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ZDROWE ZYWIENIE

KANAPKA NIE GRYZIE

ZYIE
ZDROWO

Cel akgji:
Pokazanie, ze jedzenie w czasie pobytu w szkole jest wazna potrzeba i czynnoscia niezbedna dla dobrego samopo-
czucia, energii i uczenia sie poprzez:

—  wspieranie regularnosci jedzenia bez wywierania presji na jego ilos¢ i jakosé,

—  zrozumienie, ze rézni ludzie spozywaja rézne potrawy i maja rézne nawyki zywieniowe,

—  zachecenie do zjadania choc¢by ,matego co nieco” zamiast ,nic".

Krétki opis:

KANAPKA NIE GRYZIE to tygodniowa akcja szkolna, ktéra przypomina, ze jedzenie w ciagu dnia jest tak samo
oczywiste i potrzebne jak picie wody czy odpoczynek. Akcja promuje sam fakt spozywania positku przed szkota oraz
w trakcie pobytu w niej. Nie dotyczy zadnych diet ani produktéw.

Uczniowie, nauczyciele i pracownicy szkoty sg zapraszani do tego, aby w czasie akcji zauwazy¢ swoje potrzeby zwia-
zane z gtodem, pragnieniem i sytoscig oraz zadbac¢ o choc¢by drobng forme positku w ciagu dnia szkolnego. W czasie
akcji nie ma kontroli, ocen ani poréwnan. Nawet mata przekaska liczy sie jako sukces. Organizatorem jest klasa,
ktoéra przygotowuje akcje, prowadzi jg oraz podsumowuje.

Dorosli w szkole sg zapraszani do udziatu jako uczestnicy na tych samych zasadach co uczniowie — bez roli eksper-
téw i bez oceniania. Do udziatu w akcji mozna zaprosic¢ takze rodzicow.

Kroki do podjecia:
1. Zapoznaj sie z idea akcji, przedstaw jg uczniom i wspdlnie z nimi zadecyduj, kto ma by¢ odbiorcami Waszych
dziatan (czy wszystkie klasy, czy wybrane; czy réwniez nauczyciele i rodzice). Skonsultuj termin z dyrekcja

i wychowawcami klas. Poinformuj, ze akcja nie ingeruje w program nauczania ani w plan lekcji, nie wymaga

dodatkowego czasu pracy, wspiera dobrostan i koncentracje ucznidéw oraz dorostych, ktérzy wezma w niegj

udziat.
2. Poinformuj rodzicéw, ze celem akcji jest stworzenie dobrej atmosfery wokot jedzenia drugiego sniadania

w szkole, ze nawet mata przekaska wystarczy dziecku oraz ze to, co jedza, nie bedzie poréwnywane ani oce-

niane. Akcja nie wymaga takze od rodzicéw dodatkowych dziatan poza wsparciem dzieci, aby przygotowaty

sobie kanapke do szkoty.

3. Powotaj zespdt uczniowski, ktéry zorganizuje i przeprowadzi akcje: uczniowskiego koordynatora/koordynato-
row odpowiedzialnych za informacje i promocje akcji oraz dokumentujacych jej przebieg.

4.  Pomodz uczniom zorganizowac prace nad przygotowaniem:

. hasta przewodniego akcji, plakatéw i krotkich komunikatéw na temat akcji, materiatow informacyjnych
promujacych akcje KANAPKA NIE GRYZIE;

. miniankiety, sondazu lub miniwywiadu, przeprowadzanego wsréd kolezanek i kolegdéw, na tematy:
,Dlaczego czasem nie jemy w szkole?”, ,Co przeszkadza nam w jedzeniu podczas przerw?”, ,Co mogtoby
pomaoc nam w zjedzeniu kanapki w szkole?”;

. propozycji mikrokrokéw prowadzacych do nawyku jedzenia kanapki na drugie sniadanie w szkole
i przedstawienie ich w przestrzeni szkolnej, np. ,Zjedz cokolwiek do godziny 10.00"; ,Mata przekaska
zamiast »nic«”; ,Zjedz tyle, ile chcesz, nie wiecej”; ,Przypomnij sobie: gtdd to sygnat, nie problem”; ,Zjedz
wspodlnie z kims (jesli masz na to ochote)”; ,Pozwdl sobie na jedzenie bez ttumaczenia sig, po prostu
zjedz cos podczas przerwy”; ,Jedzac, usigdz na chwile, nawet jesli jesz krotko”;

. propozycji haset na powaznie i z humorem: ,Jedzenie w szkole jest normalne i potrzebne”; ,Moze nie
idealnie, ale normalnie”; ,Kazdy je po swojemu”; ,Lepsze cos niz nic”; ,Gtéd to sygnat, nie problem”;
,Jedzenie to potrzeba, nie nagroda”; ,\W naszej szkole jemy bez wstydu. Szacunek zaczyna sie przy ka-
napce”; ,Usiadz na chwile i zjedz cos”; ,Przerwa tez jest od jedzenia”; ,Mdzg lubi paliwo”; ,Jedzenie to nie

stabosc”; ,,Dorosli tez jedza w pracy”; ,Dajemy przyktad, nie wyktad”; ,Jedzenie wspiera koncentracje”.
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d[V] 1.

Pomoz klasie w przygotowaniu miejsca na refleksje oséb uczestniczacych w akcji, np. tablicy, skrzynki, formy
elektronicznej.

Sprawdz z klasa stan przygotowan do akcji, docen dotychczasowa prace uczniow.

Kibicuj klasie podczas przygotowan, tygodniowej akcji i w jej podsumowaniu, mozesz zrobic zdjecia — kilka,
a nie caty album.

e} P Przebieg akcji:

Uczniowie jedza kanapke lub inng przekaske w dogodnym dla siebie momencie dnia szkolnego. Troszczymy

sie o siebie i innych —dbamy o to, aby kazdy uczen mogt zjes¢ kanapke lub inna przekaske i napic sie wody

(wspotpraca z rodzicami — zacheta, aby dzieci przygotowaty sobie kanapke w domui).

Nauczyciele, jesli to mozliwe, moga pozwoli¢ na krotka przerwe (5 minut) na zjedzenie kanapki wspolnie

z klasg i napicie sie wody.

Pracownicy szkoty sa zapraszani do zadbania o wiasny positek i spozycie go w dogodnym dla siebie momen-

cie, takze wspodlnie z innymi pracownikami.

Podkreslane sg zasady:

3 kazdy zjada przyniesiong z domu lub zakupiong w szkole kanapke albo inna przekaske, ktéra mu sma-
kuje;

3 brak poréwnan i komentarzy na temat czyjego$ jedzenia, brak presji ,zjedz wszystko”.

Klasa prowadzaca akcje szkolna zbiera wsrdd uczestnikéw akgji refleksje nad jedzeniem w szkole kanapki na

drugie sniadanie.

Podsumowanie akgcji:
Podsumowanie uwzglednia refleksje mtodziezy (i dorostych) uczestniczacych w akcji oraz zespotu, kto-

ry ja prowadzit:

1
2.
3.

4.

5.

Co w sprawie jedzenia kanapki na drugie $niadanie zmienito sie w ciagu tygodnia?
Co pomagato nam wprowadzi¢ i utrzymac jedzenie kanapek na drugie $niadanie?
3Co byto tatwe, co trudne, a co zaskakujace?

Czego sie nauczylismy w czasie akcji KANAPKA NIE GRYZIE?

Co warto zostawic¢ w szkole na dtuzej, np. jako hasto lub zasade?

Akcja moze by¢ powtarzana lub stac sie elementem statej kultury szkoty.

To Ci moze poméc:

ZYJE
ZDROWO

Wspieraj sprawczos¢ uczniow, pozwalajac im podjac decyzje dotyczace dziatan — to ich akcja.

Zostan uczestnikiem akcji, nie osoba prowadzaca.

Unikaj straszenia konsekwencjami niejedzenia i wystrzegaj sie jezyka: ,zdrowe/niezdrowe”, ,smaczne/nie-
smaczne” oraz ,musisz/powiniened/ trzeba/nalezy” itp.

Nie sprawdzaj udziatu, nie zbieraj deklaracji, nie kontroluj.

Pamietaj, ze jedzenie to potrzeba, nie nagroda. Przyjmij, ze réznorodnos¢ jest norma.

Nawiagz efektywna komunikacje z rodzicami uczniéw, przekazuj im rzetelne informacje na temat akgji.
Na koniec wybierz z klasg 2-3 sposoby uczniowskie na kanapke w czasie przerwy, jedno hasto lub plakat,
ktore zostang w szkole na diuzej i ktére moga by¢ wykorzystywane takze po zakonczeniu akgji.
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ZDROWE ZYWIENIE

WOLNIEJ, SPOKOJINIEJ, UWAZNIEJ

Cel akgji:
Zwroécenie uwagi na tempo jedzenia w szkole oraz zmniejszenie presji zwigzanej z pospiechem oraz zachecenie
uczniow i dorostych do krétkiego zatrzymania sie, znalezienia czasu i potraktowania jedzenia jako momentu regula-
cji i odprezenia poprzez:

— ograniczanie stresu i napiecia towarzyszacego positkom,

—  budowanie atmosfery spokoju i kultury szacunku wobec réznych sposobdéw jedzenia,

—  wspieranie uwaznosci dotyczacej jedzenia bez narzucania zasad dietetycznych.

Krétki opis:

Akcja WOLNIEJ, SPOKOINIEJ, UWAZNIEJ przypomina, ze jedzenie moze petnié takg sama funkcje jak odpoczynek
miedzy lekcjami oraz jak mite spotkanie. Nawet krétka pauza, przeznaczona na kilka keséw pozywienia i spokojnie
wypitych tykéw wody, ma duze znaczenie. Akcja koncentruje sie na tym, w jakim tempie, z jakim nastawieniem

i w jakiej atmosferze jemy. Nie dotyczy tego, co jemy i w jakich ilosciach.

Kazdy uczestnik wybiera jeden drobny element uwaznosci zwigzanej z jedzeniem, jeden prosty sposdb na zatrzyma-
nie sie przed jedzeniem lub w jego trakcie, ktéry pomaga zmniejszy¢ tempo spozywania positku oraz wprowadza do
praktyki bez zewnetrznej kontroli i bez oceniania . Dorosli cztonkowie spotecznosci szkolnej (takze rodzice) zaprasza-
ni sa do udziatu jako uczestnicy, na tych samych zasadach co uczniowie — bez roli ekspertdow i bez oceniania. .

@ Kroki do podjecia:

Zapoznaj sie z ideg akcji, przedstaw jej zatozenia dyrekcji i nauczycielom, ustal termin realizacji (jeden tydzien
szkolny). Podkresl brak ingerencji w plan lekcji, krétki czas trwania mikropraktyk, pozytywny wptyw na koncentracje
i dobrostan uczniéw oraz dorostych pracujacych w szkole.

1. Przedstaw uczniom zatozenia akcji oraz wspdlnie z nimi zadecyduj, kto ma by¢ odbiorcami Waszych dziatan
(czy wszystkie klasy, czy wybrane; czy rowniez nauczyciele i rodzice).

2. Poinformuj rodzicéw, ze akcja dotyczy tempa i atmosfery towarzyszacej jedzeniu, a nie diety, dlatego nie
zmienia zasad zywieniowych, nie wprowadza nakazéw i zakazdw oraz nie promuje konkretnych produktéw
spozywczych. Jej celem jest zacheta do spokojnego jedzenia i doswiadczenia tego, ze odprezenie w czasie
positku ma wptyw na dobrostan i koncentracje. Nawet czesciowe uczestnictwo w akcji jest w porzadku.

3. Powotaj zespdt uczniowski, ktory zorganizuje i przeprowadzi akcje: mtodziezowego koordynatora/koordyna-
toréw, osoby odpowiedzialne za informacje i promocje akcji, osoby dokumentujace jej przebieg.

4. Sprawdz z klasa stan przygotowan do akcji, docer dotychczasowa prace uczniow.

5. Pomoz klasie w przygotowaniu miejsca na refleksje oséb uczestniczacych w akgji, np. tablicy, skrzynki, formy
elektronicznej. Wspieraj klase w zebraniu opinii uczniéw (np. w rozmowie lub miniankiecie) na tematy:

. Co sprawia, ze jemy w pospiechu?
. Kiedy najtrudniej zmniejszy¢ tempo spozywania positku?
. Co mogtoby pomac jes¢ spokojniej?

6. Pomodz uczniom zorganizowac prace nad przygotowaniem materiatow promujacych akcje WOLNIEJ, SPO-
KOJNIEJ, UWAZNIEJ, materiatéw informacyjnych i banku przyktadowych mikrodziatart prowadzacych do
jedzenia w przyjemnej atmosferze i bez napiecia.

7.  Doceniaj starania ucznidéw podczas przeprowadzania akcji i wykonywania zadan.

8. Zorganizuj miejsce i czas akcji oraz zapewnij warunki do jej podsumowania wraz z klasg. Wspdlnie podsu-

mujcie akcje.

ZYJE orten CEO
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Przebieg akcji:
CI U] Organizatorem i realizatorem akcji WOLNIEJ, SPOKOINIEJ, UWAZNIEJ jest klasa projektowa, ktéra przygotowuje,
prowadzi i podsumowuje dziatania.
1. Miodziez opracowuje materiaty promujace atmosfere spokoju przy jedzeniu, np. krotkie hasta i komunikaty
o jedzeniu bez pospiechu. Przyktady haset: ,Positek to tez przerwa”; ,Jedzenie wymaga czasu”; ,Zatrzymaj sie

—zjedz — pooddychaj! Mozesz na moment zwolni¢”, ,Kanapka lubi spokdj”; ,To nie sprint — to przerwa"; ,Mdézg
pracuje lepiej po jedzeniu”; ,Jedzenie nie ucieknie”; ,Chwila dla kanapki, chwila dla Ciebie”; ,Dorosli tez po-
trzebuja przerwy”; ,Dajemy przykiad — jemy spokojnie”; ,Relaks przy jedzeniu to inwestycja”; ,Tutaj jemy po
ludzku”; ,Jedzenie na czas? Nie u nas, nie dla nas”; ,Zatrzymanie wspiera dobrostan” itp.

