrzebuja uczyc sie regulacji swojego napiecia. Pewne strategie realizuja instynktownie, a do innych
potrzebuja wsparcia dorostych. Im miodsze dziecko, tym tego wsparcia (zewnetrznego regulatora) potrzebuje
wiecej. Jak takie dziatania mozna wdrozyé w szkole? Samo méwienie o napieciu, ukierunkowanie uwagi dziecka
na sygnaty stresu potrafi bardzo duzo zmieni¢. Wprowadzenie rutynowych éwiczen z zakresu uwaznosci wptywa
na pogtebienie samoswiadomosci ucznia. Dbanie o dobra regeneracje réwniez wspomaga nauke samoregulacji.
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2. Nauczyciel

Dzieci ucza si¢ poprzez nasladowanie. Dzigki temu mechanizmowi chetnie przyswajaja wiedze i ucza sie dziataé
inaczej. Przyswajaja nowe strategie, testuja rozne nowe sposoby. Dlatego warto, zeby nauczyciel réwniez podjat
prébe pracy nad swoja regulacja. Najlepiej wdraza sie wiedze, ktéra przetestowato sie na swoim przykfadzie.
Dlatego zanim wprowadzi sie okreslone ¢wiczenia do klasy i szkoty, warto sprébowac pochyli¢ sie nad wtasnymi
sygnatami stresu, poszukac whasnych stresoréw oraz zastanowi¢ sie nad mozliwymi drogami prowadzacymi do

redukgji napiecia.
3. Otoczenie

Wiedza o dziatajacych stresorach, o tym, jak funkcjonuje dziecko, o tym, ktéry stresor petniistotna role, moze
poméc odpowiednio zorganizowaé przestrzer. Na przyktad przygotowad miejsce do nauki (brak rozpraszajacych
elementdw, dostepnosé wody, czeste przerwy, aktywnos$é w trakcie przerw), odpowiednio zaplanowaé popotudnie

i zorganizowac tydzien. Dlatego warto réwniez na tym poziomie wdrozy¢ nauke samoregulagj.

Jak wiedza o samoregulacji ma si¢ do spoteczno-emocjonalnego rozwoju dziecka?

To kluczowe i niezwykle wazne, aby wdrazaé dziatania oparte o wiedze na temat samoregulacji. Chociaz nigdy nie
jest za pdzno na nauke samoregulacji, to warto te nauke rozpoczaé stosunkowo szybko i szkofa jest ku temu dobrym
miejscem. Dzieci w okresie szkolnym nabywaja sporo nowych kompetencji, w tym spoteczno-emocjonalnych,
na ktore warto zwroci¢ szczegdlng uwage i nie zgubic tego w koncentrowaniu sie gtdwnie na realizacji podstawy
programowej. Na tym etapie dzieci zaczynaja rozumieé, ze mozemy odczuwac bardzo rézne emocje: dlatego
jest to doskonaty moment na wprowadzenie edukacji emocjonalnej i wiaczanie dzieci w aktywne poszukiwanie

sposobdw na radzenie sobie ze stresem.

U dzieci na etapie szkoty podstawowej wzrasta swiadomosc tego, ze emocje mozna regulowad poprzez okre-
$lone dziatania (np. przywofanie pozytywnego zdarzenia, mitej sytuacji moze pomdc im w poradzeniu sobie ze
smutkiem). To takze szczegélny czas wielu konfliktéw i trudnych relacji z réwiesnikami, co zawsze jest wyzwaniem,
ale wspierajacy opiekun moze i tu poméc w samoregulacji. Nie zmienia to faktu, ze na tym etapie szczegdlna role
odgrywa grupa rowiesnicza.
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Z ,Pigutki wiedzy” dowiedzieliscie sie juz, czym jest podejscie Self-Reg. W ponizszym materiale proponujemy wam
sposoby na wtaczanie selfregowej optyki do swojej pracy wychowawczej. Zauwazcie, ze jest to w istocie praca
z trudnymi emocjami i potrzebami — wlasnymi i uczniéw. Zauwazycie tu z pewnoscig réwniez elementy podejscia
NVC (Porozumienia bez przemocy). Zachecamy do stosowania metody matych krokdw i do obserwacdji, jak wy sami
dziatacie w stresie. Pamigtajmy, ze zbyt niski lub zbyt wysoki poziom pobudzenia nie sprzyja wysokiej skutecznosci.
Samoregulacja pozwala nam ten poziom madrze (w sobie) regulowad. Dobra wiadomosé jest tez taka, ze ludzie

moga sie réwniez nawzajem wspdtregulowad, zatem nasz spokdj wptywa na innych — a zwtaszcza na dzieci.

Radzenie sobie z emocjami i stresem
— samoregulacja

Jagoda Sikora

Codzienne sytuacje szkolne
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Konflikty

Sytuacja konfliktu lub ktétni miedzy dzie¢mi jest okazja, by wepsrze¢ dzieci w pogtebianiu samoswiadomosci
i nabywania nowych kompetencji w zakresie samoregulacji. Kiedy widzisz, ze dzieci sie bija, ktéca, postaraj sie
odezwad do nich i porozmawiaé tagodnym glosem (Twéj spokdj pomoze im troszke obnizyé poziom napigcia).Kiedy
pojawia sie trudna sytuacja, unikaj szukania winnych i wchodzenia w role sedziego. Oddaj dzieciom sprawstwo:

1. Zapytaj kazda ze stron, co sie wydarzyto.

2. Sparafrazuj to, co ustyszataé/es (Stysze, ze zdenerwowatas sie na Anig, bo zabrata Ci chuste bez
pytania o Twoja zgode, tak? A Ty Kasiu chciatas ja tylko zobaczyc i zapomniatas zapytac Anie
o zgodeg, dobrze rozumiem?)

3. Popros o okreslenie oczekiwan, jakie ma kazde dziecko (Co bys Aniu/Kasiu chciata, zeby
nastepnym razem w takiej sytuacji byfo inaczej?)

4. Popros o to, zeby dziecko powtérzyto ,,0 co chodzi” tej drugiej stronie. To whasnie wtedy dzieci
nakfadaja ,selfregowe okulary” i probuja zobaczy¢, jakie oczekiwania kryja sie za okreslonymi
komunikatami lub zachowaniami. Dzieki temu ucza sie, ze za zachowaniem innej osoby
niekoniecznie stoi ,robienie na ztos&”, a raczej kryje sie jakas potrzeba lub stresor.

5. Zapytaj kazdego o propozycje rozwigzania oraz o to, co o tym rozwiazaniu sadzi druga strona
sporu.
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Samoobserwacja

To potezne narzedzie w reku kazdego specjalisty, ktdry pracuje z dziemi. Dlaczego? Samoobserwacja tego,
jakie ja mam sygnaty stresu, po czym poznaje, ze rosnie méj poziom napiecia, stanowi baze w uczeniu dzieci
i dorostych samoregulacji.

Jak to zrobi¢? Zapisywac sytuacje, kiedy nasze napiecie bardzo wzrosto i zastanawiac sie nad nimi. Po czym po-
znatam/em, ze napiecie wzrosto? Jakie mysli pojawily sie w sytuacji napiecia? Jak zachowuje sie moje ciato, kiedy
rosnie napiecie? Regularna obserwacja sprawia, ze tatwiej i szybciej udaje nam sie wychwyci¢ pewne sygnaty,
dzieki czemu mozemy zadziataé - wprowadzi¢ strategie redukcji napiecia, zanim osiggniemy juz bardzo wysoki

poziom stresu.

Dlaczego teraz

Kiedy zachowanie Twojego uczniai uczennicy jest dla Ciebie wyzwaniem, zatrzymaj sig i zastanéw: ,,Dlaczego to
zachowanie pojawia sie wtasnie teraz?”. |dealnie, jesli masz mozliwos¢ pochylenia sie nad tym w komfortowych
warunkach, kiedy nikt Cig nie pogania, a Ty mozesz spokojnie zebra¢ mysli.

Zastandw sie, co sie dziato wczesniej i jakie sygnaty by¢é moze wysytat Twoj uczen lub uczennica. Pomysl jakie
stresory mogly wptynaé na pojawienie sie tego zachowania. Warto wzia¢ kartke i przeanalizowad wszystkie pie¢
grup stresoréw. Jedli masz mozliwo$é porozmawiania z dzieckiem na ten temat (bez obecnosci innych dzieci), zy-
skasz jeszcze wieksza wiedze na temat tego, co stoi za danym zachowaniem. Pamietaj, ze umiejetnos¢ hamowania
reakgji dopiero sie rozwija. Dzieciom bardzo trudno jest samodzielnie zaprzesta¢ pewnych zachowan, nawet jesli
bardzo chca (,Bardzo chce przestal gadaé na lekcji, ale jednoczesnie tak bardzo chce w niektdrych sytuacjach
powiedzied kolezance, co mysle, ze nie umiem sie powstrzymac”). Co w takiej sytuacji mozna zrobié? Zastandw
sig, co stoi za tym zachowaniem i jaka strategie moge zaproponowac dziecku (,Sprébuj zapisac krétko, co bys
chciata powiedzieé Kasi, zebys nie zapomniata i mogta na przerwie podzielic sie tym, co dla Ciebie wazne, po to,
bys skoncentrowata sie sie dalej na lekcji. Co o tym sadzisz?”).

Jak dziala¢, kiedy brakuje czasu i przestrzeni na analizowanie?

Czesto zdarza sig, ze w klasie, szkole dzieje bardzo duzo rzeczy w jednym momencie. Brakuje czasu na zatrzymanie
sig, zastanowienie, bo przyttacza ogrom obowiazkéw, ale tez odpowiedzialnosc za dzieci. W takich sytuacjach
dziatamy czesto upraszczajac pewne tresci, ktére chcemy przekazaé dzieciom. ,Nie ptacz!”, ,Nie wolno...”, Ty
znowu...” to komunikaty, ktore wypowiadane nawet w dobrej wierze, moga zamkna¢ droge porozumienia. Zanim

zwrécisz dziecku uwage:

1. Wez gleboki wdech (Twéj spokdj rodzi spokéj dzieckal).

2. Zastandw sig, co chcesz przekazaé dziecku.

3. Zastandw sie, czego oczekujesz od dziecka i jak najprecyzyjniej i krotko mozesz wyrazi¢ to stowami.
Zamiast ,,Nie wolno wchodzi¢ na fawke”, sprobuj: , Zejdz z tawki”.

