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Przewodnik jest zestawem praktycznych wskazéwek, ktére pomoga ci budowadé
wsrdod dzieci postawe zyczliwosci, wspotpracy, otwartosci na innych, jak rowniez
podpowiedza, jak przeciwdziata¢ dokuczaniu w twojej klasie: na lekcjach,
podczas zabawy i w czasie wolnym.

PRZEWODNIK ODPOWIADA NA NASTEPUJACE PYTANIA:

Jak budowa¢ dobra atmosfere w klasie, tworzyé zgrany i gotowy do wspotpracy
zespot? Proponowane w przewodniku metody i pomysty stanowia inspiracje do
uwaznego obserwowania ucznidw, rozbudzania ich ciekawosci, rozwijania empatii.

Jak rozpoznawacé dokuczanie i zapobiegaé przemocy w klasie?
W przewodniku publikujemy propozycje ¢wiczen i zabaw integracyjnych,
ktéore pomogg uczniom i uczennicom nazwac i rozpoznac swoje emocije,
zredukowacd napiecie, poradzi¢ sobie ze ztoscig i stresem.




OOl o NJ) KLUB
OBYWATELSKIEJ KUMPLI

BADZ KUMPLEM, NIE DOKUCZAJ

DOKUCZANIE. CZY JEST SIE CZEGO BAC?

Dokuczanie to powtarzajgce sie, celowe zte traktowanie innych, sprawianie im
przykrosci, ranienie ich. Moze zdarzyc¢ sie kazdemu, w kazdym miejscu (szkole,
domu, a nawet w internecie)’.

Badania przeprowadzone przez Instytut Badan Edukacyjnych? wskazuja, ze skala
problemu dokuczania w szkole jest bardzo duza. Ponad potowa dzieci w szkole
podstawowej doswiadcza minimum raz w miesigcu niemitego zachowania w szkole
ze strony swoich kolegdw/kolezanek w postaci: obgadywania, izolowania,
nastawiania klasy przeciwko komus.

Pamietaj, ze dokuczanie to nie zabawa. Warto by¢ uwaznym i wrazliwym na rézne
zachowania ucznidéw i uczennic.

NAJCZESTSZE FORMY DOKUCZANIA
W POLSKICH SZKOLACHPODSTAWOWYCH

. Obgadywanie, izolowanie, nastawianie klasy przeciwko komus

. Wyzywanie, obrazanie, krzyk

. Osmieszanie, wysSmiewanie, ponizanie

. Agresja materialna (np. zabieranie i niszczenie przedmiotéw)

. Przemoc fizyczna (celowe potragcanie, zamykanie gdzies, bicie)

. Agresja elektroniczna (np. udostepnianie ponizajacych/o$mieszajgcych
informaciji, zdjed, filmow).

' Definicja pochodzi ze strony http://badzkumplem.cartoonnetwork.pl/#/czym-jest-dokuczanie

2 Na podstawie badan przeprowadzonych przez Instytut Badan Edukacyjnych w ramach kampanii
Badz Kumplem, nie dokuczaj - http:/badzkumplem.cartoonnetwork.pl/#/czym-jest-dokuczanie
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KTO PADA OFIARA DOKUCZANIA?

W pierwszych latach edukacji wczesnoszkolnej poszkodowanymi stajg sie bardzo
rozne dzieci: czasami te, ktore sg stabsze od rowiesnikow, bardziej wrazliwe,

a czasami te z silnym, dominujgcym charakterem, ktére moga by¢ rywalami.
Wbrew powszechnie panujagcym przekonaniom, to nie cechy szczegdlne dziecka
sprawiajg, ze staje sie ono ofiarg dokuczania czy wysmiewania przez rowiesnikow.
Oczywiscie zdarza sie, ze wsrod ofiar przemocy rowiesniczej spotyka sie dzieci z
pewnymi charakterystycznymi cechami, jak kolor wtosow, okulary, wady fizyczne.
Jednakze poszkodowanymi sg takze dzieci, ktore niczym charakterystycznym sie
nie wyrozniajg, a nawet sg bardzo atrakcyjne fizycznie. Obserwuje sie tez,

ze dzieémi, ktorym dokuczajg rowiesnicy, sg zarowno dobrzy, jak i zli uczniowie,
chtopcy i dziewczynki, osoby dobrze i zle sytuowane.

Okazuje sie wiec, ze to raczej pewne mechanizmy grupowe, bardziej niz cechy
charakterystyczne dzieci, powodujg, ze w niektdorych zespotach pojawia sie koziot
ofiarny.?

DLACZEGO DZIECI SOBIE DOKUCZAJA?
SKAD BIERZE SIE PRZEMOC?

Przyczyn dokuczania moze by¢ bardzo wiele, do najczestszych naleza:

= nieprawidtowa organizacja nauczania - nuda, brak zagospodarowania czasu,
ograniczenie przestrzeni lub jej zageszczenie, nadmiar bodzcow, hatas, brak
mozliwosci relaksu i odprezenia;

= niewtasciwy system norm - normy niejasne, niespdjne lub tzw. podwdjne
normy (inne deklarowane, inne rzeczywiscie obowigzujgce), normy
preferujgce rywalizacje miedzy uczniami/uczennicami i uzycie sity,
nieprzestrzeganie norm np. przez lideréw klasowych;

3 Poréwnaj: Agresja i przemoc w szkole, czyli co powinnismy wiedzie¢ by skutecznie dziatacd,
Osrodek Rozwoju Edukacji 2015, dostep:
http://www.bc.ore.edu.pl/Content/830/Agresja_i_przemoc_w_szkole_Czemierowska_wyd.+Il.pdf
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= niewtasciwa reakcja na zachowania agresywne - reakcje niekonsekwentne,
bagatelizowanie przez nauczycieli niektérych agresywnych zachowan
uczniow i uczennic, brak reakcji na drobne wykroczenia, brak skutecznej
mediacji w przypadku konfliktow;

= nieprawidtowe relacje uczei/uczennica - nauczyciel - rodzic - sprzecznosé
interesow, brak autentycznego dialogu i kontaktu, niewtasciwy sposodb
komunikowania sie nauczycieli z uczniami i uczennicami.*

CO POMOZE PRZECIWDZIALAC DOKUCZANIU W TWOJEJ KLASIE?

= Zadbaj o dobrg atmosfere w klasie i poczucie bezpieczernstwa uczniow
i uczennic.

= Przygladaj sie uwaznie relacjom panujagcym w klasie (podczas lekcji, przerw,
zabaw integracyjnych, wycieczek szkolnych).

= Stawiaj na prace w grupie - czesto podkreslaj podczas zajeé, ze sita jest
w zespole, a wspodtpraca przynosi lepsze efekty.

" Pomodz dzieciom dostrzec swoje mocne strony, wzmacniaj ich poczucie
wartosci i pewnosci siebie.

= Unikaj przypisywania dzieciom etykietek (np. ,,zdolny leniuch?”, , najlepsza
uczennica”, ,,zapominalski/-a”, ,rozrabiaka”, ,tobuz”, itp.).

