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Dobre praktyki w Zespole Szkét Nr 1 w Piasecznie oraz w Szkole
Podstawowej nr 3 im. Jana Bytnara ,,Rudego” w Mielcu

JAK WZMACNIAC SIEBIE | (NIE)REAGOWAC NA POTRZEBY INNYCH?

»~Jak wzmocni¢ siebie i (nie) reagowac¢ na potrzeby innych?” to projekt stawiajgcy sobie za
cel rozwijanie kluczowych kompetencji emocjonalno-spotecznych u dzieci i mtodziezy,
budowanie w nich motywacji do dziatania oraz zdolno$ci do autorefleks;ji, by skutecznie radzili
sobie w trudnych sytuacjach zyciowych. Zwraca uwage na trenowanie takich zdolnosci jak:
empatia, asertywno$¢, komunikowanie sie werbalne i pozawerbalne, autoprezentacja,
wspotpraca, praca z celem. Jest odpowiedzig na rosngce wérdd ucznidw zapotrzebowanie na
pomoc w radzeniu sobie z emocjami wtasnymi i cudzymi w trudnych, stresujgcych sytuacjach.
Realizowane w projekcie cele:

e Zwiekszenie wsréd ucznidw gotowosci do konstruktywnego reagowania

w sytuacjach trudnych.
* Rozwijanie wrazliwosci emocjonalnej, empatii, umiejetnosci komunikacyjnych,
komunikowania bez przemocy.
Zrozumienie istoty wspotpracy, doskonalenie kompetencji spotecznych.
Zwiekszenie wiary we wtasne sity i mozliwosci.
Wzbudzenie motywacji uczniow do dziatania i osiggania celow.
Ograniczenie podejmowania przez uczniéw zachowan ryzykownych.
Popularyzowanie wiedzy na temat wspotczesnych zagrozen i nauka efektywnego
reagowania w trudnych sytuacjach.

O innowacyjnosci i atrakcyjnosci projektu Swiadczy wykorzystanie szeregu zintegrowanych
dziatan z warsztatu psychologicznego oraz coachingowego, ktére umozliwiajg rozwdéj osobisty
ucznidw, poszerzenie wiedzy oraz korygowanie niewtasciwych postaw i/lub zachowan.
Punktem wyjscia dla poszczegolnych tematow sa teksty literackie osadzone w tematyce
aksjologicznej. Kazda lekcja sktada sie z krotkiej etiudy na temat uczué, inspirowanej
wybranym fragmentem tekstu i obudowy metodycznej dla nauczyciela.

Temat lekcji: O wdziecznosci

Proponowany tekst literacki: Wistawa Szymborska Lektury nadobowigzkowe

(Szkic o Basniach J.Ch. Andersena)

»(...) Dzieci lubig by¢ w bajkach straszone. Majg naturalng potrzebe przezywania wielkich
emociji. Andersen straszyt dzieci, 0 co na pewno zadne z nich nie miato do niego zalu, réwniez,

kiedy dorosto. W jego przepieknych basniach petno jest istot zdecydowanie nadprzyrodzonych,
nie liczac zwierzat, ktére mowig i elokwentnych cebrzykow. Nie wszyscy z tego bractwa sg mili i
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nieszkodliwi. Najczesciej zjawiajacy sie postacig jest Smieré, osoba nieubtagana, ktdéra wkracza
w sam Srodek szczeécia i zabiera ze sobg najlepszych, najbardziej kochanych. Andersen
traktowat dzieci powaznie. Méwit im nie tylko o radosnej przygodzie zycia, ale i o jego
niedolach, zgryzotach i nie zawsze zastuzonych kleskach. Jego basnie zaludnione tworami
wyobrazni, sg bardziej realistyczne niz cate tony dzisiejszej literatury dla dzieci, ktéra dba o
prawdopodobienstwo i cudownosci unika jak ognia. Andersen miat tez odwage pisaé basnie o
smutnym zakonczeniu. Uwazat, ze nie dlatego trzeba sie starac¢ byé dobrym, Zze to sie optaca
(co propagujg uparcie dzisiejsze opowiastki z moratem, a co przeciez nie zawsze na tym
Swiecie jest prawda), ale dlatego, ze zto$¢ pochodzi z umystowego i uczuciowego ograniczenia i
jest jedyng formg ubostwa, ktérej nalezy sie brzydzi€. | jest Smieszna, ach, jaka $miesznal! (...)”

Etiuda

Cytowane stowa noblistki, poddajgcej analizie basnie Andersena, bardzo przystajg do nasze;j
obecnej rzeczywisto$ci. Przed nami trudny czas, zwiazany z trwajaca pandemia. Swiat
zatrzymat sie w miejscu. Szybko i niespodziewanie, uczniowie z dnia na dzien przestali
uczeszczac na zajecia w szkole. Zewszad docierajg do nas réznorodne komunikaty, gtéwnie
pesymistyczne, zalewa nas tez fala fake newséw. Zdecydowanie jest to okres préby - dla
ludzkiej solidarnosci, wzajemnej troski o siebie i innych, sprawdzian emocjonalnej dojrzatosci i
wiary w to, ze uda sie pokonac niewidzialnego przeciwnika.