Zamiast ,Znowu mnie nie stuchasz”, sprébuj: ,Popatrz na mnie”.
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PROJEKT — DETEKTYWI STRESU

Celem tego projektu jest ukierunkowanie uwagi dzieci na to, jak ludzie radza sobie ze stresem, zachecenie do
refleksji nad wtasnymi sygnatami stresu i stresorami wptywajacymi na wzrost napiecia.

ETAP PIERWSZY: ,, Ktokolwiek widzial, ktokolwiek wie”.

1. Zapowiedz uczniom i uczennicom, ze zamienicie si¢ w detektywow stresu i bedziecie sledzic jego
slady.

2. Popros ucznidw i uczennice, aby kazdy z nich zebrat w ciggu tygodnia wywiady na temat stresu

z czterema starszymi od nich osobami (rodzicami, dziadkami, starszym rodzefstwem itp).
Proponowane pytania do wywiadu:
* Po czym poznasz, ze sie stresujesz?
+ Co wplywa na twdj poziom stresu - na to, ze jest on wyzszy lub nizszy?

Jak mozesz obnizaé jego poziom?

Co pomaga ci si¢ zregenerowad, odpoczaé po stresujagcym wydarzeniu?

Jezeli Twoi uczniowie i uczennice maja juz pewna wiedze na temat stresu, mozesz z nimi przeprowadzi¢ burze
mozgdw, podczas ktérej sami wygeneruja pytania, ktére zadadza swoim respondentom.

ETAP DRUGI: ,,Portret pamigciowy”.

3. W kolejnym tygodniu podziel ucznidw i uczennice (w dowolny sposdb) na czteroosobowe grupy
i popros o opracowanie wynikéw ankiet:

Jakie widzicie elementy wspdlne w odpowiedziach réznych oséb? Czy jakas odpowiedz szczegdlnie sie
powtarza?

Jakie odpowiedzi s3 jednostkowe, rzadko wystepuja?
Ktére z tych odpowiedzi zgadzaja si¢ z waszym doswiadczeniem?
Czy cos was zaskoczyto?

4. Zapytaj kazda z grup, jakimi odkryciami z tej czesci chcieliby sie podzieli¢ z reszta klasy.
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ETAP TRZECI: ,Stres zdemaskowany.”

5. Przedyskutujcie, w jaki sposéb moglibyscie przedstawié wyniki swojej pracy: moze kazda z grup
przedstawi w formie plakatu ,portret pamigciowy” stresu, a moze nakreci krétki filmik o tym, jak
mozna obnizy¢ jego poziom? Powiedz, ze ich praca ma miec jak najbardziej praktyczny charakter:
poméc innym w rozpoznawaniu sygnatéw stresu oraz w radzeniu sobie z nim. Ustalcie termin
prezentacji rezultatow projektu. Pomyslcie tez o tym, komu chcecie je zaprezentowac.

Uwagi:

+  Pamietaj, ze ludzie moga niechetnie méwic o swoim stresie - uprzedz o tym ucznidw i popros, aby pytali za

kazdym razem, czy dana osoba chce i moze z nimi o tym porozmawiac.

Miej na uwadze, ze nie wszyscy - takze nie wszyscy dorosli - radza sobie ze stresem w sposéb konstruktywny.
Istnieje pewna mozliwos¢, ze takie odpowiedzi tez pojawia sie w ankietach: warto to wychwyci¢ podczas
pracy grup i porozmawiac o tym z uczniami.

Y Godzina do dyspozycji
wychowawcy — ¢wiczenie

Wprowadzenie dla nauczyciela

Prace nad samoregulacja dobrze jest z dzie¢mi zaczaé od pierwszego kroku (rozpoznaj sygnaty stresu) i drugiego
kroku (rozpoznaj stresory). Zanim uczen lub uczennica podejmie sie pracy nad wtasnymi sygnatami i stresorami,
warto poéwiczyé na przyktadach (omdwienie mechanizmu na przyktadzie wymyslonej historii). Dopiero potem
przejdzcie do identyfikacji wtasnych sygnatéw stresu. Celem ¢wiczen jest zwrdcenie uwagi dziecka na sygnaty
stresu, a takze pokazanie, ze rézne zachowania moga by¢ spowodowane stresem.

Czas trwania: 45 minut
Materiaty i srodki dydaktyczne: wydrukowany opis sytuacji (zatacznik1), kartki papieru, kredki, tablica

Grupa docelowa: uczniowie 4-6 klasy szkoty podstawowej

Przebieg cwiczenia:

SYGNALY STRESU

1. Wprowadz ucznidw i uczennice w tematyke stresu, mowiac, ze wszyscy doswiadczamy czasem
napiecia, ktore wydaje sie nieprzyjemne. Pojawia sie ono w sytuacji, kiedy sie zeztoscimy albo gdy
jestesmy smutni. Moze sie réwniez pojawi¢ przed trudng sytuacja, na przyktad wystepem. Zapytaj
ucznidw, w jakich sytuacjach oni doswiadczaja stresu (napiecia).
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2. Popros ucznidw i uczennice o narysowanie postaci cztowieka i zaznaczenie, gdzie najczesciej
czuja napiecie.

Jesli dzieciom trudno jest zidentyfikowac napiecie, mozesz zasugerowac, zeby przypomnieli sobie, jak to
byto, kiedy stresowali si¢ ostatnio. Mozesz réwniez zasugerowac: Byé moze komus trzesa sie rece, kiedy sie
stresuje? A moze ktos z was czuje, ze przyspiesza mu oddech? Albo zaczyna go bolec brzuch? itd.

3. Kiedy uczniowie i uczennice zaznacza juz na swoich rysunkach, w ktérych miejscach objawia
sie u nich stres, zacheé, aby poréwnali rysunki w parach i porozmawiali o podobienstwach

i roznicach.
ROZPOZNAJ STRESORY

4. Podziel dzieci na grupy 3-4 osobowe. Rozdaj grupom kartki z historiami z zatacznika1i popros
o zanotowanie odpowiedzi na pytania, ktdre sie tam znajduja (czeséé grup otrzymuje historie

o Janku, czgéé o Paulinie).

5. Podpowiedz dla nauczyciela: moze by¢ tak, ze uczniowie beda potrzebowac wsparcia, mozesz
wtedy skierowaé ich uwage na stresory biologiczne: ,Wydaje mi sie, ze Janek czut gtéd — to mogto
wptynad na jego gorsze samopoczucie. Jak myslicie: co jeszcze mogto na nie wptynac?”

6. Popros dwie grupy (po jednej od kazdej historyjki) o zaprezentowanie samej historii i swoich

whnioskéw. Reszte grup zachec do uzupetnienia wypowiedzi.

7. Wyjasnij uczniom i uczennicom, ze przedtem rozmawialiscie o tym, w jaki sposéb odczuwamy
stres. Teraz przygladali sie temu, co ten stres wywotuje (tu mozesz narysowad gére lodowa
i pokazac, ze zachowanie to tylko jej wierzchotek, a pod spodem — pod powierzchnia wody
- znajduja sie rézne zjawiska, ktdre je wywotaly, czyli stresory). Stresorem moze by¢ gtéd,
zmeczenie, smutek. Mozesz zapytad dzieci o rozne przyktady stresoréw i zapisac je na tablicy.

8. Popros dzieci, aby przypomniaty sobie sytuacje, kiedy ostatnio czuty ztosé. Niech porozmawiaja
o tym w parach, a nastepnie zastanowia sie wspélnie, jakie stresory mogty zadziataé. Zache¢ do
potraktowania tego zadania jak zabawy w $ledzenie potencjalnych stresoréw.

9. Po ¢wiczeniu warto docen prace ucznidw i zapytaj, czego sie dowiedzieli. Jesli uczniowie
i uczennice beda mowic o swoich odczuciach, unikaj ocen.

Zwroé na to uwage: Niektdrzy uczniowie moga czuc opér i nie chcied rozmawiad na temat stresu. Byé moze
bedzie im ciezko odnies¢ sie do whasnych doswiadczen. Uczenie samoregulagji to proces - warto nie naciskaé
i nie stwarzac presji, a tagodnie ich zachecac.
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ZAEACZNIK 1.

Wezoraj Janek przyszedt do szkoty w ztym humorze. Byt smutny, bo dzier wezesniej dowiedziat sig, ze jego pies jest
ciezko chory. Zle spat w nocy, zaspat na pierwsza lekcje, przez co nie zjadt $niadania i nie wziat butelki z woda. Kiedy
na lekgji okazato sie, ze wziat stary zeszyt od matmy, wstat, trzasnat reka o fawke i krzyknat do kolegi: ,Co sie namnie
tak gapisz?”. Wszyscy byli mocno zaskoczeni jego reakcja. Stychac byto ciche szepty: ,Co go whasciwie ugryzto?”

Zanotujcie odpowiedzi na pytanie:

Co waszym zdaniem wpfynefo na to, ze tak mocno si¢ zeztoscit?

Paulina wrécita do domu w ztym humorze. Byta smutna. Ten dzien byt dla niej trudny. W szkole dostata minus,
bo zapomniata zabrac¢ z domu prace plastyczna, nad ktéra spedzita 3 godziny! Byta bardzo gtodna. Na obiad
w szkole byly flaczki, a Paulina bardzo nie lubi ich jes¢. Najgorsze jednak byto w tym catym dniu to, ze nie byto
dzis w szkole jej ulubionej przyjaciétki - Asi. Paulina wrocita do domu,rzucita plecak w przedpokoju i wbiegta do
swojego pokoju. Mama Pauliny z troska zajrzata do niej: ,Kochanie, co sie stato?”, ,Daj mi spokéj” - krzykneta
Paulina i zaczefa ptakac.

Zanotujcie odpowiedzi na pytanie:
Co waszym zdaniem wpfyneto na to, ze tak mocno sie zezfoscita?
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Dla uczenia sie i rozwoju dziecka bardzo wazna jest umiejetnosc radzenia sobie z porazka. Nie jest to jednak fatwe
w Swiecie, gdzie ceniony jest sukces, a wiele oséb doswiadcza presji perfekcjonizmu. Btad, porazka budzi wiele
nieprzyjemnych skojarzeni, potocznie uwazana jest za przeciwieristwo sukcesu. W rzeczywistosci jednak jest jego
elementem. Droga do sukcesu najczesciej nie jest mozliwa bez popetnienia wielu btedéw. Umiejetnos¢ analizo-
wania wiasnych porazek i uczenia si¢ na btedach jest bardzo wazna kompetencja tak w szkole, jak i w pracy. Warto
uswiadamiaé uczniom i uczennicom, ze w zmieniajacym sie swiecie konieczne jest ciaggte doskonalenie sie oraz
innowacyjnos¢. Tymczasem nowe rozwigzania powstaja najczesciej poprzez eksperymentowanie, metoda prob
i bteddw. Uswiadamianie sobie, ze takze btedy i niepowodzenia moga byc zasobem, rozbraja zwigzany z nimi lek

i wzmacnia poczucie wtasnej skutecznosci.