2. Zespodt przygotowuje i upowszechnia w szkole, np. na tablicy na korytarzu, bank mikrodziatan, ktére sprzy-
jaja jedzeniu w spokojnej, relaksujacej atmosferze. Przykfady: ,Zatrzymaj sie na 30 sekund przed jedze-
niem”; ,Wez trzy spokojne oddechy przed pierwszym kesem”; ,Rozciggnij ramiona i wyprostuj plecy, zanim
zaczniesz jesc”; ,Odtoz telefon na czas jedzenia”; ,Usigdz, nawet jesli masz tylko minute”; ,Zauwaz smak,
zapach lub temperature jedzenia/picia”; ,Jedz w ciszy przez 2-3 minuty”; ,Swiadomie odtéz jedzenie po kilku
kesach i dokoncz przekaske po chwili”; ,Zjedz pierwsze 3-5 keséw wolniej niz zwykle"; ,Jedz bez spoglada-
nia na zegarek, gdy bierzesz pierwsze kesy”; ,Zjedz kanapke bez poréwnywania sie z innymi”; ,Pozwél sobie
skonczy¢ wtedy, kiedy chcesz”.

3. Uczestnicy akcji wybieraja (lub wymyslaja wiasne) 1-2 mikrodziatania prowadzace do jedzenia podczas
przerw w spokojnej atmosferze bez napiecia i pospiechu. Stosuja wybrane przez siebie warianty w dowol-
nym momencie dnia.

4. Nauczyciele moga przypominac o idei akcji na poczatku lub na koncu lekcji i dotgczy¢ do ucznidéw lub pra-
cownikéw szkoty w podejmowaniu mikrodziatan.

5. Pracownicy szkoty sg zapraszani do spokojniejszego jedzenia, zrobienia pauzy przy positku, odejscia na chwi-
le od komputera, dokumentacji czy obowigzkéw zawodowych.

6. Obowiagzuja zasady: nieoceniania, niekorygowania czyichs wybordw, nieporéwnywania oraz niekomentowa-
nia czyjegos tempa jedzenia.

7.  Klasa prowadzaca akcje zbiera wsérdd uczestnikow refleksje na temat uwaznosci i odprezenia podczas jedze-
nia.

Podsumowanie akcji:
Po zakonczeniu akcji klasa przeprowadza minibadanie (sondaz, wywiad zespotowy, ankiete online), aby
poznac jej rezultaty. Propozycje pytan:

1. Co byto przyjemne i co byto najtatwiejsze w udziale w akcji szkolnej?

2. Co byto trudne w zmniejszeniu tempa jedzenia w szkole i w tworzeniu przyjemnej atmosfery podczas posit-

kow? Jak sobie z tym poradziliSmy?
3. Conam pomogto w zmniejszeniu pospiechu podczas jedzenia?
4,  Co warto zachowac na dtuzej w szkole i domu, aby jedzenie byto momentem wytchnienia i relaksu?

To Ci moze poméc:

e Wspieraj sprawczos¢ ucznidw, pozwalajac im podejmowac decyzje dotyczace dziatan - to ich akcja.

e Zaakceptuj roznorodnosc potrzeb i mozliwosci.

e Zostan uczestnikiem akcji, nie osoba prowadzaca.

e Wystrzegaj sie sprawdzania udziatu, zbierania deklaracji itp., nie kontroluj.

. Nawigz efektywna komunikacje z rodzicami ucznidw, przekazuj im rzetelne informacje na temat akgji.

e Stawiaj na krotkie, realne kroki w budowaniu dobrej atmosfery i uwaznosci podczas spozywania posit-
koéw i przekasek przez ucznidw. Podkreslaj, ze nawet kilka wolniejszych keséw i nawet minuta uwaznosci
podczas jedzenia maja sens. Wspieraj u ucznidow rézne tempo jedzenia bez poprawiania ich i ponaglania.
Pamietaj: jedzenie to nie zawody.

e Unikaj jezyka przymusu i nakazéw: ,musisz/powinienes/trzeba/nalezy” oraz wielkich kwantyfikatoréw, np.
wszyscy”, ,zawsze", nikt”, ,nigdy” itp.

. Kibicuj klasie podczas przygotowan, w trakcie tygodniowej akcji i w jej podsumowaniu — doceniaj, doceniaj,
doceniaj. Mozesz zrobi¢ zdjecia - kilka, a nie caty album.

. Na koniec wybierz z klasa 2-3 sposoby uczniowskie na spokojne i odprezajace jedzenie i picie w czasie
przerwy, jedno hasto lub plakat, ktére zostana w szkole na dtuzej i ktére moga by¢ wykorzystywane takze po
zakonczeniu akcji.
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ZDROWE ZYWIENIE

SPROBUJ, CHOCIAZ NIE MUSISZ

ZYIE
ZDROWO

Cel akgji:
Pokazanie, ze zdrowe odzywianie nie polega na przymusie, idealnych wyborach ani na lubieniu wszystkiego, lecz na
bezpiecznym kontakcie z jedzeniem i ciekawosci smakéw oraz nabywaniu przekonania, ze warto préobowac réznych
potraw i nabiera¢ odwagi w degustowaniu poprzez:

— odczarowanie presji zwigzanej z prébowaniem nowych produktéw,

- wyprébowanie réznorodnosci smakdéw w spokojnym tempie i bez nacisku,

— wzmachianie poczucia sprawczosci — moge sprobowac, moge odmaowic,

—  budowanie atmosfery szacunku dla wyboréw zywieniowych innych osdéb,

-  pokazanie, ze jeden kes to juz dobry poczatek do wzbogacenia diety.

Krétki opis:
Akcja trwa tydzien i opiera sie na prostym zatozeniu, by sprobowac zjes¢ cokolwiek nowego, czego dotad miodziez
lub dorosli nie jedli. Jest zaproszeniem, a nie obowigzkiem. Uczniowie, nauczyciele i pracownicy szkoty sg zachecani
do wykonania jednego drobnego doswiadczenia smakowego na wiasnych zasadach, bez listy produktéw zdrowych
i niezdrowych, bez oceniania, liczenia kalorii ani sprawdzania, kto wziat udziat. Kazdy moze sprébowac symbolicz-
nie nowego produktu, moze sie wycofac, powiedzie¢ ,to nie dla mnie”. To takze bedzie sukcesem akcji — wazny jest
bowiem racjonalny stosunek do jedzenia, ktdry zaczyna sie od poczucia bezpieczenstwa, a nie od pres;ji. Istotnym
elementem akcji sa rozmowy o jedzeniu i o nowo wyprébowanych smakach.
Gtéwnym organizatorem akgcji jest klasa, ktdra przygotowuje:

. proste materiaty informacyjne, np. plakaty i hasta,

. bank pomystéw na mikrodoswiadczenia smakowe,

. komunikaty promujgce zasade: SPROBUIJ, CHOCIAZ NIE MUSISZ.
Dorosli cztonkowie spotecznosci szkolnej sg zapraszani do udziatu na tych samych zasadach — bez roli ekspertéw
i bez oceniania. Do udziatu w akcji mozna zaprosic¢ takze rodzicow.

Kroki do podjecia:
1. Zapoznaj sie z idea akcji, przedstaw jg uczniom i wspdlnie z nimi zadecyduj, kto ma by¢ odbiorcami Waszych
dziatan (czy wszystkie klasy, czy wybrane; czy réwniez nauczyciele i rodzice). Skonsultuj termin z dyrekcja

i wychowawcami klas. Akcja nie wymaga zmian w planie lekgcji.

2. Poinformuj rodzicéw przede wszystkim o tym, ze akcja:

. polega wytacznie na checi prébowania réznych smakdw, a nie na obowigzku,

. nikt nie bedzie zmuszany do jedzenia, gdyz akcja ma byc¢ przyjemnym przezyciem,

. nie wymaga kupowania nowych rzeczy.

3. Powotaj zespdt uczniowski, ktory wybierze mtodziezowego koordynatora/koordynatoréw, przygotuje hasta

i plakaty oraz zbierze pomysty na mikrodoswiadczenia dotyczace degustacji.

4.  Pomodz uczniom zorganizowac prace nad przygotowaniem:

. materiatow informacyjnych, plakatow lub haset zachecajacych do poznawania nowych smakéw i po-
traw, np. JEDEN KES WYSTARCZY; MOZESZ SPROBOWAC, MOZESZ ODMOWIC; NIE MUSISZ LUBIC,
ZEBY SPROBOWAC; CIEKAWOSC SMAKOW POZADANA; WYPROBUJ - BEZ ZMUSZANIA DO SNIA-
DANIA itd. Zapros klase do wymyslenia innych krotkich haset, takze w zabawnym tonie, lecz bez ocen
i etykiet;

. tablicy informacyjnej akcji zawierajacej pomysty na nowe smaki, np. MIKRODOSWIADCZENIA DO WY-
PROBOWANIA lub SMAKI DNIA/TYGODNIA (bez oceniania czegokolwiek na tej tablicy);

. miejsca na refleksje oséb uczestniczacych w akcji, np. C (mozna nadac jej inna nazwe). Do tej skrzynki
uczestnicy akgji (takze dorosli) beda wrzucac karteczki z zapisami swoich nowych doswiadczen z degu-
stacja.

5. Sprawdz z klasa stan przygotowan do akgcji, docen dotychczasowa prace uczniow.
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6. Pomodz uczniom przeprowadzi¢ prosty sondaz — diagnoze dotyczaca produktéw, ktére miodziez i dorosli
probowali i ktérych nie préobowali, np. w formie rozmowy lub elektronicznej miniankiety:
. Czego nie lubisz, a co juz kiedys probowates?
. Czego nie probowates, a miatbys na to ochote?
7. Wspieraj klase w stworzeniu banku mikrodoswiadczen smakowych, z ktorych kazdy moze wybrac cos dla
siebie.
Przyktady mikrodoswiadczen (zespot koordynujacy akcje moze wigczy¢ cata spotecznosc szkolng do zgtasza-
nia propozycji), Np.:
e jeden kes nowego owocu lub warzywa,
. sprobowanie dodatku do kanapki, ktorego zwykle nie jemy;
. zmiana rodzaju pieczywa, wedliny, sera, jogurtu, herbaty itd,;
. sprobowanie przyprawy, sosu lub suréowki/satatki;
. ponowne spréobowanie czegos, co kiedys nie smakowato;
. podzielenie sie z kims chetnym kanapka lub przekaska przyniesiona do szkoty;
. podzielenie sie prostym przepisem na kanapke, przekaske lub dodatek do potrawy;
. sprobowanie nowego smaku potrawy tylko przez dotkniecie, powachanie lub jej polizanie (to tez sie
liczy).
8. Kibicuj klasie podczas przygotowan, tygodniowej akcji i w jej podsumowaniu, mozesz zrobic zdjecia — kilka,
a nie caty album.

EE Przebieg akgji:

Elﬂ 1. Uczniowie wykonuja wybrane przez siebie mikrodoswiadczenia w prébowaniu nowych smakow lub produk-

tow w dowolnym momencie dnia w szkole lub poza nia.

2. Nauczyciele moga przeznaczy¢ minute na przypomnienie zasad akcji, ale nie prowadza zadnych lekcji o je-
dzeniu.

3. Pracownicy szkoty sg zapraszani do udziatu jako uczestnicy.

4. Stale nalezy podkreslac, ze udziat w akcji jest dobrowolny, kazdy ma prawo do odmowy, brak proby tez nie
stanowi porazki i ze kazdy potrzebuje czasu, aby nabra¢ Smiatosci i odwagi w probowaniu.

5. W czasie trwania akcji jej uczestnicy zamieszczajg w SKRZYNCE OSIAGNIEC W PROBOWANIU NOWYCH
SMAKOW Kkarteczki zawierajgce refleksje po wyprébowaniu nowego smaku, potrawy, dodatku, przekaski itd.

Podsumowanie akcji:
Po zakonczeniu tygodnia klasa koordynujaca akcje zapoznaje sie z refleksjami uczestnikdw na temat
doswiadczen z prébowaniem nowych smakow (SKRZYNKA OSIAGNIEC) oraz przygotowuje krotkie
podsumowanie, ktérym dzieli sie ze spotecznoscia szkolna.
Klasa prowadzaca akcje przeprowadza autorefleksje na tematy:

3 Co pomogto nam poczuc sie bezpiecznie?

. Co byto tatwe, co trudne, a co zaskakujgce?

. Czego sie nauczylismy w czasie akcji SPROBUJ, CHOCIAZ NIE MUSISZ?

3 Co warto zostawi¢ w szkole na dtuzej, np. jako hasto lub zasade?

Akcja moze by¢ powtarzana cyklicznie lub stac sie czescig szkolnej kultury.

To Ci moze poméc:
3 Wspieraj sprawczos¢ uczniow, pozwalajac im podjac decyzje dotyczace dziatan —to ich akcja.
e  Zostan uczestnikiem akcji, nie osobg prowadzaca.
e Unikaj jezyka: ,zdrowe/niezdrowe”, ,smaczne/niesmaczne” oraz ,musisz/powinienes/ trzeba/nalezy” itp.
3 Wystrzegaj sie sprawdzania udziatu, zbierania deklaracji itp.
3 Podkreslaj, ze stosunek do jedzenia jest wazniejszy niz lista produktow, ktore nalezy jesc lub ktorych nie
powinno sie jesc.
3 Przyjmij, ze nie wszyscy beda chcieli sprobowac - i to jest w porzadku.
3 Na koniec wybierz z klasg 2-3 mikrodoswiadczenia, jedno hasto lub plakat, ktore zostang w szkole na dtuzej

i ktore moga by¢ wykorzystywane takze po zakonczeniu akgcji.
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SPORTOWY PICASSO

Cel akgji:
zachecenie do podejmowania aktywnosci fizycznej w kreatywny sposob
rozpowszechnienie dzielenia sie swoimi aktywnosciami.