®* Naucz dzieci uzywac i przyjmowac informacje zwrotna (wiecej o tym, czym
jest informacja zwrotna i jak jg konstruowac, dowiesz sie z dalszej czesci
przewodnika).

4+ Tamze, str. 6
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BUDOWANIE ZAUFANIA W KLASIE, ATMOSFERY ZYCZLIWOSCI
I POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

W klasach, w ktérych wystepuje silna, wspotpracujgca ze soba grupa, dokuczanie
jest zdecydowanie rzadsze. Pamietaj, ze uczniowie i uczennice spotykajacy sie w
jednej klasie to przypadkowy zbiér jednostek, indywidualnosci, ktérych taczy
przede wszystkim wiek. Naturalne sg ich rézne zainteresowania, doswiadczenia,
potrzeby, nawyki, obawy i wynikajgce z tego zachowania.

Spedzanie duzej ilosci czasu we wspodlnej klasie, swietlicy, szkole wymaga od
dzieci budowania relacji, komunikowania sie i wspotpracy.

To wtasnie atmosfera zaufania i poczucie bezpieczenstwa najbardziej wptywajg na
relacje w zespole uczniowskim. To one przeciwdziatajg dokuczaniu i pomagajg
efektywnie nauczaé i uczy¢ sie.

Warto budowacd zintegrowany, wspotpracujacy ze sobg zespdt. Nawet jesli
pracujesz z klasg kolejny rok, zadaj sobie pytanie: czy twoi uczniowie i uczennice
rzeczywiscie sie znajg? Czy wiedzg o sobie cos wiecej? Czy dostrzegajg wspolne
cechy i zainteresowania? Czy wspodtpracujg w roznych zespotach, a nie w tylko
znanych i lubianych grupach kolezenskich? Ten przewodnik podpowie ci, jak
zachecié dzieci do wspotpracy i wzajemnego poznawania sie.

POZNAJEMY SIE / TWORZYMY ZESPOL

Aby budowacé w klasie atmosfere wspodtpracy, warto tworzyé, organizowac jak
najwiecej okazji do pracy zespotowej. W grupie, kiedy uczniowie i uczennice
pracujg razem nad okreslonym zadaniem, dzieci majg okazje przezwyciezyé
nieSmiatos¢ oraz poznac blizej osoby, z ktérymi rzadko rozmawiajg lub stabo sie
Znaja.

Cwiczenia na budowanie zespotu to nie tylko dobra zabawa, ale przede wszystkim
mozliwos¢ lepszego poznania samych siebie, swoich mocnych stron, umiejetnosci.
A dzieci, ktdore znajg swojg wartosé, sg mniej sktonne do agresiji.®

5 Jesper Juul, Agresja - nowe tabu? Dlaczego jest potrzebna nam i naszym dzieciom,
Wydawnictwo MIND, Podkowa Lesna 2013
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Cwiczenia zwigzane z poznawaniem siebie i siebie nawzajem warto zaczaé od tych
najbardziej bezpiecznych. Dobrym przyktadem sg rozmowy na okreslony temat w
zmieniajacych sie parach lub matych grupach. Takie rozmowy mozesz wprowadzac
jako staty rytuat na poczatku kazdej lekcji - np. rozmowy w parach o tym, jak
dzieci rozumiejg temat zajecd, cele lekcji - lub na zakonczenie dnia - np. rozmowy
w parach o tym, co dzieci zapamietaty, co im sie najbardziej podobato, z czym
miaty trudnosci.

Przy poznawaniu siebie swietnie sie sprawdza tradycyjna gra bingo, w ktorej cyfry
zamieniamy na interesujgce dzieci kwestie. Mozesz wykorzystac¢ ten przyktad:

Znajdz osoby, ktdre pasujg do ponizszych opiséw. Pamietaj, by kazde pytanie zadac innej

osobie i w kazdej rubryce wpisa¢ imie innej kolezanki lub innego kolegi.

Lubie wymyslaé Chciatbym/chciatabym, zeby
Mam w domu zwierzatko.
ciekawe historie. nie byto prac domowych.

Matematyka nie ma
Dziele pokdj z rodzenstwem. Nie lubie sie ktdcié.
przede mna tajemnic.

Marze o podrdzy dookota Lubie spedzac¢ czas
Mam zielone oczy.
Swiata. z kolegami/kolezankami.

. i ] Zrobitam/-em dla Ciebie
Lubie byé stuchany/-a. Nie znosze sie spieszy¢

kiedys$ cos mitego.

Czego sam/a chciatbym/-tabym dowiedzieé sie o innych?
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Ciekawg formutg jest rowniez éwiczenie ,,szybkie spotkania”, czyli krotkie
rozmowy prowadzone w okreslonej dynamice i czasie. Zadanie polega na
rozmowie z drugg osobg na okreslony temat. W ¢éwiczeniu odbywa sie kilka rund
pytan, tak aby uczniowie i uczennice mieli mozliwos¢ rozmowy z kilkoma osobami.
Mozesz poprosi¢ dzieci o ustawienie krzeset w sali w dwdch okregach - krzesta
stojg naprzeciwko siebie. Przed kazdg runda nastepuje zmiana osdéb w parze, tzn.
dzieci z zewnetrznego kota przesiadajg sie na kolejne krzesto zgodnie z ruchem
wskazowek zegara. W kazdej rundzie pada jedno pytanie: zadaniem dzieci jest
rozmowa na ten temat, kazda osoba ma na swojg wypowiedz 60 sekund. Mozesz
zadawacd rozne pytania, ktére pozwola uczniom i uczennicom lepiej sie poznaé, np.
O czym marzysz? Co podobato ci sie najbardziej w ostatnio przeczytanej ksigzce?
Co robisz po lekcjach? Co lubisz jes¢ na sniadanie?, itp. Warto ¢wiczenie
zakonczyc¢ runda podsumowujacy, podczas ktdorej uczestnicy moga podzieli¢ sie
na forum ciekawymi informacjami, ktore ustyszeli, a ktére ich zaskoczyty.®

6 Edukacja obywatelska w praktyce, Stowarzyszenie Centrum Integracji Miedzykulturowej
Warszawa 2014, str. 7




OO o NJ) KLUB
OBYWATELSKIEJ KUMPLI

BADZ KUMPLEM, NIE DOKUCZAJ

Stwarzaj tez okazje do tego, aby dzieci mogty przekonac sie, jak wiele ich taczy, ze
majg podobne zainteresowania, hobby, ze spedzajg czas wolny w podobny
sposob, itd. Z pewnoscig uczniow i uczennice wiele tez rézni - wszak kazdy z nich
jest niepowtarzalng indywidualnoscia. Warto jednak czesto podkreslac rzeczy,
ktore sq wspolne - w ten sposob tatwiej wzmacnia¢ u ucznidow i uczennic poczucie
przynaleznosci do grupy.