Radzenie sobie z porazka

Anna Kawalska

Codzienne sytuacje szkolne
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Empatia i nazywanie uczué ucznia lub uczennicy, ktory/a doswiadcza porazki

Porazka moze by¢ cenng lekcja. Zanim jednak uczen i uczennica beda w stanie j3 analizowaé, wyciagnac ptynace
z niej wnioski, czerpa¢ korzysci, musza poradzi¢ sobie z réznymi emocjami, jakie jej towarzysza takimi jak: rozczaro-
wanie, ztos¢, smutek. Wazne jest, aby uczniowie mogli mie¢ mozliwosé wyrazenia swoich emodji, np. powiedzenia
o nich. Nauczyciel moze poméc uczniowi nazwac to, co uczen przezywa: np. ,\Widze, ze jestes rozczarowany
oceng z zadania, bo duzo wtozytes pracy w jego przygotowanie”, ,Stysze, ze jest wam smutno, ze przegraliscie

zawody”. Wazne, aby docenic wysitek wtozony w zadanie, aktywnosé.

Porazki sa nieuniknione - wyciaganie wnioskow

Gdy emocje juz opadna i uczer'1/ uczennica bedzie gotowy/ gotowa, warto wspédlnie poszukaé rozwigzania, co
mozna zrobi¢ inaczej nastepnym razem. Mozna zapytac ucznia, jaki ma pomyst, co moze zrobic inaczej, czego
byto za mato, czego za duzo itp. Nalezy unika¢ dawania od razu gotowych rozwiazan. Gdy dziecko nie ma zupet-
nie pomystu, nauczyciel/ nauczycielka moze zapytaé ucznia/ uczennice, czy chciatby/ chciataby ustyszed jakies
propozycje i dopiero wtedy je podaé. Samo powiedzenie, ze porazki sa nieuniknione, ze s3 elementem sukcesu,
ze dzigki nim rozwija sie tez mézg (tworza sie nowe potaczenia neuronalne) dla wielu oséb jest juz wspierajace.
Jezeli nie popetniamy bteddw, to znaczy, ze nie robimy nic nowego, ze powtarzamy to, co juzi tak umiemy.
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Tworz bezpieczne sytuacje dla doswiadczenia porazek

Przeprowadzanie w klasie réznych gier, zabaw, w ktérych jedno dziecko lub grupa raz wygrywa, raz przegrywa to
doskonata okazja do tego, by ¢wiczy¢ radzenie sobie z porazka i omawia¢ mechanizmy, ktdre jej towarzysza. Dla
przyktadu pojawiajace sie animozje w grupie, ktora przegrata, mozna spozytkowac, by zwréci¢ uwage dzieciom
na to, ze czesto tak jest. Gdy nasza druzyna wygrywa, wszyscy chca by¢ czescia sukcesu, mowia ,my wygralismy”,
a gdy nasza druzyna przegrywa, czesto dochodzi do szukania osoby, ktéra jest winna. Dobra druzyna to taka, ktdre
cieszy sie wspSlnymi sukcesami oraz wspiera w sytuacji porazki i wyciaga z niej wnioski. Wazne jest, by odzwier-
ciedla¢ uczucia grupy/ osoby, ktéra przegrata, a jednoczesnie modelowaé, zachecad uczniéw do gratulowania
tym, ktdrzy wygrali (pamietajac, ze to naturalne, ze raz przegrywamy, raz wygrywamy).

Modelowanie konstruktywnego podejscia do bledow

Popetnienie btedu przez nauczyciela/nauczycielke to doskonata okazja do tego, aby zamodelowa¢, jak mozna
sobie z nim poradzi¢. Zobaczenie przez uczniéw i uczennice, ze osoba ich uczaca sama méwi, ze popetnita btad,
przyznaje sie do niego, przeprasza za niego, mowi, co zrobi, by go naprawi¢, jest inspiracja i zacheca do podob-
nych zachowan. Nauczyciel/nauczycielka moze podzieli¢ sie w odpowiednim momencie réwniez jakas porazka
ze swojego zycia (na tyle, na ile czuje taka otwartosd).

Rozmawiaj z rodzicami o tym, jak moga wspierac swoje dzieci w radzeniu sobie z porazka

Bardzo duzy wptyw na to, jak z porazka radza sobie dzieci, ma to, jak na nig reaguja ich rodzice. Dzieciom, ktére za
popetnienie btedéw (np. zty stopien, zepsucie czegos), czeka kara ze strony rodzicéw (krzyki, szlaban, nie méwiac
juz o karach fizycznych), trudno jest skupié sie na analizowaniu porazki i szukaniu ptynacych z niej korzysci, na tym,
czego sie dzigki niej nauczyty. Swoja energie koncentruja na leku przed reakcja rodzicow. Zamiast np. koncentrowac
sie na tym, jak naprawié szkody, moga dazy¢ do ukrycia popetnionego przez siebie btedu. Dlatego wazne jest,
aby nauczyciele, nauczycielki rozmawiali z rodzicami na temat tego, jak wspierac dziecko, a czego warto unikac.
Zajecia na temat motywowania dziecka, komunikacji moze przeprowadzié¢ pedagozka szkolna, ale nauczyciel/
nauczycielka majac duzo czestszy kontakt z rodzicami, moze poruszac kwestie wspierania dzieci zaréwno na
zebraniach rodzicéw, jak i w rozmowie indywidualnej. Nalezy zwrécic uwagg, by w rozmowie podkreslaé wspélny
cel, do jakiego dazymy, by rodzice nie poczuli sig atakowani oraz oskarzani. Mozna powiedzie¢ np. ,Zauwazytam,
ze Jan bardzo przejmuije sie, gdy dostanie zt3 oceneg, do tego stopnia, ze nie styszy, gdy prébuje mu wyttumaczy,
na co ma zwroci¢ uwageg, czy zauwazyt Pan/Pani, ze w domu tez sie tak stresuje, gdy cos mu nie wyjdzie? Zasta-
nawiam sie, co mozemy z tym zrobi¢”. Niektdrzy rodzice moga zas mie¢ tendencje do nadmiernego chronienia
dzieci przed doswiadczeniem porazki np. wyreczajac je w réznych aktywnosciach. Warto powiedzie¢ rodzicom,
ze dzieki porazkom dziecigcy mdzg sie rozwija, a ¢wiczenia radzenia sobie z frustracja i niepowodzeniami to cenna

lekcja na trudne sytuacje w zyciu kazdego cztowieka w przysztosci.

Nie porownujmy

Na zakoriczenie jedna wazna rzecz, ktérej jako dorodli (czy to nauczyciele, czy to rodzice) powinnismy unikaé, aby
wspieraé dzieci w konstruktywnym radzeniu sobie z porazkami, a mianowicie NIE POROWNYWAC uczniéw do
siebie nawzajem. Rodzice styszac, jaki stopien dostato dziecko, pyta: ,A co dostat Marcin?,. Nauczyciele, chcac
zmotywowac dzieci, méwia: ,Zobacz, jak Krysia spokojnie siedzi... jak Stawek sie postarat... Trzecia d nie miata
problemu z tym zadaniem...” itp. Poréwnywac mozemy jedynie dziecko do samego/same;j siebie, ale najlepiej

skupiac sie na konkretnym zachowaniu tu i teraz.
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DZIEN PORAZKI

W szkole mozna zorganizowaé DZIEN PORAZKI. Celem takiego dnia jest odczarowanie porazki i jej demonicz-
nego charakteru, promowanie umiejetnosci uczenia sig na btedach. Pomyst zostat zaczerpniety z konferencji pod
tytutem ,Dzien porazki” www.dzienporazki.pl poswigconej tworzeniu bezpiecznego srodowiska pracy, w ktorym

jest przestrzen do tego, aby czerpac korzysci zaréwno z sukceséw, jak i porazek.

Podczas tego dnia w szkole moze zadziac sie wiele aktywnosci. Podajemy tutaj tylko kilka pomystow, gdyz uczniowie,
uczennice, zespoty klasowe w waszej szkole moga miec swoje propozycje, ktére beda duzo ciekawsze i bardziej
kreatywne niz inspiracje zamieszczone ponizej. Warto, aby uczniowie i uczennice byli zaangazowani od samego
poczatku w tworzenie tego dnia np. w wymyslenie jego podtytutu. Zachecamy do zrobienia z uczniami burzy
modzgdw, co chcieliby zrobi¢, zobaczy¢, ustyszeé podczas dnia porazki.

Hyde park - POZYTYWNE PORAZKOWE INSPIRAC]) E/ PORAZKOWA SCIANA

W wyznaczonym miejscu w szkole (np. na écianie wyklejonej papierem) kazdy moze napisaé swoja my$l zwigzana
z porazka. Przestrzen mozna podzieli¢ na:

* miejsce do napisania metafor o porazce: chetne osoby uzupetniajg zdanie: ,Porazka jest jak...., bo ...... ;
miejsce na porady, jak mozna sobie poradzic z porazka.

Warto, aby uczniowie sami stworzyli krotkie wytyczne do tego, jak korzystac z hyde parku, napisane w pozytyw-
nej formie, jezykiem bliskim dzieciom/mtodziezy np. piszcie pozytywne skojarzenia, rady; zaparkuj krytyke, bez
przecinkdéw na k.. i innych stéw, ktérych w szkole nie uzywamy itp.

KONKURs: Za co jestem wdzieczna/wdzigczny mojej PORAZCE

Osoby biorace udziat w konkursie maja za zadanie przygotowac prace w dowolnej formie na temat: ,Za co jestem
wdzi@czny/wdzi@czna mojej PORAZCE”. Moze to by¢ krétka forma pisemna, nagrany filmik, plakat lub inna kre-
atywna forma wyrazu. Wazne jest w tej pracy, aby opowiedzie¢, czego dotyczyta porazka, co pomogto poradzic
sobie z nig, czego dzieki niej osoba sie nauczyta, co zrozumiata na temat siebie czy otaczajacej ja rzeczywistosci.