W tym wszystkim uczestniczg nasi uczniowie. Traktujmy ich tak, jak Andersen, o czym pisze
noblistka, powaznie. Rozmawiajmy z nimi o ich uczuciach, nastrojach, podstawowych
emocjach, jakich doznajg w zwiazku z obecng sytuacja. Zyjemy w niezwykle szybkim tempie w
Swiecie wszechogarniajgcej technicyzaciji, digitalizaciji, cyfryzaciji, rozpasanego
konsumpcjonizmu. Do chwili obecnej czas spedzany z dzieckiem byt czasem ,kradzionym” z
niezliczonych zadan i obowigzkéw dnia codziennego, i tylko dla tych, ktdrzy dbali o to, by takg
chwile z dzieckiem i jego emocjami w ciggu dnia sobie zorganizowaé. Wykorzystajmy wiec
obecng sytuacje do tego, by przede wszystkim odzyskac stracony czas, znéw nauczyc sie byC i
zy¢ razem. Nie pozwolmy zatopi€ sie w smutku, melancholii. Jak pigknie pisat Antoni Kepinski:
,ady smutek jest gteboki, prawie zawsze towarzyszy mu lek. Jest to zrozumiate, gdyz ciemnosci
zawsze czesto lek towarzyszy; im ciemno$¢ wieksza, tym i lek wiekszy.” Uczucia i nastroje
genialnie sie ze sobg przeplataja, jedno bedzie motorem nastepnego. Zrébmy wiec wszystko,
by w obecnej sytuacji skoncentrowac sie na takich uczuciach, ktére nasz dobrostan psychiczny

poprawig.
Na poczatek wdzigcznos¢.

Uczucie, ktére na nowo stato sie modne, szczegétowo badane w ostatnich dziesiecioleciach,
gtownie przez Sonye Lyubomirsky z Uniwersytetu Kalifornijskiego, amerykanska profesor
psychologii. W XIX i XX wieku psychologowie i filozofowie wydawali sie znacznie mniej
zainteresowani wdziecznoscig. Budzi ona bowiem rézne, czasami sprzeczne odczucia.
Rozpatrywana byta w kontekscie indywidualnym jak i spotecznym, zgodnym z regutg
wzajemnosci. W teorii Adama Smitha czué wdziecznoé¢ to ,oddac, odwdzieczy¢ sie komus,
odpfacic za otrzymane dobro.” Ekonomista wychodzit w swoich rozwazaniach jeszcze dalej,
twierdzac, ze wystarczy by¢ swiadkiem hojnosci, by wskutek empatii, nastgpit transfer na rzecz
kogo$ innego. Wdzieczno$¢ bywata réwniez traktowana jako ucigzliwosé. W jezyku japonskim
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znajdziemy nawet takie okresSlenie: arigata-meiwaku, co oznacza przystuge, ktérg chce nam
kto$ zrobi¢ wbrew naszej woli, i mimo ze moze sie to zle dla nas skonczy¢, konwenanse
nakazujg zwrotne okazanie wdziecznos$ci. Przez niektdrych utozsamiana z lito$cia, bo jej
okazywanie w drugim cztowieku moze wzbudzac poczucie nizszej wartoéci, czy obnizaé
samopoczucie.

Renesans pojecia w tych czasach wigze sie gtdwnie z eksperymentem wspomnianej na
poczatku pani profesor. Otéz propagowata ona prowadzenie tzw. dzienniczka wdziecznosci, w
ktorym zapisywane byto kilka rzeczy pod koniec dnia, za ktére byliSmy wdzieczni. Rezultaty
badania okazaty sie spektakularne - regularne prowadzenie dzienniczka zdecydowanie zmienito
poziom zadowolenia z zycia, pomogto wielu osobom czerpac rados¢ z prostych przyjemnosci
dnia codziennego, jak i zwyktych codziennych drobiazgdw. Natomiast wprawianie sie w
okazywanie wdzieczno$ci pozwolito lepiej znie$¢ rozczarowania i trudy, jakie nieuchronnie
niesie za sobg zycie.

Whiosek ptynie wiec jeden: doskonalmy wszyscy okazywanie wdziecznosci, by w tych trudnych

chwilach lepiej poradzi¢ sobie z niepowodzeniami, porazkami, frustracjami i trudami zycia
codziennego.

Propozycje cyklu éwiczen do pracy z uczniami w trybie stacjonarnym i
zdalnym ]
— projekt LEKCJE UCZUC

Propozycija 1.
Czas pracy: 135 minut (lub trzy godziny po 45 h)
Cele:
e doskonalenie sztuki autorefleksji,
e rozwijanie kreatywnego mys$lenia,
e budowanie poczucia wtasnej wartosci.
Pomoce dydaktyczne:
o Karty Dixit — karty sg czescig gry planszowej DIXIT, ktorej autorem jest Jean Louis
Roubira. Sktadajg sie z samych obrazkdéw o niejednoznacznej, czasem abstrakcyjnej

tresci.