Zaproponuj ¢wiczenie, podczas ktéorego w niewielkich, 4- lub 5-osobowych
zespotach dzieci tworzg plakat przedstawiajacy np. projekt domu. W ich
wspolnym domu:

= dach to umiejetnosci i talenty wszystkich cztonkdow i cztonkini grupy,
= Sciany to rzeczy, ktore ich tacza,
= okna to rzeczy, ktore wyrdzniajg kazde dziecko w grupie sposrod innych.

Dom mozna zastapi¢ analogicznie drzewem (korzen, pien, gatezie) czy kwiatem
(w srodku dzieci wpisuja to, co ich taczy, a na listkach to, co indywidualne).
Podsumowujac ¢éwiczenie podkreslaj roznorodnos¢ oséb i moc talentow, ktore
warto odkrywacé w sobie i w innych.

Uczac dzieci wspotpracy w grupie, integrujgc ze sobg klase mozesz proponowac
dzieciom w grupach: budowe mostu, ktory udzwignie kilka kredek lub wiezy z
makaronu, na szczycie ktorej dzieci umieszcza np. ptasie mleczko. Wprowadzaj
takie zadania, ktore pokazujg grupie wyraznie, ze tatwiej jest osigqgnac¢ cel
wspotpracujgc ze soba, pomagajac sobie, dzielgc sie wiedzg i swoimi
umiejetnosciami.

Przyktady éwiczen na rozwijanie wspotpracy w klasie:

10 minut na budowanie zespotu, czyli gra ,,Kocyk”

Rozt6z na ziemi koc i popros, aby wszystkie dzieci sie na nim ustawity. Zadanie
polega na odwrdceniu koca na drugg strone, stojgc jednoczesnie na nim caty czas
(stopy dzieci nie moga dotkngé podtogi, sq postawione na kocu). W tej aktywnosci
dzieci wykazuja sie wielkg kreatywnosciag obierajac rozne strategie (np. odwracaja
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koc po przekatnej przytrzymujac sie, chronigc przed upadkiem). To ¢wiczenie
powie ci wiele o tym, jak grupa radzi sobie ze stuchaniem, w jakie role wchodzg
dzieci, itp. Pamietaj o podsumowaniu ¢wiczenia - zapytaj dzieci na koniec: Jak sie
podobata zabawa? Jaki byt podziat pracy? Jakie wyzwania sie pojawity? Jakie sa
whnioski dzieci?

Krzesetka zaufania

Podziel dzieci losowo na trzyosobowe grupy. Popros, aby wszystkie zespoty
wstaty i ustawity sie z jednej strony sali. Zadaniem grup bedzie zrobienie krzesetka
za pomoca splotu rak i przeniesienie jednego z cztonkdéw/jedna z cztonkin grupy
na drugi koniec klasy. Pozwdl dzieciom opracowaé wtasng metode na splecenie
rak - wazne, aby byta skuteczna. Uwaga! To ¢wiczenie nie jest na czas. Pamietaj,
aby podsumowac¢ z dzieé¢mi ¢wiczenie. Zapytaj: Czy to byto tatwe, czy trudne? Czy
tylko silne osoby mogty sobie z tym ¢éwiczeniem poradzi¢? Jak im sie pracowato w
zespole? Czy sami potrafiliby przenies¢ drugg osobe na drugi koniec sali?

Wiecej inspiracji na temat tego, jak budowacd klasowy zespot i aktywnie integrowacd klase
znajdziesz w scenariuszu 45-minutowych zaje¢ opracowanego w ramach kampanii
“Badz Kumplem, nie dokuczaj” => scenariusz pt. ,,JesteSmy zespotem - ptyniemy razem”

znajdziesz na stronie: badzkumplem.cartoonnetwork.pl - zaktadka Dla szkoét

PRACA W GRUPACH

Wprowadzaj podczas zajec jak najwiecej pracy zespotowej: uczniowie w parach
lub w wiekszych grupach moga np. przygotowac ksigzke o swojej
miejscowosci/okolicy, zrobié zielnik, nagraé film o dawnych grach podwdérkowych,
przygotowac plakat o zdrowym zywieniu, itp. Wprowadzane do programu
nauczania projekty uczniowskie mogg by¢ realizowane na réznych zajeciach, ale
takze po lekcjach, w czasie wolnym. Warto stosowaé¢ metody pracy w grupach na
roznych przedmiotach i w réznych czesciach lekcji: przy okazji wprowadzania,
rozwijania czy podsumowywania poszczegolnych tematow.
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Zadbaj o to, aby uczniowie i uczennice w twojej klasie nie pracowali ciggle w tych
samych grupach:

Podczas codziennej pracy, jak najczesciej dziel ucznidw i uczennice na pary czy grupy

wykorzystujgc losowe sposoby podziatu na grupy/pary, np. za pomoca:

m patyczkow logopedycznych lub karteczek-loséw, na ktérych uczniowie

uczennice zapisujg swoje imie;

puzzli - moga to byé¢ pociete kartki pocztowe lub wycinki z gazet, uczniowie i
uczennice losujgc cze$é obrazka muszg znalezé osobe/osoby z brakujacym

elementem;

tamigtéwek - mozesz podzieli¢ na wersy zapisane na odrebnych karteczkach
kilka znanych uczniom i uczennicom wierszykéw/rymowanek/piosenek -
uczniowie i uczennice szukajgc pary musza znalezé pozostaty czesé swojego

wiersza/piosenki, ktérg ma ktos inny;

odliczania - dzieci odliczajg np. do pieciu, kiedy chcemy stworzyé pieé grup.

Jedynki szukaja jedynek, dwadjki dwdjek itd.;

fantéw - uczniowie i uczennice ktada w jednym widocznym miejscu np. pod
tablica, na srodku sali co$ swojego, np. pidrnik. Dzielisz fanty losowo w rézne
grupy przedmiotow i prosisz, aby wtasciciele danych przedmiotéw odnalezli

sie i usiedli razem;

cechy charakterystyczne - uczniowie i uczennice tacza sie w pary, grupy ze
wzgledu na przypadkowa, wybrang przez ciebie ceche charakterystyczna (np.

osoby w dzinsach, zielonych bluzach, itp.)
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KLASOWE RYTUALY

Zaproponuj uczniom i uczennicom lub wspadlnie wymysilcie kilka klasowych
zwyczajow, ktore bedziecie konsekwentnie stosowac. To swietna okazja do
wzajemnego poznania sie i budowania klasowej spotecznosci oraz integracji.
Uczniowie i uczennice rozpoznajg swoje mocne i stabe strony, a ty mozesz
obserwowad, jak budujg sie w klasie relacje.

Jakie rytuaty warto zastosowacd?

= Wyjatkowy czas - ustalcie sobie jeden dzien w tygodniu na wspdlne
przygotowanie stotu i zjedzenie razem drugiego $niadania czy
podwieczorku. Uprzedz rodzicow o tym rytuale tak, aby wszystkie dzieci
mogty sie pochwali¢ zdrowym, pozywnym jedzeniem. Na wspolne $niadanie
lub podwieczorek dzieci przynoszg danego dnia jedzenie z intencja
podzielenia sie nim z innymi, ustalajagc miedzy sobg wczesniej, co to bedzie
(np. jedna osoba przynosi chleb, druga ser, trzecia i czwarta owoce, pigta i
szosta pomidory, itd.). Dzieci jednoczesnie ¢wiczg komunikacje.