KOoNKURs: PORAZKI w drodze do SUKCESU

Konkurs, do ktérego moga przystapi¢ zespoty klasowe. Zespoty klasowe wykonuja prace na temat ,Porazki
w drodze do sukcesu”. Prace moga mieé dowolna forme np. gazetki szkolnej, nagranego i zmontowanego filmiku,
performansu, spisanych wywiadéw. W swoich pracach uczniowie i uczennice moga zaprezentowac znane osoby,
ktére doswiadczyty porazek, wskazad, co im pomogto sobie z nimi poradzi¢, jakie lekcje z nich wyniosty, podzieli¢
sie tym, co dzieki poznaniu tych historii wyniesli dla siebie samych.


http://www.dzienporazki.pl/
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WARSZTATY, WYKEADY, PANELE DYSKUSY)NE

W miare mozliwosci warto podczas dnia/tygodnia porazki zorganizowad w szkole warsztaty na temat konstruk-
tywnego radzenia sobie z porazka. Lekcje moga przeprowadzi¢ wychowawcy, pedagodzy szkolni lub mozna
zaprosi¢ edukatordw, edukatorki, z organizacji pozarzadowych.

Dla dzieci i mfodziezy inspirujace bedzie réwniez wystuchanie wyktadu eksperta/ekspertki lub przeméwienia
(choéby 15 minutowego) jakies znanej osoby, ktéra opowie o swojej drodze do sukcesu i cennych lekcjach, ja-
kie wyniesli z porazek, co zrobili, by wytrwac w swoich celach. Moze wsréd absolwentéw, absolwentek waszej
szkoty znalaztyby sie chetne osoby (to dodatkowy atut, gdyz uczniowie i uczennice moga utozsamic sie z osoba
prezentujaca).

Interesujaca forma poruszenia tematu radzenia sobie z porazkami i korzysci z nich jest panel dyskusyjny, w kto-
rym uczestniczy kilka oséb: eksperci, ekspertki (coach, psycholog), osoby reprezentujace rézne zawody (aktor,
przedsiebiorca), osoby w réznym wieku (mtodzi inwestorzy, sportowcy).

Y Godzina do dyspozycji
“ wychowawcy — ¢wiczenie

Celem proponowanego ¢wiczenia jest zachecenie ucznidéw do tego, by nie bali sie porazek, pokazanie, ze s3 one
czyms naturalnym, powszechnym, ze warto porazki analizowac, aby wyciaga¢ z nich wnioski i uczy¢ sie na btedach.

Czas trwania: 45 minut

Materialy i srodki dydaktyczne:

+  zdjecia: chipséw, karteczek post-it, stodzika, kuchenki mikrofalowej;
wydrukowane opisy wynalazkdw, jakie powstaty z btedu (zatacznik);
kartki flipczartowe, markery.

Grupa docelowa: ¢wiczenie przeznaczone dla dzieci ze szkoty podstawowej (klasy 4-8)

Przebieg cwiczenia:

1. Pokaz uczniom i uczennicom zdjecia przedstawiajace wynalazki i zapytaj, czy majg pomyst, co
moze faczy¢ te wszystkie przedmioty.

2. Rozdaj pociete opisy wynalazkéw - po jednym do przeczytania na pare dzieci, popros chetne osoby
o przeczytanie opiséw na forum. Podsumuj, ze wszystkie te wynalazki, z ktérych korzystamy na co
dzien, powstaty dzieki umiejetnosci obserwacji btedéw i wyciagania z nich wnioskdw. Zapytaj ucznidéw
i uczennice, czy znaja moze jeszcze inne wynalazki, ktére powstaty z btedu lub przez przypadek.

3. Napisz na jednym skrzydle tablicy stowo ,PORAZKA”, popro$ dzieci o skojarzenia zwigzane z tym

stowem i zapisz je. Na drugiej czesci tablicy napisz ,SUKCES” i réwniez zapisz skojarzenia klasy.
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Przeprowadz z dzie¢mi krétka dyskusje, czy stowa te sg przeciwienstwami, czy mozliwe jest sukces
bez porazek, btedéw w drodze do niego.

4. Powiedz uczniom i uczennicom, ze przejdziecie teraz do tematu, jak mozna radzi¢ sobie z porazka,
btedami oraz czego mozna sie z nich nauczyé. Podziel klasg na czteroosobowe zespoty. Popros,
aby opowiedzieli sobie w nich o swoich porazkach, btedach, niepowodzeniach. Zadbaj o to, aby
uczniowie i uczennice wybrali takie doswiadczenia, ktérymi moga sie podzieli¢ na forum, ktore
nie sa zbyt osobiste i takie ktére moze nie sa najtrudniejsze. Powiedz uczniom, by wybrali jedna
sytuacje (lub wiecej, jesli zdaza) i ja przeanalizowali, zadajac nastepujace pytania i zapisujac
odpowiedzi na kartce flipczartowe;j:

+ Co czutam/ czutem, do$wiadczajac porazki?
+ Co mi pomogto poradzic sobie z doswiadczanymi emocjami?

+ Co przyblizato mnie do odniesienia sukcesu: co zrobitam/zrobitem dobrze? Co mysle, ze warto konty-

nuowac?
+ Co oddalato mnie od sukcesu: nastgpnym razem zrobitbym/zrobitabym inaczej?
+ Czego nauczytam sie/nauczytem sie dzieki temu do$wiadczeniu?

5. Zapros zespoly do zaprezentowania efektéw swojej pracy. Zapytaj rowniez, jakie to byto dla
nich doswiadczenie rozmawiac w zespotach o porazkach: czy tatwo byto o tym opowiada¢, czy
¢wiczenie pozwolito im zobaczy¢ cos, z czego wezesniej nie zdawali sobie sprawy?

6. Nazakoriczenie ¢wiczenia zapros ucznidw i uczennice do rundkii podzielenia si¢ jednym zdaniem:
co wynosze z tego ¢wiczenia, czego sig nauczytam, czego chce robi¢ mniej, czego chce robi¢

wiecej.

Informacja zwrotna:

Po ¢wiczeniu udziel klasie informacji zwrotnej, co dla Ciebie byto cenne, czego Ty dowiedziataé/dowiedziates sie

dzieki temu, ze osoby z klasy podzielity sie swoimi historiami oraz wspélnie je przeanalizowaty np.
- Dzieki temu, co méwiliscie, dowiedziatam /dowiedziatem sig, ze...

* Widze, ze trudne dla was byfo....

* Kiedy styszatem/styszatam, ze méwiliscie o... czutam /czutem...

Zapytaj uczniéw, jak mysla, ze mozna udoskonali¢ to ¢wiczenie, jak warto zrobié je w kolejnej klasie, co wedtug
nich dobrze sie sprawdzito? A co mozna zmieni¢, zrobi¢ inaczej? Pozwél im by¢ ekspertami i ekspertkami .

Zwroc na to uwage:

Jezeli czujesz, ze w klasie, w ktdrej prowadzisz zajecia, nie ma wystarczajacego poczucia bezpieczenstwa, by
uczniowie i uczennice dzielili si¢ swoimi porazkami i je analizowali, mozesz przygotowa¢ przyktadowe historie,

na ktérych bedziecie pracowac.
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ZALACZNIK 1. WYNALAZKI Z B£EDU

Chipsy ziemniaczane

W 1853 roku w restauracji pewien klient ztozyt reklamacje, ze smazone ziemniaki byty wedtug niego za grube
i rozmoczone. Po kilku razach, gdy klient odsytat danie, zirytowany szef kuchni, George Crum, potraktowat prosbe
klienta dostownie, krojac ziemniaki na bardzo cienkie plasterki, smazac je i pokrywajac sola. Tak narodzita si¢ jedna
z ulubionych przegryzek na swiecie!

Post-it - karteczki samoprzylepne

W 1968 r. naukowiec Spencer Silver, pracujacy dla firmy 3M, chciat stworzy¢ bardzo mocny klej. Omytkowo
stworzyt jednak bardzo staby klej, taczacy po przytozeniu niewielkiej sity. Nie miat pomystu, jak wykorzystac ten
wynalazek. Dopiero po pieciu latach jego kolega z pracy, Fry, uzyt kleju do przyczepienia zaktadki w spiewniku.
Z czasem mate samoprzylepne karteczki w zéttym kolorze zaczety by¢ wykorzystywane na catym swiecie jako
zaktadki w ksigzkach oraz pozostawione w réznych miejscach przyklejone zapiski.

Sztuczny stodzik

W 1879 r. po catym dniu pracy ze smota weglowa, chemik Constantin Fahlberg wrécit do domu na kolacje, przed
ktdra nie umyt rak. Podczas jedzenia zauwazyt, ze wszystko, co wktadat do ust miato stodki smak i odkryt, ze
odpowiadata za to sacharyna jaka miat na dtoniach.

Kuchenka mikrofalowa

Za wynalazce tego urzadzenia uwazany jest Percy Spencer, ktéry pracowat nad wytwarzaniem fal elektroma-
gnetycznych stosowanych w urzadzeniach radarowych. W trakcie testéw w laboratorium wojskowym odkryt, ze
mikrofale roztopity batonik w jego kieszeni. Sktonito go do prowadzenia prac w zupetnie innym kierunku i dzigki
temu mikrofaléwki znalazty swoje miejsce w wielu domach.
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Réznorodnos¢ w klasie jest wyzwaniem, ale i potencjatem — podobnie jak w spofeczeristwie. Do szkoty trafiaja
uczniowie réznigcy sie pfcia, statusem majatkowym rodzicéw; pochodzeniem etnicznym czy religia, ale takze uzdol-
nieniami, typami inteligengji, stylem uczenia sie czy strategiami rozwigzywania probleméw. Kazda z tych réznic moze
byc zarzewiem konfliktu lub dyskryminacji, ale moze tez stac sie polem do dzielenia sie doswiadczeniami i uczenia
sie od siebie nawzajem. By¢é moze klasa musi by jak orkiestra ztozona z réznych instrumentdw. Sir Simon Rattle,
dyrygent Filharmonikdw Berliriskich, wskazuje na to napiecie miedzy indywidualizmem a wspéfpraca: ,Kazdy wnosi
tu cos swojego. Jednak wszyscy musza na chwile odstawic swoje ego, zeby orkiestra byta jak najlepsza. Ale jesli cat-

kowicie zrezygnuja ze swojego ego, to sie nie uda.”