Krétki opis:

Wyzwanie polega na tworzeniu obrazkow lub napiséw za pomoca aplikacji rejestrujacych aktywnosc¢ fizyczna (np.
Strava, Sports Tracker itp.), ktore tworza mapy przebytej trasy (rowerem lub pieszo). Odpowiednie zaplanowanie tra-
sy pozwala narysowac¢ na mapie proste ksztatty lub rysunki czy litery. Wyzwanie moze miec charakter konkursu — np.
WSzZyscy uczniowie gtosuja na najlepszy obrazek; wygrywa klasa, ktéra opublikuje najwiecej prac; liczy sie najdtuzszy
pokonany dystans przy tworzeniu obrazka itp.

Elementem wyzwania powinna by¢ jakas forma prezentacji stworzonych obrazkdw, np. w szkolnych social mediach.
Podsumowaniem wyzwania moze by¢ réwniez wspdlne pokonanie tych tras, ktore zyskaty najwieksza popularnosc —
pod przewodnictwem ich autorek lub autorow.

Prostszg odmianag wyzwania moze by¢ wspodlny przejazd chetnych uczniow po przygotowanej trasie tworzacej wy-
brany ksztatt, np. serce dookota szkoty, kontury Polski po ulicach miasta itp.

Kroki do podjecia:

1. Sprawdzcie (np. poprzez sonde szkolng, miniankiete), czy uczniowie Waszej szkoty korzystaja
z aplikacji sportowych, a jesli tak — to z jakich. Ustalcie tez, do uprawiania jakich sportéw uzy-
waja aplikacji. Wyniki pomoga Wam dostosowac zasady wyzwania do preferencji uczniow, np.
poprzez wybodr takiej aplikacji, ktora jest wsrod ucznidw najpopularniejsza — dzieki temu ograni-
czycie liczbe problemdw technicznych.

2. Woybierzcie aplikacje do tworzenia obrazkéw (ewentualnie mozna w wyzwaniu dopusci¢ stoso-
wanie dowolnej aplikacji pozwalajacej na tworzenie map aktywnosci).

3. Zastanowcie sie, czy narzucacie wiodacy temat dla tworzonych obrazkdw (np. tematyka zwie-
rzeca, tworzenie konturu Polski z okazji Swiat narodowych itp.). Narzucona odgdrnie tematyka
wprawdzie ogranicza kreatywnos¢ osob uczestniczacych, ale jednoczesnie zmniejsza ryzyko
zgtaszania do konkursu nieodpowiednich obrazkéw (dziwnych, wulgarnych czy osSmieszajacych
inne osoby). Szczegdlnie jesli nie macie doswiadczenia z tego typu akcjami szkolnymi, zacznijcie
od nadania okreslonych ram.

4. Stworzcie zasady udziatu w akcji — powinny one umozliwia¢ wszystkim uczniom szkoty dota-
czenie do akcji. Wazne jest okreslenie: czasu trwania akcji (np. 2-3 tygodnie), formy, w jakiej
uczniowie moga udostepniac stworzone przez siebie obrazki w aplikacjach (np. grupa w jednej
wybranej aplikacji lub przesytanie screendéw oraz linkéw do tras), a takze formy sportu — tutaj
proponujemy nie ograniczac sie do jednej aktywnosci, ale dopuscic spacery, bieganie, jazde na
rowerze.

5. Przygotujcie materiaty informacyjne o akcji — filmik, rolke, plakaty online i papierowe, spisany
regulamin udziatu (warunki otrzymania nagrod — jesli s przewidziane, zasady bezpieczenstwa,
koniecznos¢ otrzymania przez ucznia zgody rodzicéw na udziat w akcji).

6. Opublikujcie materiaty w taki sposdb, zeby dotarty do wszystkich ucznidw szkoty — czyli w min.

2-3 formach (plakaty na korytarzu, spotkania w klasach, posty i rolki w social mediach).
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7.  Promujcie akcje rowniez w trakcie jej trwania, np. publikujac w social mediach materiaty otrzy-
mane od ucznidw.

8. Podsumujcie wspdlnie akcje — porozmawiajcie o tym, co sie udato, co mozna by zmienic¢ na przysztosc, spy-
tajcie innych uczniéw o ocene (poziom trudnosci, zrozumiatos¢ materiatow).

9. Opublikujcie podsumowanie w szkolnych social mediach - policzcie, ile kilometréw pokonali uczniowie bio-
racy w niej udziat, jakie obrazki powstaty, zaproscie do wspdélnego pokonania tras.

To Ci moze poméc:
o stworzenie grupy na aplikacji — dzieki temu da sie tatwo zobaczy¢ aktywnosci wszystkich uczniéw oraz two-
rzone przez nich obrazki,
o przygotowanie prostej infografiki, jak krok po kroku zatozy¢ konto na wybranej aplikacji sportowej, jak reje-
strowac swoje aktywnosci, jak technicznie nalezy sie przygotowac do udziatu itp.,
o przygotowanie przyktadowych tras-obrazkow przed rozpoczeciem dziatania — przyktady pozwola zrozumiec
uczestnikom, o co chodzi w proponowanej akcji szkolnej.

Wyzwanie znacznie prosciej przeprowadzi¢ w miescie lub jego okolicach — wieksza liczba drég utatwia zaplanowa-
nie trasy, ktéra utworzy odpowiedni obrazek. Na terenach wiejskich tez jest to mozliwe — np. do rysowania ksztattéow
bardziej prostokatnych dobrze nadaja sie wieksze kompleksy lesne, z siecig sciezek biegnacych czesto prostopadle
i rownolegle do siebie.
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OLIMPIADA GIER PODWORKOWYCH

Cel akgji:

zmotywowanie do aktywnosci fizycznej tych osob, ktdre rzadko uprawiaja sport;

rozpowszechnienie wiedzy o dawnych grach i zabawach podwdrkowych;

urozmaicenie programu szkolnych dni sportu, pierwszego dnia wiosny lub Dnia Dziecka o nietypowe ak-
tywnosci.

Krétki opis:
Dziatanie polega na zorganizowaniu zawodoéw skfadajacych sie z dawnych gier i zabaw podwadrkowych, takich jak
gra w kapsle, klasy, dwa ognie, w gume i innych, ktore kiedys byly powszechne, a obecnie s3 juz nieco zapomniane.

Wyzwanie mozna przeprowadzi¢ w wybrany dzien, w ktérym nie odbywaja sie regularne lekcje, np. w pierwszy dzien
wiosny lub Dzierh Dziecka. Tradycyjnie szkota organizuje alternatywne aktywnosci dla uczniéw. Wyzwanie moze

miec formute festiwalu lub olimpiady gier i zabaw podwdérkowych —z nagrodami lub bez.

Wyzwanie moze tez objac¢ gry podwodrkowe popularne w danej miejscowosci lub w danym regionie, mozna tez prze-
prowadzi¢ je w formule miedzypokoleniowej — z udziatem dziadkéw i wnukow.

@ Kroki do podjecia:

Zbierzcie informacje o tym, w jakie podwodrkowe gry i zabawy bawili sie Wasi dziadkowie i rodzice. Kazda
osoba z klasy moze porozmawiac z 3-4 starszymi osobami, ktére podziela sie swoimi doswiadczeniami. Waz-
ne, zeby zebrac¢ informacje o przebiegu i zasadach gier, tak by mozliwe byto ich odtworzenie. Opcjonalnie
starsze osoby moga pokazac grupie dana gre w dziataniu — dzieki temu tatwiej bedzie uczniom ja zrozumiec
i samodzielnie przeprowadzic.

Przecwiczcie samodzielnie w grupie, np. na lekcjach WF-u, rézne zebrane przez siebie gry i zabawy —
sprawdzcie, jak dziataja, jaki jest ich poziom trudnosci, czy pozwalajg na udziat wiekszej grupy osoéb, jak sie
w nich czujecie i ktére po prostu sa dla Was atrakcyjne.

Wybierzcie te gry i zabawy, ktére chcecie wiaczy<¢ w olimpiade gier i zabaw podwdrkowych. Powinno by¢ to
minimum piec réznych gier, zeby mozliwe byto zaangazowanie wiekszej liczby ucznidéw jednoczesnie. Do-
brze by byto, gdyby gry wymagaty réznego rodzaju sprawnosci, tak by czes¢ z nich byta dostepna dla oséb,
ktére z powoddw zdrowotnych nie moga wiaczyc¢ sie w tradycyjne aktywnosci na WF-ie.

Ustalcie, kiedy zorganizujecie olimpiade — optymalnie, jesli bedzie ona wpisywata sie w jakies szkolne wy-
darzenie. Porozmawiajcie o swoim pomysle z dyrektorem i powiedzcie, czego potrzebujecie. Na tym etapie
konieczne bedzie wsparcie nauczyciela.

Przygotujcie zasady udziatu — sposoby zapisywania sie chetnych; ewentualne nagrody za udziat we wszyst-
kich grach; ktére z gier beda miaty charakter rywalizacyjny (np. gra w kapsle pozwala na rozegranie turnieju),
a ktore nie.

Przygotujcie materiaty promocyjne i informacyjne - filmy, rolki i plakaty, ktére beda zachecaty do udziatu

w olimpiadzie. W przypadku mniej znanych gier warto przygotowac plakaty lub karty opisujgce zasady

i umiescic¢ je w widocznym miejscu obok miejsca rozgrywek danej gry.

Podzielcie sie zadaniami — kazda gra potrzebuje prowadzacych, ktdrzy beda sedziami i zarzadzali rozgryw-
ka. Musza oni miec jasnos$¢ co do zasad i kilka razy samemu wzigé udziat w rozgrywce, zeby doswiadczyc
réznych sytuaciji.

Zaplanujcie, gdzie i w jaki sposdb przeprowadzicie gry — kazda z nich powinna mie¢ swoje stanowisko,
zapewniajace odpowiednia przestrzen dla grajacych i odpowiednig nawierzchnie (np. asfalt lub inna twarda
nawierzchnia do gry w klasy lub kapsle).

SprawdZcie, czy macie akcesoria konieczne do rozegrania kazdej gry (z pewnym zapasem na wypadek awa-

rii), zadbajcie o to odpowiednio wczesniej.
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To Ci moze pomoéc:
o wplecenie olimpiady gier podwdrkowych w jeden z luznych dni, np. dzien sportu, dzien wiosny, Dzien
Dziecka — kiedy jest czas i miejsce na to, zeby zaprosi¢ wszystkich uczniow szkoty do udziatu,
o szukanie w internecie pomystow lub opisow dawnych gier i zabaw (np. tutaj).

(]
ZYJE Minlster oren  CRO
ukacji FUNDACJA cenTuM EDUKACH
ZDROWO SomEou 2 /2

Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany we wspodtpracy
z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod honorowym patronatem Minister Edukacji


https://ronja.pl/15-zabaw-z-czasow-prl/

RUCH | AKTYWNOSC FIZYCZNA

ZYJE
ZDROWO

ROWEROWY CHALLENGE

Cel akgji:
zachecenie spotecznosci szkolnej do dojazdéw do szkoty pojazdami wykorzystujgcymi site miesni (rowerami, ale
réowniez hulajnogami)

Krétki opis:

Wyzwanie polega na jak najwiekszej liczbie dojazdow do szkoty rowerem, hulajnoga lub innym pojazdem porusza-
nym sita miesni. Wyzwanie trwa przez miesiac, podczas ktérego uczniowie poszczegodlnych klas, a takze nauczyciele
rywalizuja w liczbie przejazddéw rowerem do szkoty.

Wyzwanie mozna potaczy¢ z kampania Rowerowy Maj, ktéra odbywa sie kazdego roku w wielu miastach w Polsce
— 0 ile Wasze miasto lub gmina bierze w niej udziat. Zadaniem dla ambitnych moze by¢ zainicjowanie udziatu miej-
scowosci w Rowerowym Maju.

Kroki do podjecia:

1. Sprawdzcie (np. z wykorzystaniem ankiety online lub poprzez sonde), w jaki sposdb uczniowie i nauczycie-
le dojezdzaja do szkoty. Spytajcie o czas dojazdu, szacunkowa odlegtos¢ oraz najczestszy sposéb dojazdu.
Mozecie tez dodac pytania o to, co zniecheca osoby do korzystania z takich srodkéw transportu jak rower, co
pomogtoby im podjac¢ decyzje o zmianie dotychczasowego Srodka transportu.

2. Porozmawiajcie o wynikach sondy — o tym, jak wiele oséb obecnie dojezdza lub mogtoby dojezdzac do szko-
ty rowerem (ich trasa dojazdu do szkoty nie powinna przekraczac ok. 7 km), jak wiele oséb korzysta z roweru
czy innych srodkéw transportu napedzanych sita miesni.

3. Porozmawiajcie réwniez o gtéwnych trudnosciach, ktére sprawiaja, ze czes¢ oséb w spotecznosci szkolnej
nie korzysta z rowerdw — czy wynika to z duzej odlegtosci do szkoty, niebezpiecznej trasy, braku roweru, oba-
wy przed spoceniem sie, czy z jakiego$ innego powodu?

4. Porozmawiajcie w grupie, jak mozecie odpowiedzie¢ na trudnosci przynajmniej czesci oséb — jak utatwic im
dojazdy do szkoty (np. przygotowanie poradnika z bezpiecznymi trasami dojazdu do szkoty z réznych kie-
runkéw, petycja do miasta lub gminy o progi zwalniajace na ulicach dojazdowych do szkoty, przygotowanie
miejsca do parkowania rowerdw w okolicach szkoty).