Witasny gest - ustalcie wspodlnie gest na powitanie i pozegnanie, ktory
bedziecie powtarzac¢ codziennie - moze to by¢ np. przybijanie piatki - kazdy
uczen i kazda uczennica witajac i zegnajac sie z kolezankami i kolegami z
klasy przybija sobie piagtke.

tawkowe losowanie - co miesigc uczniowie i uczennice np. siedzacy po
lewej stronie tawki losujg karteczki z wypisanymi imionami kolegow i
kolezanek np. siedzacych po prawej stronie tawki. W ten sposoéb dzieci
dobieraja sie co miesigc w nowe pary i dzielg tawke z innym kolega/inna
kolezanka. Na koniec kazdego miesigca zaproponuj dzieciom, aby napisaty
na kartce swojej partnerce/swojemu partnerowi z tawki cos pozytywnego:
Co byto dla nich najprzyjemniejsze/najciekawsze podczas wspdlnego
miesigca dzielenia ze sobg tawki? Czego nowego lub zaskakujgcego
dowiedziatem/-tam sie o koledze/kolezance?
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= Pigtkowe lekcje empatii’ - zaproponuj uczniom i uczennicom pigtkowe
spotkania, podczas ktorych w kregu, w mitej atmosferze, np. przy domowym
ciescie, rozmawiacie o biezacych trudnosciach w klasie, rozwazacie
problemy réznych bohateréw (literackich, filmowych, bajkowych) i
wymyslacie ich rozwigzania; rozmawiacie o tym, co lubicie w klasie, co
chcielibyscie w niej zmienié i dlaczego.

Poznaj moje hobby - wprowadz staty dzien w tygodniu, podczas ktérego
kolejne osoby prezentujg swoje hobby czy talenty. Dzieki temu uczniowie i
uczennice lepiej sie poznajg, a sami majg za zadanie zastanowienie sie, w
czym sg dobrzy. Zadbaj, aby niesmiate dzieci otrzymaty jak najwiecej
wzmocnien od kolegow i kolezanek. Po kazdej prezentacji popros uczniow i
uczennice o spontaniczne wypowiedzi, zachecajac ich do np. dokonczenia
zdania: W prezentacji kolegi/kolezanki podobato mi sie....
Dowiedziatem/-tam sie... Zaskoczyto mnie...2

7 Inspiracja moga by¢ dunskie lekcje empatii prowadzone w tamtejszych szkotach od lat *70
https://gz.com/763289/denmark-has-figured-out-how-to-teach-kids-empathy-and-make-them
-happier-adults/ dostep z 6.03.2018

& Czesc¢ pomystow na rytuaty pochodzi z Dobrych Praktyk opracowanych w ramach projektu
Nauczyciel/ka | klasa, https://glowna.ceo.org.pl/sites/default/files/Dobre_praktyki_nauczycielki
%201%20klasa_CEO.pdf dostep z: 1.03. 2018
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USTALAMY ZASADY

Dobra metoda na znaczne poprawienie poczucia bezpieczenstwa w klasie jest
kontrakt, czyli jasno okreslony zestaw norm i zasad, ktérych wszyscy uczniowie i
uczennice zgodzg sie przestrzegacé. Warto przygotowacé go wspodlnie z dzie¢mi w
ciekawy i angazujacy sposob. Kiedy uczniowie i uczennice beda czuli sie
wspotautorami kontraktu to zyskasz wieksze szanse na to, ze kontrakt bedzie
respektowany i traktowany powaznie przez wszystkie dzieci.

Punktem wyjscia do tworzenia klasowych zasad moze by¢ wspodlna dyskusja wokot
kilku pytan otwartych, np.:
= Jakie macie pomysty na organizacje naszej wspolnej przestrzeni?
= Co oznacza dla was dobrze dziatajgca grupa?
= Co jest dla was wazne w klasie? Co sprawi, ze to bedzie mite miejsce,
ze bedziecie sie tu dobrze czuli?
= Co wam pomaga w hauce/zabawie?

Popros ucznidw i uczennice, aby na poczatku zapisali swoje propozycje
odpowiedzi na te pytania na kartkach. Potem popros dzieci, aby porozmawiaty o
tym w parach, a nastepnie w czwdrkach. Na koniec grupy prezentujg na forum
klasy swoje propozycje. Mtodsze dzieci, ktdre jeszcze nie piszg, mogg narysowac
zasady i tak samo porozmawiac¢ o nich w parach, poréwnac rysunki, wymyslecé
wspolnie cos nowego.

Pretekstem do rozmowy o klasowych zasadach mogg by¢ tez metafory i ich
omowienie. Popros ucznidow i uczennice, aby dokonczyli zdanie: Dobra grupa jest
jak... Chciatbym/chciatabym, aby moja klasa byta jak... (np. okret, druzyna
pitkarska, zatoga statku, zespot muzyczny). Zapytaj ucznidw i uczennice:
dlaczego?

Popros dzieci, aby w parach opowiedziaty sobie o wtasnych doswiadczeniach,
przypominajac sobie rézne grupy, w ktérych sie dobrze czuli/czuja - jakie zasady
w nich panuja? Dzieci uswiadamiajg sobie w ten sposdb, ze byty i sg
cztonkami/cztonkiniami réznych grup (np. rodzina, grupa w przedszkolu, na
koloniach, w harcerstwie, koledzy i kolezanki z podworka, itp.), a kazda z nich ma
swoj, czesto niepisany, zbidor zasad i regut zachowania.
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Zaproponowane przez uczniow i uczennice zasady do wspodlnego, klasowego
kontraktu zapiszcie w punktach na duzym arkuszu papieru. Mozecie je rozpisa¢ w
postaci ,,stoneczka skojarzeniowego”®, w ramach ktérego do kazdej zasady
przypiszecie dodatkowe, konkretne zachowania pomocne w osiggnieciu danego
celu (np. tego, ze jestesmy dla siebie mili albo stuchamy sie w skupieniu).

Aby przygotowaé z uczniami i uczennicami ,stoneczko skojarzeniowe” potrzebujesz
okoto 15 minut na dyskusje, arkusz papieru i co$ do pisania.

Dzieci pracuja w niewielkich grupach rozpisujgc konkretne zachowania, ktére pomagaja
im osiggna¢ okreslony cel, np. Jestesmy wobec siebie mili i zyczliwi.

Zadaj uczniom i uczennicom pytania pomocnicze: Co to znaczy, ze jestesmy dla siebie
zyczliwi? Jak sie wtedy zachowujemy? Co konkretnie robimy? Popros, aby uczniowie i
uczennice zaproponowali jak najwiecej rozwigzan, dzieki temu punkt w kontrakcie nie

bedzie taki tajemniczy.