Roznorodnosc w klasie
— akceptacja roznorodnosci
i dostrzeganie jej potencjatu

Dominika Cieslikowska

/

Codzienne sytuacje szkolne

=1~ —wskazowki

Przesadzanie w fawkach.

Warto je wprowadzi¢ od poczatku roku szkolnego czy semestru, jako powtarzajacy sie np. co dwa tygodnie rytuat,
tak by w ciggu semestru kazda osoba siedziata obok kazdej innej z klasy. Jest wtedy okazja do zartdw, rozmdw
w konkretnej parze, wspélnego wykonania zadania, pomagania sobie wzajemnie, w najrézniejszych diadach
w klasie - rotacyjnie, a nie zjedng osoba obrang na poczatku. Buduja sie dzigki temu wiezi, uczniowie i uczennice
wszyscy wzajemnie lepiej sie poznaja, poszczegdlni uczniowie i uczennice staja sie dlainnych konkretnymi osobami
z cechami, ktére czasem ich tacza, a czasem dziels.

Zadania grupowe.

Zaproponuj uczniom i uczennicom takie zadania, ktére beda wykorzystywaty poszczegdlne umiejetnosci réznych
osob, by pokazad, ze dane zadanie moze by¢ wykonane lub bedzie wykonane znacznie lepiej, jesli kazda osoba
bedzie miata swdj udziat w jego wykonywaniu.

Mikroafirmacje.

Stosuj, a przez to modeluj w klasie praktyke uzywania drobnych, subtelnych komunikatow, ktére sa sygnatem
dostrzezenia i szacunku dlaich odbiorcy/odbiorczyni, doceniaja prace wykonang przez dang osobe i jej unikatowy
potencjat, skupiaja sie na pozytywnym aspekcie, zachowaniu konkretnego ucznia czy uczennicy, jej wyjatkowe;j,
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osobniczej cesze lub efekcie wykonanego przez nig zadania. Powiedz na przyktad: ,Zuziu, widze ze swietnie wyko-
rzystafas tu swoja umiejetnosc bawienia si¢ rymami”, ,Pawle, doskonale dobierasz kolory, jestes w tym wyjatkowo
dobry”, ,Zobaczcie, jak Kacper fantastycznie podsumowuje wyniki pracy grupy D”, ,Kazdy z was dodat co$ od
siebie w tej wspdlnej pracy...” i wymien poszczegdlne osoby, nazywajac ich wktad. Takie komunikaty, budowa-
ne w oparciu o wnikliwe obserwacje potencjatu poszczegélnych oséb iich wktadu we wspodlna prace, buduja
atmosfere wspdtpracy, ktéra sprzyja rozwojowi, tworczosci i produktywnosci, ale sa tez drobnym, dostepnym
na wyciagniecie reki sposobem przeciwdziatania wykluczeniu, dyskryminacji, przemocy réwiesniczej. Z biegiem
czasu uczniowie i uczennice moga sie ,zarazi¢” takim sposobem wzmacniania kolegéw i kolezanek. Mozesz w tym
pomoc, robiac co jakis czas sesje informacji zwrotnych: nazwac zjawisko mikroafirmacji, opowiedziec o tym, jak

one dziataja i poprosic o sesje afirmacji dawanych sobie nawzajem.

Wprowadzanie ucznia/uczennicy do grupy.

Pod

Czasem trzeba wprowadzi¢ do grupy ucznia wyraznie odrézniajacego sie (pochodzacego zinnej kultury, posiadajacego
chorobe, ceche wrodzona). Warto sprébowac tak prowadzié¢ klase, by uniwersalizowaé, pokazywaé, ze kazdy
pochodzi z jakiej$ kultury (o swojej kulturze opowiada nie tylko uczen z innego kraju, ale kazda osoba w klasie
méwi o czyms cennym z kraju swojego pochodzenia); ze kazdy z nas ma jakies indywidualne cechy biologiczne,
ktére go odrdzniaja (kazdy uczeri /uczennica przygotowuje informacje dla innych o swojej biologicznej cesze czy
chorobie, a nie tylko uczen np. z Zespotem Aspergera).

ejmowanie decyz;ji.

W réznych momentach dobrze jest stosowaé odmienne metody gtosowania i podejmowania decyzji: szybkie
glosowanie nie/tak, gdzie ,wygrywa/decyduje wigkszos¢, ale tez prace nad konsensusem — tworzenie przestrzeni
na swobodna wypowiedz kazdej osoby, przedstawienie réznych argumentéw, grupowanie ich, potaczenia na
zasadzie podobienstw i pokazanie, czym sie roznia kategorie, przedyskutowanie ich jeszcze raz, wypowiedzenie
dodatkowych argumentdw, szukanie takiej decyzji, ktdra uwzglednijak najwiecej potrzeb. Oddawaj tez przestrzen
do decydowania poszczegélnym osobom (rotacyjnie) tak, by kazda osoba przynajmniej raz w ciggu semestru/
roku zadecydowata o czyms dotyczacym klasy. Wspierasz w ten sposéb poczucie sprawczosci ucznidw i uczennic

oraz ich poczucie odpowiedzialnosci za grupe.

it

t  Dziatania specjalne

\

' — inspiracje

[ /]
{

\

Zaproponowane opisy projektow, wycieczek, warsztatdw roznig sie stopniem zaangazowania nauczycielai wy-
maganymi kompetencjami przydatnymi do ich przeprowadzenia, forma dziatania i grupa docelowa. Warto po-
traktowac je jako inspiracje nakfaniajace do whasnych poszukiwan tematéw, metod, sposobéw przeprowadzenia
adekwatnych do potrzeb kazdej klasy.

1. Oddanie klasy w rece specjalistow i specjalistek: udziat w warsztatach poswieconych
roznorodnosci (oferowane przez domy kultury, muzea, organizacje pozarzadowe, kina, teatry, itp.).
Przyktad: warsztaty Muzeum Polin, szkota podstawowa 4-6: Jak pieknie sie réznié?
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Réznice moga prowadzi¢ do konfliktéw. Moga tez by bogactwem, z ktdrego grupa czerpie.

Na warsztatach zaprosimy ucznidw i uczennice do éwiczen, ktére poruszaja temat réznorodnosci wewnatrz ich
klasy i w szerszym kontekscie spotecznym. Waznym elementem zajel jest wizyta na wystawie, gdzie dzieci odkryja
réznorodnos¢ postaci z przesztosci. Zobacza miedzy innymi piekny baldachim slubny, dawna szkote zydowska

czy XIX-wieczny dworzec kolejowy.

Cytat ze strony: https://www.polin.pl/pl /aktualnosci/2017/08 /02 /szkola-podstawowa-4-6-jak-pieknie-sie-roznic

2. Prowadzenie zaje¢ na podstawie dostepnych scenariuszy, materiatéw, pomocy dydaktycznych:
np. za pomoca edukacji filmowej, z programu Centrum Edukacji Obywatelskiej ,Shortcut - mate
historie, wielkie sprawy” , gdzie mozna dobraé temat bardziej wprost lub nieco metaforycznie

nawiazujacy do budowania wspélnoty w klasie, m. in.:
Bad# zmiang!

Szkolny chdr jako metafora spoteczeristwa i pretekst do rozmowy o tym, jak ksztattowad dobre relacje miedzy-
ludzkie. (..) Oskarowy film moze stanowié inspiracje podczas zajed dotyczacych empatycznego przywddztwa
i budowania grup, w ktdrych jest miejsce dla kazdego.

Idealna wspdlnota?

Czy mozna zaprojektowac wspdlnote? Co nas faczy, a co dzieli we wspdlnotach, do ktorych nalezymy? Co wiemy
o swoich sgsiadach — tych najblizszych i tych z pozostatych europejskich krajow?

Cytat i wiecej w: https://shortcut.ceo.org.pl/tematy

3. Organizacja wydarzenia, np. spektaklu klasowego, przy ktérego organizacji mozna porozmawiaé
o zaangazowaniu i roli konkretnych oséb z klasy, ale tez wiaczy¢ tematyke stereotypéw
i uprzedzen, wychodzac do dekonstrukgji spotecznych przekazéw na tematy zwiazane
zréznorodnoscia, np. pici. Przyktad dziatania: przygotowywanie przedstawienia ,Kopciuszek”

przez dzieci ze swietlicy ,Stysze dzieciaka” w £odzi.

Wiecej w: http://lambdawarszawa.org/wp-content/uploads/2015/08/podrecznik_przeciwdzialajdyskryminaciji.

pdf str. s9-60.

3y

Godzina do dyspozycji
wychowawcy — ¢wiczenie

Najwazniejszy pierwszy krok

Budowanie zespotu klasowego, ktéry potrafi wykorzystad potencjat réznorodnosci, jaka wnosza poszczegdlne
osoby, powinien opierac si¢ o zbudowanie dobrych relacji w klasie, poszanowanie zdania innych oséb, ¢wiczeniu
sie w stuchaniu, nawiazywaniu do swoich wypowiedzi, dochodzenia do konsensusu. Dlatego od aktywnosci
wspierajacej te umiejetnosci warto rozpocza¢ pierwsze dni roku szkolnego. Zaproponowana aktywnosé wymaga
czasu, cierpliwosci, zwracania uwagi na rézne glosy, spostrzezenia, argumenty. Cwiczy konkretne umiejetnosci
przydatne we wspdtpracy. Zostawia po sobie widoczny slad w postaci motta, ktére powinno by¢ wypracowane
wspdlnie na poczatku pracy klasy, ale do ktérego warto wracaé jak najezesciej, by utrwalito sie i weszto w DNA klasy.


https://www.polin.pl/pl/aktualnosci/2017/08/02/szkola-podstawowa-4-6-jak-pieknie-sie-roznic
https://shortcut.ceo.org.pl/tematy
http://lambdawarszawa.org/wp-content/uploads/2015/08/podrecznik_przeciwdzialajdyskryminacji.pdf
http://lambdawarszawa.org/wp-content/uploads/2015/08/podrecznik_przeciwdzialajdyskryminacji.pdf
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KLASOWE MOTTO

Cwiczenie to ma na celu wprowadzenie krétkiego hasta, sloganu, zdania promujacego réznorodno$é i wspdlnotowosé.
Uczniowie i uczennice omdwig w nim zaréwno indywidualne rozumienia tego przestfania, jak i - szukajac konsensusu
- poszukaja jego uwspdlnienia. Stworzy to réwniez okazje do rozmowy o wartosciach stojacych za poszanowa-
niem réznorodnosci.