5. Wyznaczcie miesiac (lub inny okres) na przeprowadzenie wyzwania.

6. Zaplanujcie, w jaki sposéb bedzie mierzona liczba oséb dojezdzajacych rowerem — wazne, zeby nie wyma-
gato to od pracownikéw szkoty znacznej dodatkowej pracy. Optymalnym sposobem jest rozdawanie przed
szkofa naklejek tym osobom, ktére dojezdzaja rowerem —wymaga to dyzuru minimum jednej osoby z ze-
spotu organizujacego, trwajacego od ok. pét godziny przed rozpoczeciem lekcji do 10 minut po ich rozpocze-
ciu (do sprawdzenia: czy wszystkie klasy zaczynaja lekcje o tej samej godzinie, a jesli nie, konieczne bedzie
przedtuzenie dyzuréw).

7. Uczniowie moga zbiera¢ naklejki na wspdlnych plakatach klasowych. Osoby dojezdzajace rowerem mozna
réowniez oznaczac¢ w arkuszu lub pliku w chmurze.

8. Zaproponujcie nagrody — w jaki sposéb zostanie nagrodzona zwycieska klasa (lub klasy) lub tez indywidualni
uczniowie (np. pula nieprzygotowan, széstka z WF-u lub — jesli macie taka mozliwos¢ — nagrody materialne
typu dzwonki, Swiatetka do roweréw).

9. Przygotujcie krétki regulamin, w ktérym spiszecie zasady udziatu w wyzwaniu i zbierania punktéw przez
klasy. Uwzglednijcie sposdb liczenia rowerowych dojazddw nauczycieli (np. dojazdy wychowawcy klasy licza
sie na konto danej klasy). Regulamin powinien jasno wskazywac, ze udziat w wyzwaniu jest dobrowolny
i odbywa sie za zgoda rodzicéw lub opiekundw kazdego ucznia (szkota ani organizatorzy wyzwania nie biora
odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo osdb w trakcie ich dojazddow do szkoty).

10. Przygotujcie materiaty informacyjne skierowane do uczniéw oraz kadry nauczycielskiej, zachecajace do

udziatu w wyzwaniu i ttumaczace prosto jego zasady (plakaty papierowe i online, rolki i krotkie filmy na
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social media itp.).

. Po realizacji wyzwania podsumujcie je i wréccie z informacjami do catej spotecznosci szkolnej — przygo-
tujcie materiaty pokazujace, ile tgcznie przejazdéw wykonali uczniowie szkoty, znajdzcie czas i miejsce na
wspolne podsumowanie i Swietowanie akcji (np. na szkolnym wydarzeniu).

To Ci moze poméc:

e sprawdzenie, czy Twoja miejscowosc bierze udziat w kampanii Rowerowy Maj — jesli tak, to szkota moze sie
do niej dotaczyc¢ i dzieki temu uzyskac szanse na zdobycie atrakcyjnych nagréd w rywalizacji z innymi szko-
tami z miejscowosci,

e sprawdzenie dziatania wyzwania na mniejszej grupie (np. na jednej klasie) — pozwoli Wam to ustali¢, w jaki
sposob sprawnie rejestrowac przejazdy i czy uczniowie maja jakies trudnosci zwigzane z realizacja wyzwa-

nia.
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LEVEL: REAL

Cel akgji:

Zachecenie do spedzania czasu bez gier ekranowych (na telefonach, tabletach i komputerach)

Krétki opis:

Tygodniowa akcja informacyjna, w trakcie ktorej klasa odpowiedzialna za jej organizacje zacheca uczniow z innych
klas do ograniczenia gier ekranowych, upowszechnia wiedze na temat skutkow nadmiernego grania oraz na temat
alternatywnych form gier i zabaw offline.

@ Kroki do podjgcia:

Zapoznaj ucznidw z idea akcji. Kluczowe w niej jest przeprowadzenie kampanii informacyjnej poswieconej
naduzywaniu gier komputerowych i smartfonowych oraz na temat ich analogowych alternatyw.
Przedyskutujcie, w jaki sposdb chcecie przeprowadzi¢ akcje: czy do dziatan informacyjnych wykorzystacie
plakaty, rolki, happening, czy zorganizujecie ponadto prezentacje gier i zabaw offline na boisku szkolnym lub
korytarzu? A moze zdecydujecie sie na wyzwanie dla kilku klas, ktérych uczniowie zadeklaruja, ze przez caty
tydzien nie beda grali w gry ekranowe lub ogranicza czas grania do pét godziny?

Powotaj zespdt projektowy, a nastepnie pomoz uczniom w okresleniu i podziale zadan.

Pomodz miodym ludziom w zebraniu rzetelnych informacji na temat wptywu naduzywania gier komputero-
wych i smartfonowych.

Rozpowszechnijcie w szkole wiedze o narzedziach monitorujacych czas, ktéry spedzamy na stronach inter-
netowych lub w aplikacjach, oraz o sposobie sprawdzania czasu gry w kilku popularnych grach. Nastepnie
przeprowadzZcie anonimowa ankiete we wszystkich klasach, by zebra¢ informacje o Srednim czasie grania

w ciggu doby. Mozecie zebra¢ rowniez informacje o ulubionych grach offline Waszej spotecznosci (zadbajcie
o wiasciwe sformutowanie pytania: nie chodzi tu o gry ruchowe, lecz planszowe i towarzyskie).
Przeprowadzcie kampanie informacyjna na temat mozliwych skutkéw nadmiernego korzystania z gier,
wykorzystujac takze informacje o czasie grania uzyskane w ankiecie. Potaczcie ja z promocja wybranych gier
offline, wskazujac na ich dobroczynne skutki poza sama rozrywka (np. wybranych planszowych gier strate-
gicznych, szachéw, bierek itp.).

Zbierzcie na koniec informacje zwrotna od oséb uczestniczacych w akcji: mozecie zorganizowac ,gadajaca
sciane” lub wystawic¢ skrzynke, do ktérej bedzie mozna wrzucac odpowiedzi na pytanie: ,Co mi data akcja
LEVEL: REAL?".

Podsumuj akcje z klasa, ktoéra jg organizowata. Co uczniowie uwazaja za sukces, a co zrobiliby inaczej? Jakie
whnioski wyciagaja na przysztos¢? Moze powstanie inicjatywa, aby zorganizowac klub gier planszowych

w szkole? Twoja klasa jest juz gotowa do realizacji kolejnych projektdw na rzecz spotecznosci szkolnej, wiec

czemu nie?

To Ci moze poméc:

Jezeli postanowiliscie zorganizowac prezentacje gier offline, zdecydujcie, jakie gry chcecie zaprezentowac

i w jaki sposob stworzy¢ warunki, aby jak najwiecej uczniéw mogto w nie zagra¢. Pamietaj, ze to dziatanie -
choc atrakcyjne — wymaga scistej wspodtpracy z dyrekcja i innymi nauczycielami.

Jezeli zdecydowaliscie sie na wyzwanie dla kilku klas, unikajcie formuty rywalizacyjnej. To, czy rzeczywiscie
warunki wyzwania zostaty spetnione (uczniowie danej klasy nie grali w gry przez tydzien), bedzie sie opierac
jedynie na deklaracjach, wiec wprowadzenie rywalizacji miedzy klasami tylko zacheci do podawania fatszy-
wych danych.
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HIGIENA CYFROWA

SMAKUJ, NIE SCROLLUJ!

Cel akgji:

Zachecenie do spedzania czasu bez gier ekranowych (na telefonach, tabletach i komputerach)

Krétki opis:
W ramach akcji (trwajacej od trzech dni do tygodnia, z jednym dniem kulminacji) uczniowie z klasy, ktéra orga-
nizowata wczesniej wyzwanie, zachecaja do odtozenia telefondéw podczas positkdw, informuja, co sie dzieje, kiedy

przegladamy telefon podczas jedzenia, oraz pokazuja, jak mozna jes¢ uwaznie.

@ Kroki do podjgcia:

1.

10.

ZYJE
ZDROWO

Zapoznaj ucznidw z idea akcji. Jej sercem jest przeprowadzenie w szkole (a jesli chcecie — réwniez w szkolnej
spotecznosci) kampanii spotecznej zachecajacej do odtozenia telefondw przy positkach.

Przedyskutujcie, w jaki sposdb chcecie ja przeprowadzi¢: jakie srodki i metody wykorzystacie do promocji
idei jedzenia bez uzywania telefonow?

Poszukajcie informacji na temat uwaznego jedzenia (ang. mindful eating). To sposob jedzenia uruchamia-
jacy wszystkie zmysty: wzrok, wech, smak, dotyk, a nawet stuch (poszukaj ¢wiczenia z rodzynka). Taki sposéb
jedzenia pozwala w petni cieszyc¢ sie positkiem i nie da sie go zastosowac przy jakichkolwiek rozproszeniach.
Zastanowcie sie wspdlnie, jak wykorzystac te wiedze w ramach akcji. Moze zorganizujecie sesje uwaznego
jedzenia warzyw i owocow w szkole?

Powotaj zespdt projektowy, a nastepnie pomoz uczniom w okresleniu i podziale zadan.

Pomdéz mitodym ludziom w zebraniu rzetelnych informacji o tym, jak korzystanie z urzadzen ekranowych

w trakcie jedzenia wptywa na zdrowie.

Przeprowadzcie kampanie promujaca jedzenie bez korzystania z telefonu. Mozecie wiaczy¢ w nig promocje
rozmow przy stole podczas rodzinnego positku (zaproscie do niej rowniez rodzicéw) lub sesje uwaznego
jedzenia, o czym byta mowa wyzej.

Jesdli organizujecie sesje uwaznego jedzenia, wyznaczcie kilka cichych miejsc (najlepiej klas), w ktérych
bedzie mozna uwaznie zjes¢ co$ zdrowego. Mozecie przygotowac w kazdym miejscu rézne warzywa i owoce
do wyboru przez uczestnikow lub zrobi¢ osobne stanowiska uwaznego jedzenia: marchewki, papryki, ka-
larepy, bananow, mandarynek, jabtek itp. Podzielcie owoce i warzywa na mniejsze kawatki — takie na jeden
wiekszy kes.

Na drzwiach kazdej sali, w ktérej bedzie odbywac sie sesja, umiesécie napis ,Przed wejsciem umyj rece!” lub
podobny. Zadbajcie o chusteczki lub reczniki papierowe, aby mozna byto wytrze¢ dtonie po ¢wiczeniu.

Na koniec kazdej sesji usigdzcie z uczestnikami w kregu i porozmawiajcie, jakie to byto doswiadczenie — jesc
bez rozproszenia, z petna uwaga — i czym ono sie rézni od jedzenia z rwnoczesnym korzystaniem z telefonu.
Mozecie zebra¢ wnioski na dwaoch flipchartach/plakatach.

Prawdopodobnie nie bedzie mozliwosci zorganizowania sesji uwaznego jedzenia dla wszystkich. Nie kazdy
tez moze chcie¢ z nich skorzysta¢ (réwniez ze wzgledu na ograniczenia dietetyczne). Zastandwecie sie, jaka
atrakcje zorganizowac dla pozostatych ucznidéw: moze prezentacje przygotowanych spotéw lub miniprzed-
stawienia na temat jedzenia bez uzywania telefonu, a moze quiz (chocby typu prawda-fatsz) z wiedzy o je-

dzeniu z towarzyszeniem ekranow?
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To Ci moze pomoéc:
Sesje uwaznego jedzenia powinni poprowadzi¢ uczniowie. Przygotuj ich do nich.

o Pozwdl im dobrac sie w pary trenerskie — niech wspieraja sie nawzajem w prowadzeniu sesji.

o Daj mozliwos¢ parom, by przetrenowaty sesje na kolezankach i kolegach z klasy — to nie musi by¢ cafa klasa,
wystarczy grupka chetnych.

o Zanim to jednak nastapi, sam poprowadz sesje uwaznego jedzenia dla klasy. Przygotuj kilka warzyw do
wyboru, uwzgledniajac nietolerancje pokarmowe. Pros o zachowanie ciszy i poswigcenie catej uwagi cwi-
czeniu. Po kazdej czesci instrukcji rob przerwe, zeby uczniowie mogli wykonac polecenie. Nie przejmuj sie
Smiechem, a nawet pewnym napieciem — to naturalne. Przypominaj tagodnie o skupieniu i ciszy. Potraktuj-
cie to ¢wiczenie jak zabawe.

Instrukcja uwaznego jedzenia:

Wez do reki wybrane warzywo. Usigdz na krzesle i przez chwile przygladaj sie warzywu, jakbys widziat je po raz
pierwszy. Mozesz sobie wyobrazic, ze jestes kosmitq i naprawde nigdy czegos takiego nie widziates — ktos po raz
pierwszy podat Ci ludzkie jedzenie. Przyjrzyj sie doktadnie, jaki ma kolor: czy w kazdym miejscu taki sam, czy moze
Jjest to wiele roznych odcieni lub plamki innego koloru? Czy powierzchnia warzywa jest btyszczqgca, czy matowa?
A moze to zalezy od strony? Czy jest gtadka, czy chropowata?

Mozesz dodac zmyst dotyku i przez chwile sprawdzac palcami, jak to jest dotykac tego czegos.
Podnies warzywo do nosa i powqgchayj. Nie zaktadayj, ze wiesz, jak pachnie. Pamietaj, jestes kosmitq, wiec pozwol

sobie poczuc ten zapach, jakbys robit to po raz pierwszy.

A teraz, jesli chcesz, podnies warzywo do ucha i lekko nacisnij. Czy styszysz jakis dzwiek? Poeksperymentuj chwile.