Przyktadowe odpowiedzi do skojarzen z punktem ,,Jestesmy wobec siebie mili zyczliwi”:
= Witamy sie i zegnamy.
= Méwimy dziekuje i przepraszam.
= Odpowiadamy, kiedy ktos nas o cos pyta.
= Usmiechamy sie do siebie.
m Pozyczamy sobie kredki, nozyczki i inne rzeczy.

® Dzielimy sie tym, co mamy na $niadanie.

Pamietaj o stosowaniu w kontrakcie pozytywnego jezyka. Zamieniajcie ,,Nie
przeszkadzamy” na np.: ,,Stuchamy sie nawzajem”.

2 Pomyst na “stoneczko skojarzeniowe” zaczerpniety jest z ksigzki Timothy D. Walker, Finskie dzieci
ucza sie najlepiej, Wydawnictwo Literackie 2017, str. 63
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Kontrakt klasowy nie musi by¢ dtugi - wystarczy kilka solidnych punktow, ktére
zwykle sprowadzajg sie do zasad: szanuj siebie, szanuj innych, szanuj otoczenie.
Poza tym, im krotszy kontrakt, tym tatwiej go zapamietad.

Przyktadowy kontrakt klasowy:

1. Jestesmy wobec siebie uprzejmi i zyczliwi.
2. Pomagamy sobie nawzajem.

. Rozumiemy, ze kazdy moze sie pomylié, popetni¢ btad.

3
4. Unikamy zachowan niebezpiecznych dla siebie i innych.
5

. W czasie dyskusji stuchamy uwaznie innych i wypowiadamy sie, gdy przyjdzie
na nas kolej.
. Zachowujemy sie na lekcjach spokojnie i unikamy rozmow, kiedy pracujemy

indywidualnie lub nauczyciel/-ka co$ wyjasnia.

Gdy wraz z uczniami i uczennicami przygotujesz juz propozycje wszystkich zasad
do zapisania w kontrakcie, przeprowadz gtosowanie. Kazdemu uczniowi i kazdej
uczennicy daj np. 3 naklejki do gtosowania lub marker - popros dzieci, aby przy
punktach dla nich najwazniejszych przykleity naklejki lub postawity max. 3 kropki.
Do ostatecznej wersji klasowego kontraktu wpisujecie te zasady, ktore otrzymaja
najwiecej punktow w gtosowaniu. Porozmawiaj z uczniami i uczennicami o tych
zasadach, ktore byty najmniej popularne. Czy sprawiajg jakas trudnosc¢? Moze
warto je przeformutowac?

Kiedy bedziecie mieli gotowy kontrakt klasowy - podpiszcie sie pod nim (w
mtodszych klasach podpisem moze by¢ odbita w farbie reka czy kciuk). Powies
kontrakt w widocznym miejscu, na wysokosci oczu dzieci i staraj sie do odwotywac
do poszczegdlnych zasad podczas codziennej pracy.
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W klasach mtodszych (I-11l) reguty zachowania, wedtug ktérych bedziecie
pracowad, mozesz przygotowac w formie pudetka z zasadami. Zamiast stow, w
pudetku moga znalez¢ sie rekwizyty lub rysunki, np. zegarek, ktéory mowi o
punktualnosci; gumka do Scierania, ktora bedzie przypominadé, ze mozna sie
pomylié¢; mata maskotka oznaczajaca, ze jestesmy dla siebie mili, itp. Pamietaj, aby
kazdg zasade omowicé z uczniami i uczennicami wraz z rekwizytem. W sytuac;ji,
kiedy dzieci nie beda przestrzegac¢ zasad - wyciggasz rekwizyt z pudetka i
przypominasz im dang zasade.

Zarowno w mtodszych, jak i w starszych klasach, warto wspodlnie okresli¢, co sie
dzieje w przypadku tamania kontraktu. Mozesz zebrac¢ propozycje uczniow i
uczennic np. w formie burzy mézgoéw lub podsungé uczniom i uczennice wtasne
propozycje konsekwencji. Przy okreslaniu konsekwencji podkreslaj, ze czekajg one
kazdego, kto ztamie kontrakt: kazdego ucznia i kazdg uczennice, ale tez
nauczyciela/-ke.

Okreslajac wspolnie konsekwencje tamania kontraktu, spréobujcie to zrobié¢ twérczo
i z humorem, np. zaktadajac:
= é¢wiczenia fizyczne: 10 przysiadow lub 20 podskokdéw pomoze zapamietad,
jak wazne jest dbanie o bezpieczenstwo;
= bony na mite zachowanie, czyli np. pomoc w przenoszeniu plecaka umocni
przestrzeganie zasady pomagamy sobie. Bony mozna wykonac¢ wspodlnie na
matych karteczkach, zapisujgc na niej dang mitg przystuge, ktorg
wyswiadczymy np. losowo wybranej osobie w przypadku ztamania zasady
kontraktu ,,jestesmy dla siebie mili”, ,pomagamy sobie”.
= laurka/list z przeprosinami pozwoli nam pamietaé o zasadzie ,,jestesmy dla
siebie mili”.

Konsekwencje nieprzestrzegania kontraktu mogga by¢ przypisane pojedynczo do
kazdej zasady, ale moga tez by¢ okreslone wspadlnie, do wszystkich zasad.
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CO 1 JAK MOWIMY - DLACZEGO KOMUNIKRACJA
JEST TAKA WAZNA?

Skuteczna komunikacja to stuchanie bez oceniania, opisywanie tego, co moglismy
zaobserwowacd i mowienie w swoim imieniu. Gdy twoi uczniowie i uczennice
nauczg sie ze sobg sprawnie komunikowad, tatwiej im bedzie méwié otwarcie,
rozwigzywac konflikty czy problemy, ale takze formutowadé swoje mysli czy mowié
o uczuciach. W klasach, w ktorych kazdy jest ustyszany i zauwazony, mniej jest
frustracji, ztosci, checi zwrdcenia na siebie uwagi, a w konsekwencji - dokuczania i
przemocy.

Dobrej komunikacji w klasie sprzyja:

= mowienie we wtasnym imieniu (,,moim zdaniem”, ,,wedtug mnie”, ,,uwazam,
ze...”, ,mysle, ze...” itp.);

= gpisywanie sytuacji - uczymy uczniow i uczennice odrdézniac¢ opis od
interpretacji, tego jak wydaje sie im, ze byto. Opis nawigzuje do faktow -
tego, co sie wydarzyto: gdzie, kiedy, z kim, w jaki sposdb, kto brat w tym
udziat, itp. Opinie sg natomiast interpretacjg faktow;

= otwartos¢ na rozwigzanie problemu - poszukujemy najkorzystniejszego
rozwigzania dla wszystkich stron, bez okreslania z gory, jakie rozwigzanie
jest najlepsze. Stuchamy propozycji ucznidow i uczennic, staramy sie
zrozumieé potrzeby réznych stron;