Czas trwania: 45 minut

Potrzebne materiaty: plakat, hasto, kolorowe markery, ewentualnie kredki, farby, jesli decydujesz sie urozmaicic
plakat elementami plastycznymi

Grupa docelowa: Dowolna klasa na dowolnym poziomie

Przygotowanie do lekgji:

Wybierz motto/hasto, ktére Twoim zdaniem afirmuje réznorodno$é i wspdlnotowosé, niech to beda stowa,
ktére oddadza Twéj stosunek do réznorodnosci i jej potencjatu, krétki, jednozdaniowy przekaz, ktéry bedzie
mégt zostad zapamigtany, przywotywany w réznych klasowych sytuacjach (klasowa mantra). Wychowawca klasy,
z ktédra pracuje od dtuzszego czasu, przedstawit na poczatku roku szkolnego (pierwsza klasa SP) hasto: ,NIE JA,
JA, JA, TYLKO MY, MY, MY?”

Przebieg cwiczenia:

1. Wprowadz hasto — zapisz je na plakacie, ktéry potem mozesz przewiesi¢, nie dojasniaj na tym
etapie, jak je rozumiesz, by nie zamodelowac wypowiedzi uczniéw i uczennic. Popros, by kazdy
napisat sobie na kartce, jak to hasto rozumie. Zapowiedz, ze zaraz przedstawicie swoje punkty
widzenia — wprowadz zasadg, ze stuchamy sie nawzajem, nie dopowiadamy, nie komentujemy,
nie oceniamy wypowiedzi innych; na tym etapie wazne jest, by kazdy powiedziat, jak rozumie

zaproponowane przez Ciebie hasto.

2. Nastepnie wszyscy po kolei powinni odnies¢ sie do niego, przedstawié wtasne rozumienie
w atmosferze bycia stuchanym. Jako ostatnia osoba bedziesz sie wypowiadac Ty — wyjasnij, jak
je rozumiesz, powiedz, dlaczego chciate$/chciatas je dzis omdwié z uczniami i uczennicami. Jesli
zabrakfo tego w dotychczasowych wypowiedziach, porozmawiaj o tym, jaka wartos$é/wartosci
stoja za danym hastem.

3. Dopiszcie na plakacie z hastem te wartosci, spostrzezenia, opinie, ktore pojawiaty sie
w poszczegdlnych wypowiedziach i byty wspdlne oraz te, ktore byty indywidualne, pojawiajace sie
tylko u jednej osoby (wymyslcie jak wyrdznié to, co wspélne, od tego, co indywidualne — np. srodek

plakatu wokét hasta - to, co wspélne i rama plakatu, na krawedziach — to, co indywidualne).

4. Spytaj sie wszystkich, czy mozecie si¢ uméwic, ze to bedzie wasze klasowe motto celebrujace
indywidualnos¢ i relacje w waszej klasowej wspdlnocie; jesli pojawia sie glosy watpliwosci
czy niezgody, wystuchajcie ich, zastandwcie sie, czy mozecie przemodelowad hasto tak, by
odpowiadato wszystkim, nie spieszcie sie — zadbaj, by zdanie kazdej osoby byto uwzglednione,
moderu;j.’

5. W nastepnym kroku mozecie zdecydowac sie dodac inne elementy plastyczne inspirowane
mottem na plakacie.
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6. Kiedy bedziecie mie¢ przedyskutowana wersje uwzgledniajaca zdanie wszystkich, zawies plakat
Z mottem na Scianie; moze on przybraé Formg wybranq przez ucznidw i uczennice: kolaz, hasztag,

artystyczny obraz, inne.

7. Podsumuj, ze przy wysitku i wkiadzie wszystkich wypracowaliscie i utrwaliliscie motto afirmujace
konkretne wartosci, jakie za nim stoja; od dzis bedzie to wasza klasowa mys| przewodnia,
pozwalajaca podejmowac decyzje, rozstrzygac konflikty, przypominaé o tym, na co si¢ umawiacie

we wsp6|nym byciu razem.

8. Nazakonczenie lekcji zacheé do dwustronnej informacji zwrotnej: zapytaj ucznidw, co ich zdaniem
dzis przeéwiczyli, na czym opierata sie praca, co im pomagato i przeszkadzato w procesie, przez
jaki przeszli; zapytaj, jak sie maja z wykonana praca, z samym hastem (zaleznie od grupy wiekowe;j
dobierz pytania dostosowane do wieku); podziel sie takze swoimi spostrzezeniami.

Wersja dla starszych k|as/bardziej dojrzatych grup: nie przedstawiaj zadnego hasta, popros uczniéw, by sami za-
proponowali rézne hasta, slogany, hasztagi, ktére odzwierciedlaja poszanowanie dla réznorodnosci i budowania
dobrych relacji —to dtuzszy proces, ale przy bardziej samodzielnych, dojrzatych klasach jeszcze mocniej budujacy

sprawczos¢ ucznidw i uczennic.

Zwroc na to uwage:

1. Aktywnos¢ nie ma skomplikowanej struktury, nie ma w swojej formie ,fajerwerkéw”, ale polega
na szczerej rozmowie, ¢wiczeniu sie w przedstawianiu swoich indywidualnych racji, stuchaniu sie
nawzajem i dochodzeniu do zdania, ktére odpowiada wszystkim. Dlatego ¢wiczy bardzo wazne
kompetengje, ktére potem moga byc wykorzystywane w innych momentach pracy klasy. Wazny
w nim jest zaréwno sam proces, doswiadczenie budowania atmosfery dla wiaczajacej rozmowy,
jak i efekt: wypracowanie motta klasowego, ktére powinno wejs¢ w DNA klasy. Takie hasto,
choé moze wydawac sie niewinne, poprzez powtarzanie, utrwalanie moze stac sie kompasem
dla sprawnego odnajdywania si¢ na mapie klasowych wyzwan. Jest ono samym poczatkiem,
punktem wyjscia do budowania relacji w oparciu o wartosci stuzace dobremu funkcjonowaniu we
wspdlnocie. Wazne powinno by¢ powracanie do niego, sprawdzanie, czy dziata, stawianie sobie

wyzwan wokot niego, doktadanie kolejnych aktywnosci w dalszym procesie rozwoju klasy.
2. W zasadzie nie ma mozliwosci, zeby nie wyszto.

3. Jestto proces, do ktérego zawsze mozna wrécié (jesli np. okaze sig, ze hasto w praktyce sie nie
sprawdza).

4. Moze sie okazac, ze dyskusja i dochodzenia do zgody bedzie wymagato wiecej czasu. Bez problemu

bedzie mozna wowczas rozmowe zawiesic i powrdci¢ do niej na kolejnej godzinie wychowawczej.

5. Istotna w tym ¢wiczeniu jest moderacja, unikanie szybkiego dojscia do kompromisu, uzgodnienia
czegos na akord.
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W poprzednim rozdziale méwilismy o réznorodnosci jako o swoistym wyzwaniu dla wychowawcy. Na koniec chcemy
podkreslié, jak wazne jest dostrzeganie najrozmaitszych mocnych stron naszych uczniéw i uczennic. To one wiasnie
beda zaczatkiem matych i duzych osiagnied, wzmacniajacych poczucie sprawczosci. Dzisiejsi pracodawcy nie maja
watpliwosci: najwydajniejsze i najbardziej kreatywne zespoty to te najbardziej zréznicowane — co ciekawe, nie tylko
pod wzgledem kompetencji, ale takze doswiadczenia zyciowego (a wiec wieku, pfci, pochodzenia etnicznego itp.).
Dlatego, jesli chcemy pomdc naszym wychowankom w osiagnieciu sukcesu w przysztosci, uczmy sie zauwazad

i wskazywac’ ich mocne strony juz dzisiaj.

Mocne strony uczniow i uczennic
— baza doradztwa zawodowego

Urszula Leszczyriska, Mapa Karier

B Codzienne sytuacje szkolne

v .
No%.  —wskazowki
\\\-/
Praca w grupach [parach

Uczennice/uczniowie powinni pracowaé w réznorodnych grupach /parach (a nie zawsze z tymi samymi kolezankami
i kolegami). Pozwoli im to zaobserwowaé, jak pracuje im sie z osobami o réznych kompetencjach i osobowosciach,

a tym samym wykorzystaé wlasne zasoby w réznych sytuacjach.

Praca projektowa

Zachecaj uczennice/uczniéw do wykonywania projektéw uczniowskich (na przyktad organizacja szkolnego festi-
walu teatralnego; zbidrka zywnosci dla zwierzat ze schroniska; dzien tematyczny w szkole, np. o danej kulturze,
danym przedmiocie szkolnym itp). Dzigki temu uczennice/uczniowie beda miaty/mieli okazje wykazac inicjaty-
we w dziedzinie, ktdra je/ich interesuje, rozwing swoje zainteresowania i jednoczesdnie przeéwicza umiejetno$é

dzielenia sie zinnymi swoimi zasobami.

Refleksja

Przeprowadzaj z uczennicami/uczniami krétka refleksje po kazdej wykonanej aktywnosci lub po wigkszych wspélnie
wykonanych projektach. Dzigki temu przeanalizuja, co sprawito im wiecej, a co mniej trudnosci, co chciatyby/
chcieliby poprawi¢ na przysztos¢, ktére elementy éwiczenia byty dla nich najciekawsze i dlaczego. Pozwoli im
to swiadomie myslec o whasnym rozwoju i planowac jego dalszy przebieg. Uzywaj otwartych pytan, np. Jak sie
czujesz po tym éwiczeniu? Co czufas/czutes podczas wiczenia? Czy byto to éwiczenie ciekawe/przydatne/trud-



JAK WSPIERAC UCZNIOW | UCZENNICE W ROZWIJANIU POCZUCIA SKUTECZNOSCI? B Mocne strony ucznidw i uczennic 38

ne...? Pamietaj, ze refleksja to kluczowa czesc kazdego éwiczenia. Lepiej zrobi¢ mniej aktywnosci, ale wspélnie je

przeana|izowac' z uczennicami/u czniami.

»Bank kompetenc;ji”

Przygotujcie plakat, ktéry powiesicie w klasie. Wpisujcie na nim to, co umiecie i czym moglibyscie podzielic sie
zinnymi. Mozecie wprowadzié zwyczaj wpisywania nowej kompetencji kazdego miesigca. Dzigki temu uczennice/
uczniowie beda bardziej Swiadome/$wiadomi whasnych kompetenciji, ale zobacza tez to, co umieja i wiedza inni.
Moze to postuzy¢ im za inspiracje do poszerzania wiasnych zasobéw lub by¢ zrédtem wiedzy, do kogo z klasy
moga zwroci¢ sie z prosba o wsparcie w danym temacie.