Na koniec sprawdz, jaki smak ma Twoje warzywo. Ale powoli. Wez malutki kes i zacznij przezuwac baaardzo wolno.
Czy warzywo jest twarde, czy miekkie? Czujesz juz pewnie smak i by¢ moze masz ochote przetkngc kes. Jeszcze nie!
Dzis eksperymentujemy i zujemy dtuzej niz zwykle, wydobywajgc wszystkie smaki z naszego jedzenia. Jaki smak
czujesz? Czy cos Cie zaskakuje? Kiedy czujesz, ze nie mozesz dtuzej zuc, przetknij kes. Czy czutes ten odruch, aby juz
przetkngc? Jak sie czujesz po cwiczeniu uwaznego jedzenia jak kosmita?
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ZYJE

ZDROWO

HIGIENA CYFROWA

TELEFON SPI OSOBNO

Cel akgji:

promocja nawyku odktadania telefonu (i innych urzadzen ekranowych) przed snem, zwiekszenie swiadomosci
wsrod cztonkdw szkolnej spotecznosci na temat wptywu swiatta niebieskiego na sen, promowanie zdrowych nawy-
kéw wieczornych

Krétki opis:

Uczniowie z klasy, ktora wczesniej przeprowadzata dowolne wyzwanie klasowe, organizuja akcje promujaca zdrowy
sen, ze szczegdlnym uwzglednieniem niekorzystania z urzadzen ekranowych przed potozeniem sie spac i pozosta-
wiania telefonu z dala od t6zka (najlepiej w innym pomieszczeniu). Akcja moze trwac od trzech dni do tygodnia,

z jednym dniem wyznaczonym na kulminacje dziatan.

Kroki do podjecia:

1.
2.

Zapoznaj ucznidw z ideg akgji i jej celami.

Przedyskutujcie, w jaki sposdb chcecie jg przeprowadzi¢: czy do dziatarh informacyjnych wykorzystacie pla-
katy, rolki, happening, spoty w szkolnym radiowezle? Moze pokazecie w atrakcyjny sposoéb telefon, ktory $pi
osobno?

Powotaj zespdt projektowy, a nastepnie pomoz uczniom w okresleniu i podziale zadan. Mozecie powotac np.
zespot badawczy (od przeprowadzenia ankiet i zbierania danych), kreatywny, medialny czy eventowy.
Pomdz miodym ludziom w zebraniu rzetelnych informacji na temat wptywu niebieskiego swiatta na sen.
Przeprowadzcie krétka ankiete wsréd ucznidw i nauczycieli — spytajcie, na ile czasu przed snem odkfadaja
telefon i jak to wptywa na ich samopoczucie.

Przeanalizujcie wyniki, wskazcie najwieksze problemy.

Dane pozyskane dzieki ankiecie wykorzystajcie w kampanii informacyjnej poprzedzajacej dzien wiasciwej
akcji. Mozecie przygotowac plakaty i infografiki czy krétkie spoty do szkolnego radiowezita, jesli funkcjonuje
w Waszej szkole. Wykorzystajcie takze dane zebrane z innych zrédet i badan przekrojowych.

W dniu wyznaczonym na kulminacje akcji przeprowadzcie warsztaty we wszystkich klasach IV-VIII. Mozecie
zaczac¢ od quizu na temat wplywu Swiatta niebieskiego na sen oraz innych zagadnien, ktére pojawily sie

w kampanii informacyjnej. Nastepnie zbierzcie pomysty danej klasy na to, co mozna robi¢ przed snem bez
telefonu i bez swiatta innych ekranow. Klasa moze przygotowac plakat z wieczornymi rytuatami, pudetko
pomystéw lub zorganizowac inna forme zbierania dobrych praktyk.

Pomyslcie zawczasu, jak wykorzysta¢ pomysty i praktyki z réznych klas (pamietajac, ze wiele bedzie sie
powtarzac). Moze za jakis czas przypomnicie je szkolnej spotecznosci w formie kolejnej, mniejszej kampanii?
A moze zdjecia plakatéw umiescicie w mediach spotecznosciowych szkoty? Mozecie tez powtdrzy¢ badanie
za pomoca tej samej ankiety (np. po miesiagcu). Czy cos sie zmienito?

To Ci moze poméc:

Nie wahajcie sie uwzglednia¢ w kampanii ogdlnych informacji o wptywie snu na zdrowie. Ten temat natu-
ralnie sie faczy z zagadnieniem odktadania telefonow.

Przygotujcie bardzo doktadnie scenariusze warsztatéw. Prowadza je sami uczniowie — zachec, aby robili to
w parach. Podziel sie swoim doswiadczeniem, ze nie zawsze wszystko idzie doktadnie zgodnie ze scenariu-
szem, ale najwazniejsze jest osiggniecie celu warsztatu: zebranie pomystéw na wspierajace rytuaty wieczor-
ne.

My orten  CEO
BN FUNDACUIA commumepuics
CawATeLaam -I /-I

Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany we wspotpracy
z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod honorowym patronatem Minister Edukacji



EMOCIJE | RELACIJE

&)
@@

GraMY! TERENOWA GRA W EMOCIJE

Cel akgji:

budowanie odpornosci psychicznej poprzez rozwijanie kompetencji wspotpracy; praktyczne trenowanie komunika-
cji w sytuacjach zadaniowych; upowszechnienie wiedzy o emocjach; wzmacnianie wiezi grupowych i integracja spo-
tecznosci szkolnej poprzez wspdlne pokonywanie trudnosci, budowanie odpowiedzialnosci i sprawstwa u uczniow-
-organizatorow

Krétki opis:
Klasa organizujaca akcje projektuje i przeprowadza gre terenowa dla 5-osobowych zespotdw z pozostatych klas. To

dzien peten akcji, w ktérym uczestnicy pokonuja stacje zadaniowe, a organizatorzy dbaja o to, by kazda druzyna
bezpiecznie i z satysfakcja przeszta przez ,emocjonalny tor przeszkod”.

@ Kroki do podjgcia:
1. Podzielcie sie w zespole projektowym na cztery kluczowe sekcje. Kazda z nich odpowiada za inny odcinek
projektu:

e Osoby projektujace przestrzen: ich praca zaczyna sie najwczesdniej. Musza dokonac wizji lokalnej terenu
szkoty (boiska, zakamarkdéw ogrodu, korytarzy). Wybieraja 5-6 przystankow gry — miejsc, ktére sa na tyle
oddalone od siebie, by grupy sobie nie przeszkadzaty, i na tyle charakterystyczne, by tatwo byto do nich
trafi¢. Zwiadowcy dbaja o bezpieczenstwo (sprawdzajg, czy na trasie nie ma przeszkdd) oraz o widoczne
i estetyczne oznakowanie poszczegdlnych stacji. To oni tworza mape, ktéra trafi do kazdej druzyny.

e Osoby projektujace doswiadczenie: ten zespdt odpowiada za serce projektu, czyli tres¢ zadan. Projektan-
ci wymyslaja wyzwania, testuja ich trudnosc i dobieraja rekwizyty. W dniu akcji cztonkowie tego zespotu
staja sie moderatorami stacji. Musza by¢ przygotowani do roli gospodarzy: to oni witaja druzyny, wyja-
Sniaja zasady fair play, mierza czas i dbaja o to, by zadanie zostato wykonane wspdlnie. Ich zadaniem jest
takze opiekowanie sie emocjami zawodnikow — jesli widza, ze w druzynie uczestnikdéw narasta konflikt,
potrafig go wyciszy¢ i zacheci¢ do ponownej proby.

e Osoby odpowiedzialne za logistyke i komunikacje: ich zadaniem jest synchronizacja catego wydarzenia.
Tworza precyzyjny harmonogram startow (np. wejscie nowej grupy co 15 minut) i pilnuja listy zapiséw.
Projektuja ,Karty wyprawy”, na ktorych druzyny zbierajg pieczatki lub punkty. W trakcie gry logistycy
petnia funkcje tacznikéw — za pomoca komunikatorow lub krétkofaléwek monitoruja przeptyw grup
miedzy stacjami. Jesli na ktdrejs stacji powstaje zator, to oni podejmuja decyzje o chwilowym wstrzyma-
niu startéw lub skierowaniu druzyny na wolng stacje (tzw. zarzadzanie ruchem).

e Osoby zamykajace gre: czekaja na mecie, ktéra jest najwazniejszym punktem integracyjnym. Odbieraja
od druzyn ,Karty wyprawy", gratuluja ukonczenia trasy i wydajg nagrody. Kluczowym zadaniem tej gru-
py jest opieka nad Wielka Uktadanka. To oni przygotowuja baze (np. ptachte szarego papieru), na ktorej
druzyny przyklejaja zdobyte fragmenty puzzli. Dbaja o to, by finatowy obraz powstawat estetycznie, by
kazdy fragment znalazt swoje miejsce i utworzyt na koniec dnia spéjne hasto lub grafike dotyczaca do-
brostanu szkoty.

2. Na tydzien przed gra zacznijcie promocje. Nie zdradzajcie wszystkiego! Wywiescie plakaty z pytaniami: ,,Czy

"

Wasza klasa potrafi wspdtpracowac pod presja?”, ,Szukamy wielkiej piatki w szkole!”. Przygotujcie liste zapi-
séw w widocznym miejscu (np. przy dyzurce) lub formularz online.
3. Przygotujcie technikalia:
e zbierzcie sprzet (pitki, sznurki, karty) i proste instrukcje na kazda stacje,
¢ wydrukujcie mapy terenu oraz ,Karty wyprawy”, na ktérych druzyny beda zbiera¢ punkty i pieczatki,
. przygotujcie wielka ptachte papieru z hastem/grafikg dobrostanu, pocietg na fragmenty (tyle fragmen-

tow, ile druzyn zgtosito sie do rozgrywki). Kazda druzyna musi zdoby¢ komplet, by dotozy¢ cegietke do

finatowego dzieta.
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4. Przygotujcie plan awaryjny na wypadek deszczu. Opracujcie alternatywna trase wewnatrz budynku (taczniki,
szerokie korytarze, klatki schodowe). Upewnijcie sig, ze zadania ruchowe mozna bezpiecznie wykonac na
mniejszej przestrzeni. Decyzje o przejsciu na plan B ogfoscie najpdzniej godzine przed startem.

5. Zadbajcie o nagrody i relacje z wydarzenia:

. Nie kupujcie plastikowych nagréd. Postawcie na nagrody relacyjne: bon na wspdlne wyjscie klasy na
lody, ,Dzien bez pytania” dla catej klasy czy pierwszenstwo w wyborze muzyki na przerwach.

. Wyznaczcie jedna osobe (lub kilka, jesli sie zgtoszg), ktéra bedzie krazy¢ miedzy stacjami i robic¢ zdjecia/
krotkie filmiki. Po akcji stworzcie z tego dynamiczny klip, ktory wyswietlicie na szkolnym monitorze.
Mozecie takze przygotowac ramke i inne elementy wizualne do samodzielnego robienia zdjec. Druzyny
moga zechcie¢ udokumentowac¢ zmagania.

6. Zarzadzajcie wielkim finatem i refleksja. Na mecie odbierajcie fragmenty uktadanki i pomagajcie druzynom
wklejac je w odpowiednie miejsca. Gdy ostatni element trafi na ptachte, ogtoscie zwyciestwo wspotpracy
nad rywalizacja.

7. Pamietajcie o zwienczeniu Waszej akcji ewaluacja i Swietowaniem przez zespot organizatorow. W ewaluacji
postawcie na docenienie. Co przyniosto Wam to doswiadczenie? Czego sie dowiedzieliscie o sobie i o in-
nych? Co Wam super wyszto, a nad czym mozna jeszcze popracowac? Co Was zaskoczyto, a czego nauczyto
Was bycie liderami? Za co chcecie sobie podziekowac?

To Ci moze poméc:

1. Dlaczego to dziata? Wspdlne pokonywanie przeszkod aktywuje w mézgu uktad nagrody i uwalnia dopa-
mine, ktéra cementuje grupe. Gra terenowa angazuje tzw. pamiec epizodyczna — dzieci lepiej zapamietuja
wiedze o emocjach, bo kojarza ja z konkretnym przezyciem, ruchem i Smiechem, a nie z suchym wykfadem
w tawce. Ruch na swiezym powietrzu dodatkowo obniza poziom leku spotecznego.

2. Przyktadowe scenariusze stacji (temat: ,Relacje i emocje”):

a. Stacja,Budujmy zaufanie”: zadanie polega na zbudowaniu wiezy z drewnianych klockéw lub kubecz-
kéw. Haczyk: nie wolno dotykac klockéow ani kubeczkdéw rekoma. Uczniowie dostaja: gumke recepturke,
piec¢ sznurkow oraz zestaw klockow lub kubeczkéw. Podpowiedz, jak zbudowac taka wieze, znajdziesz
tutaj.

b. Stacja ,Quiz: Co o nas wiesz?": druzyna losuje pytania o... sobie nawzajem (np. ,Kto z Was ma najwiecej
rodzenstwa?", ,Kto kocha pizze z ananasem?”). Aby zdoby¢ punkt, musza blyskawicznie ustali¢ odpowie-
dzi.

c. Stacja ,Wezet emocji”: uczniowie chwytaja sie za rece w splatanym kregu (kazdy trzyma reke innej oso-
by, ale nie sgsiada). Zadanie: nie puszczajac dtoni, rozplatac sie, tak by powstato koto.

d. Stacja,Kalambury z maska”: jeden uczen musi pokazac¢ wylosowana trudna emocje (np. rozczarowanie,
wstyd) tylko za pomoca gestu, a reszta probuje ja odgadnac i podac jeden sposdb, jak mozna pomaoc
osobie, ktora tak sie czuje.