W pierwowzorze istotg rozgrywki jest gra na skojarzeniach oraz umiejetno$¢ formutowania w
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zwigzku z tym wypowiedzi ustnych. Karty ze wzgledu na pigkne ilustracje wykorzystywane sg
rowniez w pedagogice i terapii. W ponizszym ¢wiczeniu postuzg do budowania umiejetnosci
wyrazania uczu¢ oraz rozwoju kreatywnego myslenia uczniow. Karty powinny by¢ roztozone na
Srodku sali, tak zeby wszyscy uczniowie mogli je zobaczyc.

o kartki samoprzylepne,
e koperty.

Przebieg zaje¢:

Zajecia rozpoczynajg sie od gtosnego przeczytania fragmentu tekstu, ktéry jest motywem
przewodnim tematu oraz jego interpretacji (tekst powyzej). Uczniowie wypisujg pytania
kluczowe do tekstu, ktére bedg stanowity 0§ konstrukcyjna dyskusji. W dalszej czesci spotkania
nauczyciel moze zastosowac jedng z zaproponowanych metod i form pracy.

Krag wdziecznosci (propozycja pracy stacjonarnej)

Uczniowie pracuja najpierw indywidualnie, potem w kregu. Cwiczenie sktada sie z czterech
etapdw w trakcie ktérych Uczniowie:

wypisujg na kartkach samoprzylepnych dwie rzeczy, za ktére sg wdzieczni,

e siadajg w kregu i wybieraja dwie karty, ktore w ich opinii najlepiej symbolizujg ich
~wdziecznos¢”, np. Jestem wdzieczna za rodzine + karta, ktdra najlepiej symbolizuje
rodzine,

e opowiadajg, za co sg wdzieczni i wyjasniajg, dlaczego wybrane karty symbolizujg obiekt
ich wdziecznosci,

e przyklejajg do przygotowanej wczeéniej tablicy koperty ze swoimi nazwiskami, ktore

bedg punktem wyjscia do kolejnego ¢wiczenia.

Krag wdziecznosci (proporcja realizacji w trybie on-line)

Powyzsze éwiczenie w systemie pracy zdalnej mozna wykonac z wykorzystaniem aplikaciji
Miro.
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&lei=vA-RYMPOPLgSWPAPu4mO-A8&qg=miro

.com%20p0%20polsku&ved=2ahUKEwjDy5az16_wAhU6CRAIHbuEA_8QsKwBKAF6BAgQdEAI

Cwiczenie sktada sie z trzech etapéw, w trakcie ktérych Uczniowie:

¢ wypisujg w aplikacji Miro dwie rzeczy, za ktére sa wdzieczni,
e wyszukujg w Internecie obrazki, ktore najlepiej symbolizujg ich ,wdziecznos¢”, np.
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Jestem wdzigczna za rodzine + karta, ktora najlepiej symbolizuje rodzine i przyklejaja ja
do tablicy,

e opowiadaja, za co sg wdzieczni i wyjasniaja, dlaczego wybrane karty symbolizujg obiekt
ich wdziecznosci.

Nauczyciel przy nazwisku kazdego ucznia tworzy wirtualng koperte, ktéra bedzie punktem
wyjscia do kolejnego ¢éwiczenia.

Propozycja dodatkowa - pozalekcyjna

W ramach pracy samodzielnej mozna zaproponowac Uczniom prowadzenie DZIENNIKA
WDZIECZNOSCI. Moga, zapisywaé rzeczy/sytuacje/ludzi, za ktére/ktorych sa wdzieczni. Po
miesigcu powinni wré¢ do swoich notatek, by przypomniec sobie, jak wiele dobrych rzeczy
wydarzyto sie w ich zyciu przez ostatnich kilka tygodni.

dr Sylwia Lukasik-Gebska - doktor nauk humanistycznych UMK, metodyk nauczania jezyka
polskiego, nauczyciel dyplomowany, akredytowany coach na poziomie ACC-miedzynarodowe;j
organizacji ICF, trener Il stopnia Professional. Wspottwérczyni lub realizatorka licznych
projektow rozwojowych dla dyrektorow szkot i nauczycieli. Autorka publikacji metodycznych i
naukowych. Wspétautorka innowacji pedagogicznej ,Lekcje uczué”.

Milena Sobon - absolwentka Wydziatu Psychologii Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego Jana
Pawta Il, ukonczyta Psychoprofilaktyke i Podstawy Oddziatywan Terapeutycznych w Wieku
Rozwojowym, oraz Interwencje Kryzysowg. Swoje doswiadczenie zdobywata w pracy
indywidualnej oraz grupowej w osrodku interwencyjnym, szkofach podstawowych oraz
ponadpodstawowych, warsztatach terapii zajeciowej, centrach medycznych w Krakowie, Mielcu
oraz w prywatnym gabinecie. Realizatorka autorskich warsztatéw, szkolen i treningéw, w tym
dla Centrum Medycznego Lux Med.


http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