= empatia - zachecamy ucznidw i uczennice do tego, aby starali sie zrozumieé
punkt widzenia innych oséb, nie lekcewazyli uczué innych. Warto éwiczyé z
dzieémi komunikat ,,ja”, praktykowac
udzielanie/przyjmowanie informacji zwrotnej, a takze zwracaé¢ ich uwage na
dobdr stow. Sprobuj, wraz z uczniami i uczennicami, wypracowac wspolnie
komunikacyjne standardy w waszej klasie.
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KOMUNIKAT ,,JA”

Komunikat ,,ja” to méwienie o sobie, o tym, co widzimy, czujemy, przezywamy, co
nas boli. Mowigc w ten sposéb wyrazamy wtasne uczucia i potrzeby, a nie
oceniamy drugiej osoby. Komunikat ,,ja” w wersji podstawowej brzmi nastepujgco:

Kiedy ty... (opisujemy okreslone zachowanie danej osoby, np. tak na mnie
patrzysz/ chowasz mi plecak/ przezywasz mnie, Smiejesz sie ze mnie/popychasz
mnie, itp.), wtedy ja... (tu wprowadzamy informacje o naszych odczuciach, np.
czuje sie smutna/-y, martwie sie/ chce biec do domu/ boje sie/ nie czuje sie
dobrze, itp.), dlatego prosze... (wyraznie formutujemy swojg potrzebe, np. nie réb
tak wiecej, pobawmy sie w inng zabawe, itp.).

Komunikat ,,ja” sktada sie przede wszystkim z trzech czesci:
1. Doktadnego opisu zachowania/wydarzenia, ktéry umozliwi drugiej osobie
spojrzenie na catg sytuacje z twojej perspektywy.
2. Podania konkretnych skutkdw zachowania, ktére sg odczuwalne teraz lub
beda odczuwalne w przysztosci.
3. Opisu wtasnych emocji: jak sie czujemy z tym, co sie stato.

Warto zapisa¢ zasady formutowania komunikatu ,,ja” np. na duzym papierze i
powiesi¢ go w widocznym miejscu klasy. Dzieki temu mozesz odwotywac sie do
niego w roznych momentach, a dzieciom tatwiej bedzie go zapamietaé. Pamietaj,
ze mozesz sam/-a dawacé przyktad dzieciom, jak najczesciej uzywajac komunikatu
»ja”, kiedy sie z nimi komunikujesz, zwracasz im uwage, prosisz o poprawe
zachowania.

Przeéwicz to sam/-a:

Poréwnaj komunikat ,,ja” i ,,ty”. Odpowiedz sobie na kilka pytan:
= Ktory komunikat czesciej wystepuje w twojej klasie?
= Ktory jest trudniejszy w konstrukcji i dlaczego?
= Jaka jest skutecznosé¢ tych komunikatow?
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Przyktady komunikatow ,,ja” i ,ty”:

1. Czuje sie zle, kiedy kolejny raz chowasz mi pidrnik. Nie moge pracowac i
boje sie, ze pani bedzie na mnie zta. => komunikat ,,ja”

2. Zawsze chowasz mi piornik! Jestes taki roztrzepany, Smieszy cie to, a ja
mam pozniej przez Ciebie problemy. => komunikat ,,ty”

3. Zachowujesz sie jak przedszkolak, pus¢ mnie, to gtupie. => komunikat ,ty”

4. Nie chce sie w to bawié, ta zabawa wcale mi sie nie podoba. =>
komunikat ,,ja”

Komunikat ,,ty” budzi sprzeciw, ocenia, wzbudza agresje. Komunikat ,,ja” nie
ocenia, jest empatyczny, nie przekonuje do niczego na site. Warto zachecac
ucznidw i uczennice do korzystania z niego zwtaszcza w sytuacjach trudnych,
konfliktowych, kiedy z obu stron zaangazowane sg silne emocje. Zaletg stosowania
komunikatu ,,ja” jest to, ze nie przekonujemy nikogo sitowo, natomiast pokazujemy
swoje odczucia, moéwimy o tym, jak reagujemy na czyjes zachowanie. Komunikat
»ja” umozliwia takie wyrazenie uczué i oczekiwan w stosunku do drugiej osoby,
ktdre nie sa dla niego/niej ranigce i nie godza w zaden sposdéb w jego/jej poczucie
wartosci.

Przeéwiczcie to razem:

Komunikat ,,ja” warto czesto ¢wiczy¢ z uczniami i uczennicami, aby stat sie ich
nawykiem, naturalnym sposobem modwienia.

Zapro$ dzieci do przedstawienia krétkich scenek. Cwiczenie zaczyna chetna para.
Jedna osoba dostaje do reki np. gazete. Zadanie drugiej osoby polega na
naktonieniu tej osoby do oddania gazety, stosujgc jedynie komunikat ,,ja”. Scenka
odgrywana jest przed catg klasg, dlatego tez grupa po pewnym czasie sama moze
zdecydowad, czy gazeta zostaje przekazana czy nie. Osoba przekonywujgca do
oddania gazety moze wcieli¢ sie w role np. osoby, ktéra zgubita gazete a bardzo
jej potrzebuje, staruszka/-i, ktdry/-a szuka ogtoszenia w gazecie, itp.

Na srodek sali zapraszaj kolejno nastepne pary, zastepujac gazete np.
plecakiem/ksigzka/butelka wody. Warto, aby w éwiczeniu wzieto udziat kilka par
ucznidw i uczennic.
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INFORMACJA ZWROTNA

Informacja zwrotna czesto kojarzy sie z informacja udzielang uczniom/uczennicom
odnosnie konkretnych efektdw ich pracy.”® Warto jednak pamietad, ze to
uniwersalne narzedzie - przydatne do budowania zespotu, rozwigzywania
konfliktéow, poprawy komunikacji zarowno miedzy tobg a uczniami, jak i miedzy
samymi rowiesnikami.

Wyijasnij uczniom i uczennicom, czym jest informacja zwrotna i jak moze bycé
wykorzystywana w codziennych rozmowach. Wyttumacz uczniom i uczennicom,
jak nalezy budowacd informacje zwrotna, tj.:
= Mow bezposrednio - zwracaj sie do osoby, z ktdrg rozmawiasz wprost; nie
mOow o niej w osobie trzeciej.
* Nie odwlekaj - oceniaj zaistniatg sytuacje zaraz po tym, jak sie wydarzy. Im
dtuzej to odwlekasz, tym mniej bedziesz pamietat/-a, jak sytuacja wygladata
w rzeczywistosci.
" Méw o zachowaniu danej osoby, a nie o niej same;j.
* Badz konkretny/-a, podawaj przyktady.
= Zadbaj o atmosfere, nie musisz udzielaé¢ informacji zwrotnej publicznie czy w
obecnosci innych osdb.
* Docen, znhajdz pozytywy w zachowaniu/intencji danej osoby.