3. Wiaczcie sie w swieto szkolne: tatwiej bedzie Wam zorganizowac gre w dniu wolnym od zajec¢ szkolnych.
Jesli organizujecie gre w Dniu Dziecka, mozecie zaproponowac, by stacje byty obstugiwane nie tylko przez
ucznidw, ale tez goscinnie przez nauczyciela lub przedstawiciela Rady Rodzicéw. To jeszcze bardziej wzmac-

nia poczucie, ze cata spotecznosc gra do jednej bramki.
4. Logistyczne life-hacki:
a. Pakiety startowe: przygotujcie dla kazdej grupy niezbednik (mapa, dtugopis, butelka wody).
b. Zasada stop-klatki: jesli organizatorzy zauwaza kidtnie w grupie, maja prawo zarzadzi¢ minute ciszy na
regulacje, by uczniowie mogli opanowac¢ emocje przed dalsza gra.
c.  Wykorzystajcie technologie. Mozna dodac¢ kody QR na stacjach, ktére po zeskanowaniu odsytaja do krot-
kiego filmiku.
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SZKOLNY TURNIEJ DOBRYCH ODPOWIEDZI

Cel akgji:

normalizacja rozmowy o stresie i emocjach poprzez zabawe; pokazanie powszechnosci ludzkich doswiadczen;
budowanie bazy sprawdzonych strategii radzenia sobie z napieciem; integracja spotecznosci uczniowskiej i nauczy-
cielskiej

Krétki opis:

Akcja oparta na kultowym formacie telewizyjnym ,Familiada”, w ktérym sukces zalezy od odgadniecia tego, co
mysli wiekszosc. Uczniowie-organizatorzy przeprowadzajg sondaz w szkole, a nastepnie organizuja turniej finatowy,
podczas ktérego druzyny zgaduja najwyzej punktowane (czyli najczestsze) odpowiedzi swoich kolegow i kolezanek
na tematy zwigzane z dobrostanem.

Kroki do podjecia:
1. Zaprojektujcie i przeprowadzcie sondaz. Stwodrzcie ankiete (online lub papierowa) z pytaniami otwartymi.
Kluczowe jest zebranie odpowiedzi od minimum 100 oséb z réznych klas, aby wyniki byty wiarygodne. Przy-
ktadowe pytania turniejowe:

e, Wymien najbardziej stresujaca sytuacje w szkole (poza sprawdzianem)”,
e, Podaj najlepszy sposdb na szybkie roztadowanie ztosci”,

e ,Corobisz, zeby poprawi¢ sobie nastrdj po trudnym dniu?”,

e Wymien najbardziej przyjazne miejsce w naszej szkole”,

e ,Cosprawia, ze czujesz sie w klasie bezpiecznie?”.

2. Opracujcie listy rankingowe. Po zebraniu ankiet zliczcie powtarzajace sie odpowiedzi. Wybierzcie 5-6 naj-
czestszych wskazan dla kazdego pytania. Pamietajcie: punkty w grze odpowiadaja liczbie oséb, ktdre udzieli-
ty danej odpowiedzi (np. jesli 40 osdb wskazato ,stuchanie muzyki”, to ta odpowiedz jest warta 40 pkt).

3. Rekrutacja i promocja ,Wielkiego starcia”:

. Rozwiescie w strategicznych miejscach (wejscie do szkoty, tablica ogtoszen, wejscie do stotowki) intrygu-
Jjace plakaty. Pamietajcie o chwytliwych hastach: ,Kto najlepiej zna emocje naszej szkoty?”, ,Uczniowie
Vs nauczyciele — kto zgadnie, co myslimy?”. Na plakatach musi znalez¢ sie jasna informacja: kiedy i gdzie
odbedzie sie finat oraz do kogo i do kiedy nalezy zgtaszac druzyny.

e Opracujcie system rekrutacji. Wyznaczcie jedna osobe (lub pare oséb), ktéra oficjalnie przyjmuje
zgtoszenia. Mozecie to zrobi¢ na dwa sposoby: tradycyjny, polegajacy na ustaleniu dyzuréw na dtugiej
przerwie przy specjalnym stoliku z napisem ,Zapisy na szkolny turniej dobrych odpowiedzi”, lub cyfrowy,
za posrednictwem kodu QR na plakatach odsytajacego do prostego formularza, gdzie klasa wpisuje
nazwisko kapitana i sktad 3-osobowej reprezentacji.

¢ Jako organizatorzy musicie zdecydowac o doborze druzyn. Najlepiej sprawdza sie:

a. eliminacje — jesli zgtosi sie duzo klas, mozecie zrobi¢ szybkie rundy wstepne na przerwach, by do
wielkiego finatu (np. na auli) weszty tylko cztery najlepsze druzyny,

b. mecz gwiazd - jedna druzyna to reprezentacja ucznidéw (np. zwyciezcy eliminacji), a druga — repre-
zentacja nauczycieli (warto wczesniej ,zaklepac¢” chetnych i lubianych pedagogow).

. Kontakt z kapitanami: osoba przyjmujaca zgtoszenia musi stworzy¢ liste kontaktowa (np. grupa na
komunikatorze lub lista mailowa), aby dzien przed turniejem wystac przypomnienie o godzinie startu,
miejscu i zasadach gry. To buduje powage wydarzenia i gwarantuje, ze druzyny pojawia sie na starcie.

4. Pomyslcie o scenografii. Potrzebujecie stotéw dla druzyn, przycisku do zgtaszania sie (moze by¢ dzwonek
biurkowy) oraz tablicy. Jedli macie rzutnik, przygotujcie prezentacje, ktéra po kliknieciu odstania zastoniete
pola.

5. Wybierzcie prowadzacego, osobe z poczuciem humoru, ktdra potrafi z lekkoscig komentowac odpowiedzi,

ale tez pilnuje merytorycznego przekazu dotyczacego emocji.
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6. Przeprowadzcie eliminacje, a po nich turniej finatowy — wedtug znanej i lubianej formuty: prowadzacy czyta
pytanie, a zawodnicy staraja sie trafi¢ w odpowiedzi ankietowanych ucznidw. To moment, w ktorym sala
odkrywa, jak wiele osdb czuje i mysli podobnie.

7.  Stworzcie ,Szkolny ranking wsparcia”. Po finale wywiescie arkusze z wynikami ankiety w widocznym miej-
scu. To bardzo wazne - turniej to zabawa, ale wyniki przetoza sie na realny poradnik: ,Oto, co pomaga Twoim
kolegom, gdy odczuwajg stres. Moze sprobujesz tego samego?”.

To Ci moze poméc:

1. Dlaczego to dziata? Turniej to pomyst na rozbrojenie trudnych emocji zwigzanych z poczuciem bezradnosci
i odrebnosci.

a.  Wiekszos¢ ucznidw uwaza, ze ich leki czy trudne emocje sa czyms wyjatkowym i dziwnym. Gdy uczen
ustyszy, ze 60 0séb na 100 odpowiedziato, ze boi sie osmieszenia przed klasa, doznaje ulgi. To pomyst na
normalizacje, czyli uswiadamianie uczniom, ze ich odczucia nie sg odosobnione. Redukuje ona poczucie
izolacji, ktore jest dodatkowym stresorem.

b. Formuta ,Familiady” pozwala mowic¢ o trudnych rzeczach (ztosé, stres, smutek) bez patosu i ciezkiej
atmosfery. To sprawia, ze uczniowie chetniej otworza sie na te tematy.

2.  Logistyka zapisow i komunikacji:

a. Rozwazcie zasade: kto pierwszy, ten lepszy. Jesli macie ograniczony czas na rozegranie turnieju, ogtoscie,
ze przyjmujecie tylko pierwsze osiem zgtoszonych klas. To zmobilizuje uczniéw do szybkiego dziatania.

b. Nie zaktadajcie, ze wszyscy rozumieja reguty gry. Przed turniejem przekazcie kapitanom krotka instruk-
cje gracza — wyjasnijcie, ze nie szukacie odpowiedzi madrych czy podrecznikowych, ale takich, ktore
najczesciej padaty w ankiecie przeprowadzonej wsrdd ich kolegow.

c.  Wyznaczcie role promotoréow. Niech wybrani cztonkowie Waszej klasy przejda sie po salach lekcyjnych
(za zgoda nauczycieli) i w dwie minuty opowiedza o akcji. Nic nie dziata lepiej niz bezposrednie zapro-
szenie i entuzjazm organizatorow.

d. Jakie nagrody wybrac? Postawcie na cos integracyjnego dla catej klasy, z ktdrej pochodzi druzyna
(np. ,Dzien bez pytania” lub zestaw owocow na drugie $niadanie). Warto ogtosic, ze kazda klasa, ktéra
wystawi reprezentacje, otrzyma maty bonus (np. karte ratunkowa na brak zadania dla zawodnikéw), co
zwiekszy frekwencje.

3. Odwotajcie sie do znanego formatu telewizyjnego, poniewaz w ten sposdb tatwiej zakomunikujecie regu-
ty gry i odwotacie sie do wspodlnych skojarzen. Wprawdzie nazwa, jak i formuta turnieju to znak towarowy
chroniony prawem autorskim, jednak zasada dozwolonego uzytku publicznego (art. 27 ustawy o prawie
autorskim) pozwala placowkom oswiatowym na korzystanie z utworéw w celach dydaktycznych lub wycho-
wawczych. Wykorzystajcie znane elementy: charakterystyczng muzyke na start, system ,trzech skuch” (,X"
na tablicy) oraz finat, w ktorym jeden zawodnik musi zdoby¢ okreslona liczbe punktéw. To buduje zaangazo-
wanie widowni, ktéra chetnie podpowiada i dopinguje druzyny.

4. Logistyczne life-hacki: brak rzutnika? Uzyjcie duzego arkusza szarego papieru i zaklejcie odpowiedzi mniej-
szymi kartkami za pomoca tasmy malarskiej. Prowadzacy bedzie je po prostu odrywat.

5. Sytuacje awaryjne: jesli w ankiecie pojawia sie odpowiedzi niepokojace lub wulgarne, logistycy po prostu
pomijaja je przy tworzeniu rankingu. Turniej ma byc¢ bezpieczna przestrzenia. Jesli jednak jakas smutna od-
powiedzZ byta bardzo czesta (np. ,ptacze w tazience”), warto ja zostawic — to sygnat dla szkoty, ze takie emocje
sg obecne i wymagaja uwagi.
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MIEDZY NAMI, POKOLENIAMI

Cel akgji:

budowanie gtebokich relacji miedzypokoleniowych; redukcja napiecia poprzez prace rak (rekodzieto, ogrodnictwo);
normalizacja rozmowy o emocjach w réznych etapach zycia; wzmacnianie poczucia przynaleznosci do spotecznosci
lokalnej

Krétki opis:

To dzien, w ktérym szkota gosci przedstawicieli starszego pokolenia (babcie, dziadkdw, lokalnych senioréw). Spotka-
nie opiera sie Nna wymianie umiejetnosci — seniorzy ucza ucznidw cierpliwosci i rzemiosta, a uczniowie wprowadzaja
starszych w swoj wspdtczesny swiat.

@ Kroki do podjegcia:

1. PrzeprowadZcie gietde pomystow: zapytajcie ucznidow w ankiecie, jakiego rekodzieta czy tez umiejetnosci
chcieliby sie nauczy¢ (np. haftowania, robienia na drutach, pielegnacji roélin doniczkowych, kiszenia warzyw,
stolarki, szachdw, czytania mapy, naprawiania mebli, wedkarstwa itp. ). Nastepnie uczniowie szukaja w swo-
im otoczeniu ,mistrzow” — oséb starszych, ktére chciatyby przyjs¢ do szkoty i poprowadzi¢ miniwarsztat
z zakresu pozadanych umiejetnosci.

2. Zorganizujcie ,Warsztaty uwaznosci”: na terenie szkoty (lub w ogrodzie) stwodrzcie stanowiska warsztatowe.
Przyktady aktywnosci wspierajacych relacje i emocje:

e  Stacja ,Zielony dobrostan”: seniorzy doradzaja, jakimi roslinami wypetni¢ klase, by lepiej sie w niej odpo-
czywalto, i wspdlnie z uczniami przesadzaja kwiaty. Alternatywnie seniorzy pomagaja wybrac rosliny do
szkolnego ogrodu albo poprawic zycie tych, ktdre juz w nim rosna.

e  Stacja ,Cierpliwa igfa”: nauka haftu lub robienia na drutach. To idealny trening uwaznosci — skupienie na
pracy manualnej wycisza stres. Mozecie wyhaftowac¢ numery klas lub kieszenie na telefony (by odtozy¢
je podczas lekcji).

¢  Stacja ,Domowe smaki”: wspdlne przygotowywanie prostych produktéw (np. kiszonek), potaczone z roz-
mowa o tym, co dawato site starszemu pokoleniu w trudnych chwilach.

3. Spodjrzcie na szkote ,Okiem babci”: zaproscie seniorki na wspdlny spacer po korytarzach. Poproscie o ich per-
spektywe: co sprawitoby, by ta przestrzen byta bardziej przytulna i domowa? Czasem drobna sugestia (np.
serweta na stole w Swietlicy, wiecej paproci) drastycznie zmienia klimat emocjonalny miejsca.

4. Uruchomcie ,Stownik miedzypokoleniowy”: zorganizujcie wspdlna zabawe jezykowa. Na wielkiej tablicy
uczniowie ttumacza swoj slang (np. cringe, rel, odklejka), a seniorzy wyjasniaja stowa ze swojej mtodosci (np.
prywatka, ancymon, luba). To buduje most porozumienia i pokazuje, ze mimo innego stownictwa przezywa-
my podobne emocje.

5. Zwienczcie spotkanie ,Herbata wspomnien”: finatem jest wspdlny poczestunek. To czas na rozmowe bez
scenariusza. Uczniowie moga zapytac: ,Jak Wy radziliscie sobie ze stresem bez internetu?”, a seniorzy moga

sie dowiedzied, co dzié cieszy miodziez.

ZYIE orLen CEO
ZDROWO FUNDACJA coummumsousacn

OBYWATELSKIES -I /2
Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany we wspotpracy
z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod honorowym patronatem Minister Edukacji



To Ci moze pomoéc:

. Dlaczego to dziata na emocje? Kontakt z seniorami daje mtodym ludziom ,kotwice” i perspektywe. Praca
manualna z ,mistrzem” (tzw. praca w skupieniu) obniza poziom kortyzolu i uczy, ze relacje tworzy sie po-
przez wspodlne dziatanie, a nie tylko przez ekran telefonu.

. Logistyka zaproszen: przygotujcie estetyczne, drukowane zaproszenia, ktére uczniowie wrecza seniorom
osobiscie. To buduje powage wydarzenia i sprawia, ze seniorzy czuja sie potrzebni i docenieni jako eksperci.