Dziennik sukcesow

Zache¢ uczennice/uczniéw do prowadzenia dziennika, w ktérym codziennie zapisza przynajmniej jeden sukces,
jaki osiagnety/osiagneli danego dnia. Moga to by¢ sukcesy zwiazane z zyciem codziennym lub szkolnym. Dzieki
temu uczennice/uczniowie dostrzega sukcesy, ktére odnosza kazdego dnia i nabiora pewnosci siebie oraz zauwaza,
w czym sa dobrzy, a w czym chciatyby/chcieliby sie rozwijaé.

Stoiki kompetencji

Aby zachecié uczennice/ucznidw do sledzenia na biezaco rozwoju ich wiedzy, umiejetnosci i postaw, wykorzystaj
¢wiczenie Stoiki kompetencji. Dzigki temu wizualnemu éwiczeniu uczennice /uczniowie stang sie bardziej swiadomi
posiadanych juz kompetencji oraz procesu ich rozwoju. Mozecie wypetniac stoiki codziennie albo co tydzien. Opis
¢wiczenia znajdziesz tutaj: http://bit.ly/sloikikompetencji

Zrédta wiedzy i pomocy

Przy kazdej trudniejszej sytuacji lub zadaniu przeprowadzcie burze mézgdw (lub, w indywidualnym przypadku,
porozmawiaj z konkretna uczennica/konkretnym uczniem) na temat tego, skad moga czerpaé wiedze, ktéra moze
im sie przyda¢, aby rozwigza¢ dane zadanie. Do kogo i gdzie moga zwrécic sie o pomoc? Czy jest to ktos z klasy,
kto lepiej radzi sobie z danym przedmiotem? A moze ktos z rodziny? Czego potrzeba uczennicom/uczniom, zeby
zmierzy¢ si¢ z zadaniem? Czy potrzebuja rozwinaé jakies umiejetnosci? A moze brakuje im wiedzy? Gdzie moga
ja znalez¢? U nauczycielki/nauczyciela? W internecie? W bibliotece? Warto podkresli¢, ze niektére z ,brakuja-
cych” elementdw uczennice/uczniowie juz posiadaja, ale by¢ moze nie s3 tego swiadomi albo nie maja odwagi

wykorzystac’ nowo nabytych kompetencji.


http://bit.ly/sloikikompetencji
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" Dzialania specjalne — inspiracje:

i

) projekt uczniowski

[ /]

|1

TARG TALENTOW

Ten projekt mozecie przeprowadzic jednorazowo lub regularnie. Na jednorazowy Targ Talentéw potrzebujecie
dwéch-trzech godzin lekeyjnych (1 godzina na przygotowanie + min. 2 godziny na przeprowadzenie Targu Talentéw).

Targ Talentdw to czas, w ktorym uczennice/uczniowie moga dzieli¢ si¢ swoimi umiejetnosciami i zainte-
resowaniami z reszta klasy.

Przygotuj plakat (czysta kartka papieru, najlepiej A3), na ktérej razem stworzycie liste, na ktérej kazdy, kto chce
podzieli¢ sie jaka$ umiejetnoscia, wiedza czy pasja, moze zaproponowad swéj mini-warsztat. Zacheé uczennice/
uczniéw do wpisywania sie na liste (Wskazéwka: mozecie najpierw przeprowadzi¢ burze mézgdw, jakie talenty,
ciekawa wiedze, zainteresowania mozna zaprezentowad podczas warsztatu. Dzieki temu uczennice/uczniowie
szerzej i bardziej twdrczo spojrza na swoje zasoby!).

Zache¢ uczniéw do podzielenia sig zinnymi tym, co lubia — nie musza byé w tym ekspert(k)ami!

Zaplanujcie czas i miejsce poszczegdlnych warsztatédw. Podczas Targu Talentédw uczennice/uczniowie dziataja
zgodnie z ustalonym wczesniej w grupie harmonogramem. Obserwuj, jak uczennice /uczniowie korzystaja z czasu,
ktdry poswiecaja im kolezanki i koledzy.

Przyktadowy harmonogram Targu Talentéw znajdziesz tutaj: http://bit.ly/TargTalentow

W zaleznosci od liczby warsztatéw orazich charakteru mozecie przeprowadzi¢ Targ Talentéw w kilku lokalizacjach

w szkole (sale, boisko itp.) albo w jedne;j sali (warsztaty odbywajace sie jednoczesnie w osobnych czesciach sali).
Zasady, ktére pomoga przeprowadzié projekt:
+  pilnujcie czasu tak, zeby kazdy miat okazje przeprowadzic swoje zajecia i skorzystaé z innych;

kazdy ma prawo ,wyjs¢” z danego warsztatu, jesli zorientuje sie, ze to nie to, czego oczekiwat, ale przechodzi
wtedy do innej grupy.

Czas refleksji dla uczennic/uczniéw:

Na koniec porozmawiajcie o tym, jak przebiegt proces. Czy prowadzace /prowadzacy sa zadowoleni? Czy uczest-
niczace/uczestniczacy sie czegos nauczyli? Co byto najtatwiejsze, a co sprawito wiecej probleméw? Czy przy
organizacji kolejnego Targu uczennice/uczniowie wprowadziliby jakies zmiany?

Czas refleksji dla wychowawczyni/wychowawcy:

Przeanalizuj proces dziatania podopiecznych. Czy byto im tatwo zdecydowa(, czym chcieliby sie podzieli¢ ze
swoimi kolezankami i kolegami? A moze sprawito im to wiecej probleméw? Dlaczego?

Co mozesz zrobi¢, zeby jeszcze lepiej wesprzed uczennice /ucznidéw?


http://bit.ly/TargTalentow
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»  Godzinado dyspozycji
wychowawcy — cwiczenie

\UX

Moje kompetencje: jak widze to ja, a jak to wida¢ za moimi plecami?

Celem tego ¢wiczenia jest rozwinigcie umiejetnosci identyfikacji whasnych zasobéw i kompetencji oraz zachecenie
uczennic/uczniéw do refleksji nad nimi oraz nad wtasnym rozwojem, zgodnym z zainteresowaniami i posiadany-
mi juz talentami i wiedza. Uczennice/uczniowie rozwina réwniez umiejetnos¢ udzielania i odbioru pozytywnej
informacji na temat posiadanych zasobéw i kompetencji.

Czas trwania: 45 minut

Materiaty i srodki dydaktyczne: kartki A4 z pozioma linig rozdzielajaca kartke na pét w utozeniu pionowym dla
kazdej uczennicy/kazdego ucznia

Grupa docelowa: klasy 4-8

Przebieg cwiczenia:

1. Porozmawiaj z uczennicami/uczniami o tym, w czym uwazaja, ze sa dobre/dobrzy, jakie maja
umiejetnosci i kompetencje, za co zwykle stysza komplementy. Przeprowadzcie ten etap metoda
burzy mézgdw. Zapisuj pomysty uczennic/ucznidw na tablicy. Zacheé ich do myslenia twérczego
tak, aby wpadli na jak najbardziej réznorodne pomysty (wiedza, umiejetnosci fizyczne, umiejetnosci
zwiazana z emocjami i zachowaniem spofecznym).

2. Rozdaj uczniom kartki A4 z pozioma linig rozdzielajaca kartke na pét w utozeniu pionowym.

3. Uczennice/uczniowie zapisuja to, w czym sa dobrzy, wszystkie obszary kompetencji
zidentyfikowane i zapisane na tablicy oraz dodatkowe, ktére przyjda im do glowy. Zached
uczennice/uczniéw do napisania przynajmniej trzech rzeczy, w ktdrej czuja, ze sa dobrzy.

4. Uczennice/uczniowie przyklejaja sobie swoje kartki na plecach (mozecie uzy¢ do tego tasmy

klejacej).

5. Uczennice/uczniowie przechadzaja sie po sali i wpisuja sobie nawzajem rzeczy, w ktérych uwazaja,
ze ich kolezanki i koledzy sa dobrzy w szczegélny sposob — za co podziwiaja swoje kolezanki
i kolegdw, co im imponuje? Dobrym pomystem jest wiaczenie spokojnej muzyki w tle na ten etap
¢wiczenia, zeby pomdc uczennicom /uczniom skupié sie na identyfikacji kompetencji i zasobdw
ich kolezanek i kolegédw. Zacheé uczennice/uczniéw do napisania chociaz jednej rzeczy na kazdych

plecach.
6. Uczennice/uczniowie zdejmuja kartki z plecéw i czytaja ich zawartosé w ciszy.

7. W tym czasie napisz na tablicy trzy elementy: co jest dla mnie najmilsze / co mnie najbardziej
zaskoczyto / co chciat(a)bym rozwinad jeszcze bardziej.

8. Uczennice/uczniowie maja kilka minut na przygotowanie sie do wypowiedzi zawierajacej e|ementy
zapisane na tablicy.
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9. Uczennice/uczniowie prezentuja swoje kartki wraz z osobistym komentarzem — co byto dla nich
zaskoczeniem, jak odbieraja to, co napisali im inni na plecach?

10. Nakoniec porozmawiajcie o tym, jak czuliécie sie podczas éwiczenia. Czy uczennicom/uczniom
tatwo byto znalezé rzeczy, w ktérych sa dobrzy? A moze sprawito im to trudnosci? Dlaczego? Jak
uczennice/uczniowie czuli sie, czytajac to, co napisaty/napisali im ich kolezanki i koledzy? Czy
dowiedzieli sig o sobie czegos nowego? Jak odebrali prezentacje wynikéw, zaréwno swoich, jak

i kolezanek/kolegéw?

Informacja zwrotna dla wychowawczyni/wychowawcy: Porozmawiajcie o tym, co uczennicom/uczniom
podobato sie w éwiczeniu, a co mozna by przeprowadzi¢ inaczej. Ktéra z czesci éwiczenia byta najtrudniejsza,
a ktéra nie sprawita zadnych trudnosci?

Dzieki temu mozesz zastanowic sie, jakie modyfikacje wprowadzi¢ w ¢wiczeniu na przysztosé, a uczennice/
uczniowie refleksyjnie podejda do tego, co przed chwila przezyty/przezyli.