Wazne jest, aby przygotowywac dzieci takze na przyjmowanie informacji zwrotnej.
Pomocne moga by¢ ponizsze wskazowki:
= Potraktuj informacje zwrotng jako pozyteczng dla siebie informacje (ktéra
mozesz wykorzysta¢ do pracy nad sobga), a nie krytyke czy obraze.
= Stuchaj uwaznie, co moéwi do ciebie inna osoba - zastandw sie, czy to
pomoze ci zmieni¢ swoje zachowanie.
» Sam/-a zadecyduj, w jaki sposdb wykorzystasz udzielong ci informacje.
= Nie miej podejrzen o zte intencje i podziekuj osobie, ktéra przekazata ci
informacje zwrotna.

9" Wiecej o informacji zwrotnej jako elemencie oceniania wspierajgcego znajdziesz tutaj:
https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/ocenianie-wspierajace-informacja-zwrotna
-doswiadczeni-praktykow/
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= Nie miej podejrzen o zte intencje i podziekuj osobie, ktéra przekazata ci
informacje zwrotna.

Zaproponuj uczniom i uczennicom wprowadzenie zwyczaju kolezenskiego
podsumowywania tygodnia, podczas ktérego uczniowie i uczennice udzielaja
sobie nawzajem informacji zwrotnej z catego tygodnia. Zadbaj o to, aby
informacje nie byty przekazywane na forum klasy, a w bezpiecznych warunkach.
Mozesz organizowac losowanie, podczas ktdérego uczniowie i uczennice losujg imie
osoby, ktorej danego dnia udzielajg informacji zwrotnej. Informacja moze byé
napisana, narysowana albo wypowiedziana. Popros ucznidow i uczennice, aby
formutowali informacje zwrotng konczac zdanie: Podobato mi sie w twoim
zachowaniu, to ze... Byto mi przykro/trudno, kiedy... Moze w tym tygodniu...
Zadbaj, aby osoba, ktora ustyszata informacje zwrotnag na swdj temat, jesli ma taka
potrzebe, mogta sie z tobg podzieli¢ refleksjg o tym, jak sie czuje po tym, co
ustyszata.
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SILA JEZYKA

Stowa budujg i doceniaja, ranig i pocieszajg. Ucz dzieci odpowiedzialnie z nich
korzystaé. Pokazuj, ze ich stowa i gesty majg duzj site, dlatego wazne jest, aby
byty przemyslane.

Sprobuj przeprowadzi¢ ¢wiczenia, ktdére pokaza uczniom i uczennicom, ze stowa
wazg i majg znaczenie:

= Prosty eksperyment
Potrzebujesz tubki pasty i odrobine papieru sciernego. Pasta symbolizuje
przykre stowa, ktore padajg w strone innych dzieci. Zadanie uczniow i
uczennic polega na wytozeniu niewielkiej ilosci pasty na papier. Nastepnie
dzieci probujg wtozy¢ paste z powrotem do tubki. Podsumuj ¢wiczenie,
podkreslajac, ze pasta na papierze jest widoczna, pozostawita swoj slad tak,
jak przykre stowa, ktore wypowiadamy - one rowniez zostaja.

" Precyzja jezyka
Uczniowie i uczennice pracujg w parach. Jedna czes¢ klasy rysuje proste
geometryczne rysunki, ktoérymi sie pdzniej miedzy sobg wymienia. Zadanie
polega na wyttumaczeniu osobie z pary, co ma narysowac (bez pokazywania
wtasnego rysunku). Na koniec uczniowie i uczennice porownujg rysunki
osoby, ktdora dyktowata i osoby, ktdra stuchata. Np. uczenn/uczennica
narysowat/-a kwadrat, trojkat i stonce. Teraz musi precyzyjnie wyttumaczyé
partnerowi/partnerce z tawki, co jest na jego/jej rysunku: gdzie znajduje sie
trojkat, jakiej jest wielkosci w porédwnaniu do stonnca, jak daleko od niego
zlokalizowany jest kwadrat, w ktorym rogu jest stonce, jakiej jest wielkosci,
ile ma promieni, itp.

= Pracujcie z przyktadami
Dzieciom tatwiej jest mowic¢ o kims innym niz o sobie, dlatego warto tworzyé
krotkie historie, ktorych tematem jest konkretna sytuacja (np. wysmiewanie
kogos, odtracenie, pomijanie, itp.). Popros, aby dzieci w grupach
trzyosobowych, stworzyty/wymyslity historie z trzema bohaterami, ktérzy
sobie dokuczajg. Najlepiej, aby postacie byty fikcyjne.
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Dzieci okreslaja: Co robig bohaterowie historii? Co czujg poszczegdlne
osoby? Co sie dzieje? Potraktuj historie jako pretekst do dalszej rozmowy
miedzy dzieémi i szukania rozwigzan, jak powinny zachowac sie osoby,
ktorym sie dokucza. Przekaz dzieciom kartke papieru i popros je, aby
odrywaty z niej kawatek za kazdym razem, kiedy bohatera/bohaterke ich
opowiesci spotyka przykrosé. Na koniec dzieci majg za zadanie sklejenie
rozdartej kartki - podkres| przy tym éwiczeniu, ze slady po zrobionej
przykrosci pozostaja.

= Doceniajcie sie
Mozecie wprowadzicie do rytuatu klasowego ,,dzien dobrej wiadomosci”,
podczas ktérego bedziecie staraé sie méwié/pisaé sobie rdzne pochwaty.
Zadbaj o to, aby wszystkie dzieci wziety udziat w aktywnosci. W mtodszych
klasach pisanie pochwat mozesz zastgpic¢ robieniem dla siebie laurek lub
dniem mitych gestéow. Pamietaj, ze kazdy uczen i kazda uczennica tego dnia
powinien i powinna dostacd laurke z wpisami od wszystkich pozostatych
uczniow i uczennic z klasy.
Ttumaczac dzieciom, co majg zrobié, podkreslaj, aby ich pochwaty:
* byty uczciwe, realistyczne, konkretne;
e zawieraty opis zachowania, a nie cechy danej osoby, np. Lubie,
kiedy ty...;
 uwzgledniaty podejmowany wysitek, a nie tylko osiggniecia.
Dzieci mogg pisaé/rysowadé swoje laurki, odpowiadajac na konkretne
pytania, np.:
* Podobato mi sie, ze w tym tygodniu... (bytes/-tas; zrobites/-tas...).
* Byto mi mito, kiedy ty...
e Lubie, kiedy ty...
e Dziekuje ci, ze w tym tygodhniu...
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CO CZUJEMY, DLACZEGO I JAK TO WYRAZAMY?

Emocje sg to zwykle bardzo silne, sSwiadome lub nieSwiadome, nietrwate, ale
jednoczesnie gwattowne uczucia. Zwykle charakteryzuja sie silnym zabarwieniem
emocjonalnym i powodujg wyrazne reakcje, okreslone zachowania. Ucz dzieci
nazywac i rozpoznawac swoje emocje, rozmawiajcie w klasie jak najczesciej o tym,
co czujecie i dlaczego. Pomoze to uczniom i uczennicom nazwac i zrozumieé
swoje potrzeby oraz wypracowac sposoby zaspokajania ich, bez krzywdzenia
innych.