. Integracja z ,Familiada™: jedli realizujecie tez akcje z teleturniejem (szkolny turniej dobrych odpowiedzi),
jedna z rund moze byc¢ starciem pokolen (wnuki vs. dziadkowie) w zgadywaniu znaczen ze ,Stownika mie-
dzypokoleniowego”.

. Bezpieczenstwo i komfort: zadbajcie o wygodne miejsca do siedzenia (fotele, krzesta z oparciem) i tatwy
dostep do wody oraz herbaty. Seniorzy musza czuc sie w szkole gos¢mi honorowymi.
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FESTIWAL CISZY

Cel akgji:

wzmachnianie kompetencji samoregulacji uczniéw doswiadczajacych ciszy jako zasobu; upowszechnienie wiedzy
o potrzebach oséb neuroatypowych (spektrum autyzmu, ADHD, HSP); ksztattowanie empatii poznawczej; redukcja
napiecia i przebodzcowania w spotecznosci szkolnej

Krétki opis:

To multisensoryczne wydarzenie zmieniajace sale gimnastyczna w ,bezpieczna przystan”, wolna od stéw, jaskrawe-
go swiatta i hatasu. Uczniowie ucza sie komunikacji pozawerbalnej i odkrywaja, jak wielka ulge przynosi mézgowi
chwilowy brak stymulacji dzwiekowej. Porozumiewanie sie bez stow pozwala skupic sie na doswiadczaniu i budo-
wac uwaznos¢ na wiasne odczucia cielesne i duchowe.

Kroki do podjecia:

1.

Podzielcie sie rolami i zadaniami w zespole projektowym. Proponowany podziat rél to:

a. Osoby odpowiedzialne za atmosfere sensoryczna: ich zadaniem jest transformacja sali gimnastycznej.
Musza zaplanowad, jak wygasi¢ ostre Swiatto i czym je zastapi¢ (lampki, rzutniki), dobrac sciezke dzwie-
kowa, ktdra bedzie ttem catego wydarzenia, oraz zadbac o subtelny zapach w strefie zmystéw. To oni
dbaja o to, by uczestnik po przekroczeniu progu poczut sie jak w innym swiecie.

b. Osoby petnigce funkcje instruktoréw na stacjach: to serce festiwalu. Ich rola nie jest méwienie, lecz pro-
wadzenie uczestnikow przez konkretne doswiadczenia (np. ,Lustra”, ,Dialog w malowaniu”, ,Kontem-
placja”). Musza opanowa¢ komunikacje pozawerbalna — pokazywac ¢wiczenia wiasnym ciatem, uzywacd
gestow i piktogramow. Musza by¢ oazami spokoju, ktdre swojg postawa modeluja zachowanie gosci.

c. Osoby zajmujace sie logistyka i komunikacja: to zespdt, ktéry dba o to, by o akcji dowiedziata sie cata
szkota. Przygotowuja zaproszenia (np. wizualne teasery na korytarzach), a w dniu wydarzenia zarzadza-
ja ruchem przed sala. Odpowiadaja za rytuat wejscia: odbieranie telefondw, pilnowanie ciszy w kolejce
i dbanie o to, by grupy wymieniaty sie ptynnie i bez pospiechu.

Zaprojektujcie rytuat przejscia. Przed sala gimnastyczna ustawcie ,stacje odstawcza” (miejsce na telefony,

gtosne buty, zegarki). Kazdy gosc¢ otrzymuje od przewodnika piktogram z zasadami, takimi jak: ,,Nie mowi-

my", ,Poruszamy sie powoli”, ,Usmiechamy sie do siebie”.

Zaaranzujcie architekture sensoryczna. Sala musi przestac przypominaé miejsce treningdw. Wytaczcie lam-

py sufitowe. Wykorzystajcie rzutniki (obrazy lasu, kosmosu), lampki choinkowe o cieptej barwie lub latarki.

Wyznaczcie wyrazne Sciezki za pomoca sznurkdw lub tasm, by uczestnicy wiedzieli, dokad iS¢ bez pytania

o droge.

Przygotujcie grafik odwiedzin. Najlepszy efekt daje model, w ktorym jedna klasa przygotowuje festiwal dla

drugiej (np. 8-klasisci dla 4-klasistéw). To buduje autorytet starszych uczniéw jako ,opiekundw spokoju”.

Zorganizujcie ,Gietde refleksji”. Na wyjsciu ustawcie tablice lub rozwincie rolke szarego papieru. Niech kazdy

uczestnik zostawi po sobie $lad: odcisk dtoni pomalowanej farba, jedno stowo zapisane pedzlem lub naklej-

ke w kolorze swojego nastroju.
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To Ci moze pomoéc:

1. Dlaczego to dziata? Wspodtczesna szkota to dla uktadu nerwowego pole walki. Dzwonki, hatas na prze-
rwach, jarzeniowki i ciagte interakcje spoteczne utrzymuja uczniow w stanie nieustannego pobudzenia
wspoétczulnego uktadu nerwowego (reakcja walcz/uciekaj).

. Cisza aktywuje nerw btedny i przywspoétczulny uktad nerwowy, co obniza poziom kortyzolu.

. Dla uczniéw w spektrum autyzmu lub z zaburzeniami przetwarzania sensorycznego hatas jest
fizycznie bolesny i uniemozliwia nauke. Festiwal to nie atrakcja — to demonstracja warunkow,
w jakich neuroatypowy moézg czuje sie bezpiecznie. Uswiadamiamy reszcie grupy, ze ,cisza to dla
niektoérych tlen”.

2. Stacje doswiadczalne (przyktadowe scenariusze):

a. Stacja,Lustra™

o Wykorzystujemy metode dramy. Pary staja naprzeciw siebie, zachowujac kontakt wzroko-
wy. Jedna osoba staje sie odbiciem drugiej — nasladuje kazdy, nawet najmniejszy ruch dtoni,
gtowy czy mimiki w skrajnym spowolnieniu. Po 2 minutach nastepuje ptynna zamiana rél bez
uzycia stow.

o To ¢wiczenie uczy odpowiedzialnosci za partnera (prowadze tak, by moj partner nadazyt) oraz
gtebokiej empatii. Aktywuje neurony lustrzane, co jest kluczowe w budowaniu zrozumienia
dla neuroréznorodnosci — uczymy sie ,czytac” drugiego cztowieka bez polegania na komuni-
katach werbalnych.

o Alternatywnie ¢wiczenie mozecie wykonac¢ w wiekszej grupie. Jedna osoba jest dyrygentem,
ktory pokazuje innym ruch do nasladowania. Rola dyrygenta moze przechodzic¢ z jednej osoby
na druga.

b. Stacja,Dialog w malowaniu”:

o Uzyjcie duzych arkuszy papieru (np. brystol lub dtuga rolka papieru malarskiego) oraz pedzli
lub pasteli. Dwie osoby siadaja po przeciwnych stronach papieru. Ich zadaniem jest prowa-
dzenie rozmowy za pomoca koloréw i linii. Jedna osoba stawia kreske lub plame, druga na nia
odpowiada swoim elementem.

o To trening komunikacji inkluzywnej. Tu nie ma btedu ani oceny estetycznej. Uczestnicy ucza
sie, ze proces tworzenia moze byc¢ forma dialogu, w ktérym stowa sg zbedne. Dla oséb neuro-
atypowych, dla ktérych mowa bywa stresujaca, taka forma ekspres;ji jest czesto uwalniajaca
i pozwala na petne uczestnictwo w grupie.

c. Stacja ,Kapsuta kontemplacji™

o Dziatanie: to najbardziej statyczna czesc sali. Wytozona miekkimi matami, pufami lub gruby-
mi kocami. Uczniowie kfada sie (mozna zaproponowac opaski na oczy), a z gtosnikow ptynie
muzyka kontemplacyjna (np. misy tybetanskie, dzwigki lasu lub utwory w czestotliwosciach
solfeggio, np. 528 Hz).

o To praktyczne doswiadczenie samoregulacji. Uczymy, jak Swiadomie obniza¢ napiecie w ciele
(tonowanie nerwu btednego). W szkole, gdzie rzadko jest miejsce na nicnierobienie, ta stacja
pokazuje, ze odpoczynek jest prawem kazdego cztowieka i niezbednym elementem higieny
cyfrowej oraz psychicznej.

Kilka rad na podsumowanie:
o Nie kupujcie sprzetu. Wykorzystajcie to, co jest w szkole: materace z sali gimnastycznej, koce ze swietlicy,
rzutnik z biblioteki itp.
o Zaproscie rodzicow i pracownikow szkoty (np. w godzinach popotudniowych). Niech wejda do sali i poczuja
to, co dzieci. To lepsze niz godzina wyktadu o zdrowiu psychicznym.
o Jesli w okolicy mieszka muzyk grajacy na misach tybetanskich lub gongach, zapros go na 15-minutowy
seans. To podniesie range wydarzenia do ,profesjonalnego festiwalu”.

Co zostaje w szkole?

Festiwal nie powinien by¢ jednorazowym show. Wykorzystajcie go jako pretekst do wprowadzenia statego elemen-
tu, np. ,Cichego wtorku”, w jednej z sal na dtugiej przerwie. Wiedza zdobyta przez ucznidw (jak sie wyciszac, jak
reagowac na przebodzcowanie) to ich nowa kompetencja zyciowa.
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Cel akgji:

budowanie zasobdéw odpornosci psychicznej; upowszechnienie wiedzy o wspierajagcym monologu wewnetrznym;

SCIANA MOCY | DOBRYCH MYSLI

tworzenie wizualnej mapy tego, co nas wzmacnia; integracja spotecznosci wokot pozytywnych wartosci

Krétki opis:

Tworzymy ogoélnoszkolna zywa instalacje, na ktérej kazdy — od ucznia po konserwatora — moze zostawic slad tego, co
daje mu site. To przestrzen, gdzie piosenki, zdjecia i motta walcza z naszym zniecheceniem i niemoca, zamieniajac
szary korytarz w Wasz osobisty skarbiec odpornosci psychicznej.

@ Kroki do podjgcia:
1. Przygotujcie instalacje w wersji, ktdra najbardziej odpowiada Waszym mozliwosciom i potrzebom. Oto moz-
liwe elementy sktadowe:

,Drzewo mocy"” — wyznaczcie duza przestrzen na korytarzu i wyklejcie ja szarym papierem. W central-

nym miejscu namalujcie kontur duzego drzewa. Przygotujcie ,liscie” — moga to by¢ gotowe karteczki

post-it w odcieniach zieleni lub wyciete z papieru ksztatty, ktére uczniowie beda przykleja¢ klejem.

Kazdy lis¢ to jedna wzmacniajaca mysl, motto, tytut piosenki lub imie osoby, ktdra nas wspiera.

,Drzewo zyczen" — stworzcie przestrzen, gdzie osoby moga zostawiac dla innych zyczenia i dobre stowa.

Zastosujcie jedna z opcji logistycznych dla zyczen:

a. opcja A (sznurkowa): przed ptachta papieru przeciggnijcie poziomo sznurki (np. jutowe lub koloro-
we), na ktérych uczestnicy za pomoca drewnianych klamerek do prania beda zawiesza¢ karteczki
z zyczeniami dla innych;

b. opcja B (przestrzenna): ustawcie obok $ciany duza stabilna gataz w wazonie lub stelaz w ksztatcie
drzewa, na ktérym bedzie mozna przywiazac bileciki z zyczeniami na sznureczkach.

Cyfrowy ,Spacer po dobrostan” - stwdrzcie tablice na platformie Padlet (lub podobnej), gdzie uczniowie

moga zgtaszac zdjecia i opisy swoich ulubionych tras spacerowych wokot szkoty lub w okolicy. Konkurs

ma wytoni¢ miejsca, ktdre najlepiej sprzyjaja odpoczynkowi. Na gtéwnej Scianie przy drzewie umiesccie

duzy, czytelny kod QR, ktéry przenosi bezposrednio do tej tablicy — tam uczniowie moga dodawac swoje

propozycje i ogladac trasy zgtoszone przez innych. Wybierzcie moderatora tablicy, ktory bedzie strzegt,

by nie pojawiaty sie tam tresci niepozadane lub naruszajace prawa oséb trzecich.

Stoisko edukacyjne o monologu wewnetrznym: przygotujcie tablice informacyjna wyjasniajaca, czym

jest monolog wewnetrzny i jak wptywa on na poziom stresu. Przedstawcie w formie graficznej przykita-

dy krytyka wewnetrznego (mysli sabotujgce) oraz sposoby przeksztatcania jego mysli w komunikaty

wspierajace. Obok tablicy ustawcie dwa pojemniki: jeden na mysli blokujace (ktére uczen chce z siebie

wyrzucic), a drugi — z gotowymi, wydrukowanymi myslami wspierajacymi, ktére uczestnik moze wyloso-

wac i zabrac jako gotowe narzedzie do pracy z wkasnym nastawieniem.

Stacja ,Zabierz to, czego potrzebujesz”: karteczki z hastami (np. ,Jestes wystarczajacy”, ,Odpusc sobie”,

L,USmiechnij sie"”) z nacieciami u dotu, tak by mozna byto oderwac sobie jedno hasto na droge.

2. Stworzcie jasny regulamin korzystania ze sciany. Okreslcie w nim, ze dopuszczalne sg wytacznie tresci wspie-
rajace, inkluzywne i wolne od agresji czy oceniania.

3. Zorganizujcie moderacje i obstuge stoiska. Wyznaczcie rotacyjny zespot z klasy-organizatora, ktéry bedzie
Lopiekunem drzewa". Do obowigzkdéw zespotu nalezy:

sprawdzanie raz dziennie tresci na karteczkach (usuwanie hejtu lub zartéw naruszajgcych regulamin),
uzupetnianie zapasu naklejek, karteczek, pisakow i sznurka,

moderowanie zgtoszen na Padlecie (akceptowanie zdjec tras spacerowych),

przygotowanie i wyeksponowanie krétkiej informacji o monologu wewnetrznym (jak wspiera¢ samego
siebie dobrymi stowami).