Informacja zwrotna dla uczennic/uczniéw: Opowiedz uczennicom/uczniom o tym, jak ich zachowanie wy-
gladato z Twojej perspektywy. Podkresl, ze to Twdj punkt widzenia, uzywaj komunikatéw ,ja” oraz opieraj sie na
faktach i obserwacjach. Na przyktad: Zauwazyfam/zauwazytem, ze... Dzieki temu mozesz przekazaé uczennicom/
uczniom, ze doceniasz ich aktywny udziat w ¢wiczeniu lub ze chcesz, zeby na przysztos¢ zmienili swoje podejscie

do aktywnosci w jakis sposéb.

Zwré¢ na to uwage: Niektérym moze by¢ trudno wpasc na to, jakie kompetencje posiadaja. Porozmawiaj z nimi
indywidualnie, zache¢ do zainspirowania si¢ pomystami z burzy mézgdw i naprowadz na mniej oczywiste, by<¢
moze mniej spektakularne umiejetnosci i wiedze, jednoczesnie podkreslajac ich wage. Zwréé réwniez uwage na
to, by uczennice/uczniowie pisali sobie nawzajem pozytywne informacje na swdj temat. Gdyby zdarzyto sie, ze
niektérzy niepowaznie podchodza do ¢wiczenia, porozmawiajcie na forum o tym, jak to jest otrzymacé pozytywny
i negatywny komunikat na wtasny temat i jakie moga byé tego konsekwencje. Gdybys$ zauwazyk(a), ze uczennice/
uczniowie pisza niemite informacje na plecach kolegéw i kolezanek, by¢ moze jest to sygnat, ze klasa potrzebuje

¢wiczen na zbudowanie zaufania i przyjaznej atmosfery w grupie.
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Przeczytaj takze:

Bibliografia:

A. Bandura, Teoria spofecznego uczenia sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2019;

J. Berendt, P. Orbitowska-Fernandez, M. Sendor, Empatia zmienia nas, szkote, swiat, Wydawnictwo CoJaNaTo, Warszawa 2019;

E. £odygowska, Rozwdj poczucia skutecznosci u dzieci i mtodziezy: czynniki ryzyka i zasoby, w: Psychologia wieku dzieciecego.

Norma — nietypowos¢é — patologia, Szczecin 2017 [https://bit.ly/3rlsNBa - dostep 30.11.2020];

S. Shanker, Self-reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zyé petniag mozliwosci, Wydawnictwo Mamania, War-

szawa 2016;

S. Shanker, Samoregu/acja w szkole, Wydawnictwo Mamania, Warszawa 2018;

E. Snel, Daj przestrzeri i bad? blisko. Mindfulness dla rodzicéw i ich nastolatkéw, Wydawnictwo CoJaNaTo, Warszawa 2018;

E. Snel, Uwaznos¢ i spokdj zabki, Wydawnictwo CoJaNaTo, Warszawa 2016;

J. Steinke-Kalembka, 8o Kart zabaw wspierajacych regulacje emocji, Edukowisko.pl;

Mapa Karier, pomysty na lekcje: https://mapakarier.org/inspirations

Materialy Centrum Edukacji Obywatelskiej:

Tytut materiatu CEO

Link

Krotki opis

Webinarium
»Filary inkluzywnej
wspolnoty: whaczanie

i wzmacnianie”

I’]tt SI//WWW.

youtube.comz

watch?v=0fSFZqio6Rs

Webinarium z udziatem Jakuba Niewiriskiego
prezentuje dwa pierwsze filary edukacji whaczajace;.

,Kto na ochotnika?”

— zestaw materiatdw

https://ochotnicy.ceo.

org.pl/sites /ochotnicy.

Materiaty dotyczace wyboru sciezki zawodowej
w kontekscie wolontariatu szkolnego.

edukacyjnych ceo.org.pl/files/kto_na
ochotnika_12.12.2018_o.pdf
Shortcut https://shortcut.ceo.org.pl Platforma VOD z filmami krétkometrazowymi,
— platforma VOD ktérym towarzysza materiaty pomocnicze
z filmami — w tym scenariusze lekcji. Uwaga: aby uzyskac

dostep do materiatdw, nalezy sie zarejestrowac.

Przewodnik dla
uczennicy i ucznia

Wzér na sciste”

https://bit.ly/38nogtw

Materiat dla mtodziezy, ktéry przybliza kwestie
studiowania STEM, zachecajac szczegdlnie
dziewczynki do rozwazenia takiego kierunku edukacji.

Program warsztatu
,Dlaczego dziewczyn

g yny
ocala planete?”

http://bit.ly/30fUA|B

Scenariusz warsztatu dla dziewczyn
(klasy 6-8 SP) z programu ,Klimat to temat”,

wzmacniajacy poczucie sprawczosci uczestniczek.

»Réwne/rézne”
— zestaw materiatéw

edukacyjnych

https://szkolatoleranciji.

ceo.org.pl/rowne-rozne/

materialy

Materiaty edukacyjne do wspierania réwnosci ptci

w szkotach.



https://bit.ly/3rlsNBa
https://mapakarier.org/inspirations
https://www.youtube.com/watch?v=ofSFZqio6Rs
https://www.youtube.com/watch?v=ofSFZqio6Rs
https://www.youtube.com/watch?v=ofSFZqio6Rs
https://ochotnicy.ceo.org.pl/sites/ochotnicy.ceo.org.pl/files/kto_na_ochotnika_12.12.2018_0.pdf
https://ochotnicy.ceo.org.pl/sites/ochotnicy.ceo.org.pl/files/kto_na_ochotnika_12.12.2018_0.pdf
https://ochotnicy.ceo.org.pl/sites/ochotnicy.ceo.org.pl/files/kto_na_ochotnika_12.12.2018_0.pdf
https://ochotnicy.ceo.org.pl/sites/ochotnicy.ceo.org.pl/files/kto_na_ochotnika_12.12.2018_0.pdf
https://shortcut.ceo.org.pl
https://bit.ly/38n0qtw
http://bit.ly/3ofUAjB
https://szkolatolerancji.ceo.org.pl/rowne-rozne/materialy
https://szkolatolerancji.ceo.org.pl/rowne-rozne/materialy
https://szkolatolerancji.ceo.org.pl/rowne-rozne/materialy
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Autorki:

Dominika Cieslikowska — psycholozka i trenerka umiejetnosci antydyskryminacyjnych, miedzykulturowych
i genderowych, superwizorka pracy trenerskiej w obszarze antydyskryminacyjnym z ponad 12 letnim stazem zawo-
dowym. Autorka, redaktorka i konsultantka merytoryczna publikacji dotyczacych edukacji antydyskryminacyjne;j
i wyzwan metodologicznych warsztatu antydyskryminacyjnego.

Anna Kawalska — psycholozka miedzykulturowa, trenerka umiejetnosci psychospotecznych, arteterapeutka,
psychotraumatolog. Zajmuje sie projektowaniem oraz prowadzeniem warsztatéw, treningdw, szkolen dla dzieci
oraz os6b dorostych: kadry pedagogicznej, pracownikéw administracji publicznej, organizacji pozarzadowych
i klientéw biznesowych. Specjalizuje sie w takiej tematyce jak: wielokulturowosé, zarzadzanie réznorodnoscia,
antydyskryminacja, prawa cztowieka, komunikacja, radzenie sobie ze stresem. Wspiera osoby migrujace do Polski
oraz dzieci i dorostych w procedurze uchodzczej w procesie adaptacji i integracji.

Emilia Kedziorek — dyplomowana nauczycielka licealna, certyfikowana trenerka uwaznoéci (Mindfulness-Based
Stress Reduction), po szkoleniu nauczycielskim MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living). Zainteresowana
promowaniem psychoedukacji oraz dziatan opartych na technikach mindfulness i compassion wsréd dorostych,
dzieci i mtodziezy. W Centrum Edukacji Obywatelskiej koordynuje program ,Wychowanie to podstawa”.

Urszula Leszezynska— pracuje w zespole Mapy Karier — darmowego, interaktywnego narzedzia wspierajacego
doradztwo zawodowe w szkole (www.mapakarier.org). Mapa Karier pomaga odkrywaé, lepiej poznaé i poréw-

nac setki zawoddw oraz przekonad sig, jak wyglada droga od szkoty podstawowej do wymarzonego stanowiska.
Mapa Karier to nie tylko strona internetowa, ale takze dziatania wspierajace rozwéj nowoczesnego doradztwa
zawodowego w Polsce. To wsparcie i zrédo inspiracji dla doradcéw zawodowych i nauczycieli w prowadzeniu
zajec z doradztwa zawodowego i rozwoju kompetencji dzieci i mtodziezy.

Jagoda Sikora— psycholozka dziecigca w trakcie specjalizacji z psychologii klinicznej dzieci i mtodziezy oraz doktor
psychologii. Ukoriczyta dwa poziomy szkolenia certyfikacyjnego z podejécia Self-Reg (metody samoregulacji),
studium terapii dzieci i mtodziezy oraz kurs podstawowy podejscia skoncentrowanego na rozwiagzaniach TSR.
Wspiera dzieci i rodzicdw w radzeniu sobie ze stresem.


http://www.mapakarier.org/

Centrum Edukacji Obywatelskiej to najwieksza
edukacyjna organizacja pozarzadowa w Polsce. Przy jej
wsparciu nauczycielki i nauczyciele wprowadzaja do szkoty
metody nauczania i tematy, dzieki ktérym uczennice

i uczniowie angazuja sie w swoja edukacje i lepiej radza
sobie z wyzwaniami wspotczesnego swiata. Prowadzimy
programy, ktére rozwijaja wiare we wiasne mozliwosci,
otwartos¢ oraz krytyczne myslenie,, ucza wspétpracy

i odpowiedzialnosci, zachecaja do zaangazowania w zycie
publiczne i dziatania na rzecz innych. Proponowane
rozwiazania opieramy na ponad 25-letnim doswiadczeniu,
wiedzy eksperckiej i wspotpracy z praktykami. Z naszego
wsparcia korzysta okofo 20 tysiecy nauczycielek

i nauczycieli oraz dyrekgje kilku tysiecy szkét z catej Polski.

Publikacja ,Wychowanie to podstawa. Materiaty dla
nauczycieli i nauczycielek.” jest dostepna na licendji
Creative Commons Uznanie autorstwa 3.0 Polska. Pewne
prawa zastrzezone na rzecz Fundacji Centrum Edukacji
Obywatelskie;j.
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