4. Podsumujcie i ogtoscie wyniki. Na zakonczenie akcji wybierzcie najciekawsze trasy spacerowe z Padletu (np.
poprzez gtosowanie ucznidéw serduszkami na platformie). Nagroda moze by¢ wydrukowanie zwycieskiej

trasy w formie mapy i zawieszenie jej na state przy ,Drzewie mocy” jako rekomendacji dla catej spotecznosci.
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To Ci moze pomoéc:

1. Dlaczego to dziata? Nasze moézgi sa ewolucyjnie zaprogramowane na tzw. btad negatywnosci (negati-
vity bias). Oznacza to, ze automatycznie wychwytujemy zagrozenia, btedy i krytyke, a ignorujemy to, co
dobre.

a. Akcja ,Sciana mocy i dobrych mysli” zmusza mazg do $wiadomego wysitku poszukiwania zasobdw.
Zapisanie wspierajacej mysli lub zyczenia aktywuje obszary mozgu odpowiedzialne za regulacje
emocji i obniza aktywnos¢ ciata migdatowatego (osrodka strachu).

b.  Widok drzewa, ktére obrasta tysigcami dobrych komunikatéw, moze dziata¢ kojaco. Uczen widzi
fizyczny dowdd na to, ze wsparcie istnieje, nawet jesli w danej chwili czuje sie samotny. To potezne
narzedzie budowania rezyliencji (odpornosci psychicznej).

c. Drzewo jest projektem otwartym. Osoby, ktore maja trudnosci z wypowiadaniem sie na forum,
moga wyrazi¢ siebie anonimowo na karteczce. To bezpieczna forma komunikacji dla uczniéw neu-
roatypowych oraz tych, ktorzy przechodza przez trudniejszy okres i potrzebuja ,ogrzac sie” w cieple
dobrych zyczen innych oséb bez koniecznosci bezposredniej interakcji.

2. Inspiracja do akgji jest dziatanie Yoko Ono pt. ,Wishing Tree”. Artystka od 1996 roku zbiera zyczenia ludzi
na catym swiecie. Nawigzujac do japonskiej tradycji wigzania modlitw na drzewach w swiatyniach,
stworzyta przestrzen, w ktdrej kazde zyczenie jest wazne i ma moc zmiany swiata. Link dla zainteresowa-
nych: mozecie umiescic¢ na scianie link lub kod QR do strony zbierajacej informacje o drzewach zyczen
z catego Swiata, aby uczniowie poczuli sie czescig globalnej spotecznosci.

3. Logistyczne life-hacki:

a. Jesli uzywacie post-itéw, wybierzcie te o zwiekszonej sile klejenia (super sticky). Zwykte karteczki na
pionowej Scianie z szarego papieru moga odpadac po kilku godzinach pod wplywem przeciggow
na przerwach.

b. Jesli nie chcecie uzywac post-itow, przygotujcie kilka sztyftow kleju przywigzanych na sznurkach do
stolika — uczniowie moga wtedy dodatkowo podkleic listek, by instalacja byta trwata.

c. Jesliszkota nie pozwala na uzycie gatezi, sznurki rozpiete na tle szarego papieru dadza swietny
efekt wizualny wiszacych ogrodéw. Wykorzystajcie tasme malarska, ktora nie niszczy tynku pod
szarym papierem.

d. Jeslito mozliwe, skierujcie na drzewo jeden reflektor lub owincie gatezie swiatetkami LED na bate-
rie. To stworzy atmosfere magicznego miejsca i przyciagnie uwage z daleka.

4. Jesli na scianie pojawia sie kontrowersyjne tresci (wulgaryzmy czy tez przesSmiewcze propozycje), nie
robcie afery. Dyzurni po prostu je zdejmuja.

5. Skontaktujcie sie z dyrekcja, nauczycielami, pracownikami administracji i obstugi. Poproscie ich o aktyw-
ne wigczenie sie w projekt poprzez dopisanie swojej ulubionej piosenki do listy lub zawieszenie zdjecia
pokazujacego, jak odpoczywaja po pracy. Obecnos¢ dorostych na scianie wzmacnia autentycznosc akgji
i pokazuje uczniom, ze dbanie o dobrostan dotyczy kazdego cztowieka, niezaleznie od wieku.

6. Po zakonczeniu akcji zrébcie zdjecie catego drzewa petnego lisci. To potezny dowod wizualny na to, jak

wiele zasobow ma Wasza szkota. Zdjecie mozna opublikowac na stronie szkoty.
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Cel akgji:

wzmachianie odpornosci psychospotecznej ucznidéw poprzez rozwijanie poczucia sprawczosci i wspieranie relacji
réowiesniczych; stworzenie bezpiecznej przestrzeni do dialogu na tematy wybrane przez samych ucznioéw; wspdlna
analiza wyzwan zwigzanych z relacjami, stresem i emocjami

FORUM WAZNYCH ROZMOW (STREFA OPEN SPACE)

Krétki opis:

Spotkanie w specjalnie zaaranzowanej strefie (np. czytelnia, wydzielona czes¢ boiska pod namiotem), skierowane
do uczniow, ktorzy chca rozmawiac o sprawach dla nich istotnych w sposéb partnerski i dojrzaty. Forum realizowane
jest w formule open space — zaktada ona, ze kazdy bierze odpowiedzialnos¢ za to, w ktdrej dyskusji uczestniczy i co
do niej wnosi. Tu nie ma narzuconej odgoérnie tematyki. To uczestnicy decyduja, o czym chca rozmawiac, zgtaszajac
wiasne propozycje juz po otwarciu wydarzenia.

@ Kroki do podjecia:

Whpiszcie sie w szkolny kalendarz, np. zgtaszajac akcje dyrekcji jako uzupetnienie obchoddéw Dnia Patrona,

Dnia Dziecka lub jako Wasz pomyst na obchody Dnia Integracji (5 maja). Klasy VII-VIII potrzebuja innej formy

Swietowania niz dmuchance - potrzebuja bycia ustyszanym.

Wybierzcie miejsce, ktdre nie kojarzy sie z lekcjami (pufy na korytarzu, zielona trawa, sala kominkowa). Jesli

zdecydujecie sie skorzystac z sali gimnastycznej, zastandwcie sie, jak ja zaaranzowag, by inspirowata do swo-

bodnych rozmow.

Komunikacja i zaproszenie do rozmowy:

Komunikujcie, ze zalezy Wam na tym, aby w forum wziety udziat osoby, ktére naprawde chca podzieli¢
sie swoja opinia i postuchac innych. W zaproszeniu zaznaczcie, ze to spotkanie dla tych, ktdrzy chca
aktywnie wspodttworzy¢ agende. Poinformujcie o limicie miejsc (80 oséb), co nada wydarzeniu charakter
prestizowy i kameralny.

Oprzyjcie promocje na wartosciach. Przygotujcie plakaty i ogtoszenia, ktére podkreslajg partnerstwo

i wptyw uczniéw na szkote. Hasta moga brzmiec: ,Twoja opinia ma znaczenie. Dotacz do »Forum waz-

"

nych rozmow«” lub ,Masz pomyst na lepsze relacje w szkole? Porozmawiajmy o tym 5 maja!”.
Zamiast narzucac udziat konkretnym klasom, stworzcie liste zapisoéw dostepna dla kazdego (np. w bi-
bliotece lub u pedagoga). Mozecie tez poprosi¢ samorzady klasowe o przekazanie informacji, ze szuka-

cie 0sob, ktére chca by¢ gltosem swojej klasy w waznych sprawach.

Pamietajcie, ze komfort i poczucie bezpieczenstwa otwieraja serca i uruchamiajg che¢ do rozmowy. Zadbaj-

cie o:

Zdrowe przekaski — owoce, domowe ciasta, lemoniada. Nieformalne jedzenie rozwiazuje jezyki i sprawia,
Ze uczniowie czuja sie ugoszczeni, a nie pilnowani.

Podktad muzyczny - ciche, chilloutowe tto muzyczne przed startem i w przerwach doda wszystkiemu
nieformalnej, rodzinnej atmosfery.

Materiaty — bedziecie potrzebowac wielu kolorowych kartek (przynajmniej tylu, ile tematéw planujecie
wygenerowac), grubych markerow, flipchartow.

Przygotowanie forum:

Zanim jeszcze uczestnicy wejda do sali, musicie zamieni¢ jg w sale plenarna, czyli przestrzen otwarta dla
kazdego, kto ma ochote zabra¢ gtos. Wyznaczcie stacje dyskusyjne, czyli 5-6 punktéw w sali (liczba stacji
zaleze¢ bedzie od liczby zgtoszonych oséb), gdzie pomiesci sie grupka oséb chcacych o czyms poroz-
mawiac. Kazda z nich oznaczcie nazwa, ktdrag fatwo bedzie Wam zilustrowac fadnym piktogramem, np.
stacja rowerowa, stacja kolejowa, stacja kajakowa itp.

Na kazdej stacji przygotujcie wygodne miejsca do siedzenia. Nie ustawiajcie krzeset w rzedach! Stworz-

cie kregi z krzeset, puf, materacy lub roztézcie koce i poduszki. Wazne, by uczestnicy siedzieli na tym
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samym poziomie — to sprzyja partnerskiej rozmowie. Przy kazdym kregu musi stac flipchart lub leze¢

duzy arkusz papieru z mazakami.

. Przygotujcie harmonogram spotkania. Zaplanujcie spotkanie na 90 minut (1,5 godziny), ktére podzielicie
na mniejsze kawatki. Proponowany podziat:

a. Otwarcie (25 min): powitanie, wyjasnienie zasad (w tym prawa dwodch stdop) i zgtaszanie tematow
przez uczestnikow do agendy.

b. Blok dyskusyjny (60 min): Podzielcie ten czas na 4 sloty po 15 minut. Kazde 15 minut to czas dyskus;ji
odbywajacych sie na Waszych stacjach:

1. Co 15 minut gtéwny moderator daje sygnat (np. uderzenie w gong lub dzwonek).

2. Sygnat oznacza koniec rundy. Uczestnicy decyduja: czy zostaja przy swojej stacji, bo temat
wciaz ich angazuje, czy korzystaja z prawa dwoch stop i przenosza sie na inna stacje, by dota-
czy¢ do kolejnej dyskus;ji.

3. Zaplanujcie dodatkowe 1-2 minuty miedzy slotami na swobodne przemieszczenie sie i przywi-
tanie w nowej grupie.

c. Przeliczcie, ile tematoéw potrzebujecie wygenerowac na rynku tematow, wedtug wzoru: liczba tema-
téw = liczba slotéw 15-minutowych x liczba stacji. Przy 5 stacjach bedziecie musieli wygenerowac 20
tematow do rozmoéw. Bez obaw, mozecie liczy¢ na zaangazowanie uczestnikéw, o ile tylko dobrze
ich przygotujecie i stworzycie mitg, bezpieczng atmosfere.

d. Przygotujcie tablice, do ktorej uczestnicy beda mogli przyczepiac swoje propozycje tematow.

6. Przebieg forum:

. Gtowni moderatorzy (uczniowie) otwierajg spotkanie, witajac wszystkich przybytych. Zanim otworza
rynek tematow, ttumacza zasady spotkania. Nastepnie zapraszaja kazdego, kto chce o czyms poroz-
mawiac, do zapisania hasta na kartce i przypiecia go do tablicy z agenda. Przypomnijcie, ze obszarem
tematycznym, w ktérym sie poruszacie, jest stres, szkolne relacje i emocje, jakie Wam towarzysza na co
dzien (np.,Stres przed egzaminem”, ,Dlaczego nie mamy gdzie odpocza¢ na przerwie?”, ,Relacje z na-
uczycielami”). Upewnijcie sie tez, ze osoby zgtaszajace temat wiedzg, iz biorg za niego odpowiedzialnosc
—to znaczy, ze jak nadejdzie czas dyskusji, staja sie gospodarzami stacji.

. Prawo dwoch stop: wyjasnijcie, ze kazdy jest wolny — przechodzi miedzy grupami tam, gdzie czuje, ze
wnosi wartos¢ lub czerpie wiedze.

7. Gospodarze stolikow przygotowuja w trakcie rozmowy mape mysli na flipchartach, a na koniec spisuja
kluczowe wnioski na osobnych kartkach. Moderatorzy odbieraja od gospodarzy kartki z wnioskami, tworzac
,Sciane wnioskow”, ktérg mozecie sfotografowac i wysta¢ do dyrekcji jako gtos uczniéw w sprawie dobrosta-
nu szkoty.

To Ci moze pomoéc:

1. Dlaczego to dziata? U nastolatkdéw potrzeba autonomii jest kluczowa. Open space to jedyna metoda,
ktora w 100% oddaje im kontrole: nad tematem, czasem trwania rozmowy i tym, z kim siedza. Dzieki
prawu dwodch stép eliminujemy nude i przymus, co sprawia, ze rozmowy staja sie merytoryczne i dojrza-
te.

2. Rola ,Moderatora-cienia”: klasa organizujaca nie narzuca swojej opinii. Moderatorzy sg od tego, by:

a. pilnowad, by przy kazdym stoliku byty markery,

b. uzupetniac lemoniade,

c. zadbac o to, by nikt nie zaktécat spokoju grup dyskusyjnych,

d. przypominac o czasie (np. uderzeniem w gong lub dzwonkiem).

3. Coztrudnymitematami? Jesli uczniowie zgtosza bardzo kontrowersyjny temat, nie panikujcie. Zasada
open space moéwi: ,Ktokolwiek przyszedt, jest whasciwg osoba”. To, ze temat sie pojawit, oznacza, ze jest
zywy. Rola moderatoréw to dbanie o kulture wypowiedzi, a nie o cenzure.

4. Dodatkowe informacje na temat organizacji i przebiegu forum znajdziesz tutaj i tutaj.
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https://www.youtube.com/watch?v=7g0DKN149Xk
http://www.dobrezycie.org/metody/open-space