Cwiczenia, warsztaty, pogadanki pomagaja nie tylko rozpoznawad i wyrazaé
wtasne emocje, ale rowniez ksztattowaé umiejetnosci rozumienia i akceptowania
uczué innych osdb.

Dlaczego rozpoznawanie emocji jest wazne?

1. Lepiej rozumiemy siebie samego/siebie samga. Rozpoznajac wtashe
uczucia, lepiej kierujemy swoim zyciem, wiemy, czego chcemy.
Niezdolnos$¢ rozpoznawania wtasnych uczué¢ moze powodowac frustracje i
zagubienie.

2. Pozwala nam to na otwarte mdéwienie o tym, co czujemy, a dzieki temu
jesteSmy w stanie nawigzac szczery kontakt z innymi osobami i szybciej
dojsé¢ do porozumienia.

3. Rozpoznajac swoje emocje mozemy nad nimi zapanowad.

Przeprowadz z uczniami i uczennicami ¢wiczenie na poznawanie emocgji i
nazywanie ich. W zaleznosci od wieku grupy, wprowadzaj po kilka emocji, np.
radosé, spokdj, akceptacja, sympatia, rozbawienie, ztosé/gniew, niecheé, strach,
wstyd, smutek. Porozmawiaj z dzieémi o tym, jak one rozumiejg te emocje, kiedy i
w jakich sytuacjach je odczuwajg. Do nazw emocji dzieci moga
przyporzadkowywac rysunek - wykorzystajcie np. kolorowe gazety, dzieci moga
same tez dorysowywacé okreslone buzki/minki lub inne ilustracje.




OOl o NJ) KLUB
OBYWATELSKIFJ KUMPLI

BADZ KUMPLEM, NIE DOKUCZAJ

Stwarzaj podczas zajec rozne okazje do tego, aby dzieci mogty okresli¢ swoj
nastrdj. Mozesz to zrobi¢ za pomoca:

= réznych symboli, np. stoneczka, chmury, piorunéw, deszczyku, itp. do
ktérych uczniowie i uczennice przypisywac beda okreslone emocije, np.
smutek, strach, ztosé¢, spokdj, radosé;

= obrazkow przedstawiajgcych twarze wyrazajgce rézne uczucia, np. radosé,
smutek, zamyslenie, ztosé, strach, zdziwienie - w ten sposdb dzieci nie tylko
uczg sie rozpoznawac swoje emocje, ale moga tez okreslaé, jak w danej
sytuacji mogga zareagowad, pomoc komus, itp.;

= kart metafor, czyli przeréznych obrazkéw, za pomoca ktérych mozna
okresli¢ swodj nastrdj - do ich przygotowania mozesz wykorzystac¢ fragmenty
kolorowych gazet;

= pudetka z emocjami, czyli plastycznym przedstawieniem réznych emoc;ji
przygotowanym wczesniej przez catg klase (mozesz wykorzystacé rysunki,
ktore powstaty w ¢wiczeniu na poznawanie emocji);

= metody niedokonczonych zdan - popros dzieci, aby, siedzac w kregu,
dokonczyty zdanie: czuje sie jak... poniewaz

Jesli ktorys z uczniow lub ktéras z uczennic ma danego dnia zdecydowanie gorszy
nastrdj, zapytaj dlaczego? Porozmawiajcie o tym - by¢é moze pozostate dzieci
zaproponujq jakies dziatania, ktére pomoga zmienic ten zty nastrdj. Moze dany
uczen lub dana uczennica potrzebuje dzisiaj wyciszenia i spokoju. Nazywanie
emocji i szukanie sposobow na ich okazywanie moze wejs¢ do waszego klasowego
grafika. W klasach I-1ll moze to by¢ sposdb na poczatek dnia, w klasach starszych
- temat na godzine wychowawcza.




OOl o NJ) KLUB
OBYWATELSKIEJ KUMPLI

BADZ KUMPLEM, NIE DOKUCZAJ

UCZCIE SIE WYRAZAC EMOCJE 1 ODCZYTYWAC EMOCJE INNYCH

Pamietaj, ze cho¢ rozmoéw nigdy za wiele, to wielkg wartos¢ dla dzieci ma réwniez
przezywanie okreslonego doswiadczenia, ktore pozwoli im zrozumie¢ siebie i
innych - wtasne emocje i uczucia. Nie ma bowiem ztych i dobrych emocji, moga
by¢ tylko szkodliwe sposoby ich wyrazania. Warto pamietaé, ze za emocjami moga
stac rézne potrzeby, np. zwigzane z potrzeba przynaleznoscia, bycia waznym,
potrzeba szacunku, akceptaciji, bycia branym pod uwage, styszanym, widzianym,
itp.

Cwicz z dzieémi wyrazanie emociji:

= Popros ucznidw i uczennice, aby narysowali, co czuja, kiedy sie ztoszczg, a
co wtedy, kiedy sg radosni. Dzieci mogg narysowad, jakie uczucia je
ogarniaja, gdy tracag panowanie nad sobga: ztosé, zdenerwowanie, strach,
bezradnosé. Popros chetnych ucznidw i chetne uczennice o wyjasnienie, co
przedstawia ich obrazek. Nastepnie popros dzieci, aby spréobowaty zmienié
obrazek swoich negatywnych uczué na bardziej pozytywny, np. poprzez
zamalowanie, dodanie innych koloréow lub ksztattow, itp. Popros, aby dzieci
zawsze szukaty emocji w przeciwstawnych parach, np. gniew - radosé; strach
- odwaga; wrogosc¢ - sympatia. Niech sprébuja np. ze ,,strachu” zrobié
,odwage”.

= Wprowadzaj elementy dramy poprzez odgrywanie scenek, np. ktétni,
przyjazni, zazdrosci, wspdlnej zabawy, dokuczania sobie, wzajemnej pomocy,
zyczliwosci. Przeanalizujcie je pdzZniej - zapytaj dzieci: Co byto dla nich
tatwe, a z czym miaty trudnosé? Dlaczego?

= Cwiczcie ekspresje - tanczcie, nasladujcie rézne nastroje, ¢wiczcie mimike i
ton gtosu (od mruczenia po wysokie tony), wypowiadajcie zdania na rézne
sposoby i w réznej intonaciji (przyktadowe zdanie to: Lubie wstawac rano.
Kiedy jestem zmeczony/-a, to chce sie potozyé.), bawcie sie bez uzycia stow.

= Ruszajcie sie: nasladujcie spokojne i drapiezne zwierzeta lub rosliny w czasie
cieptego dnia i w czasie wichury; zréobcie bitwe na papierowe kulki, itp.




OOl o NJ) KLUB
OBYWATELSKIEJ KUMPLI

BADZ KUMPLEM, NIE DOKUCZAJ

= Bawcie sie, np. grajac w kalambury, kiedy dzieci, bez stdw, pokazujg dana
emocje, a zadaniem pozostatej czesci klasy jest jg odgadngé. Przyktadowe
hasta:

Zadowolenie Sympatia Nerwowosé Zaktopotanie

Smutek Zdziwienie Irytacja Radosé

Strach Poczucie winy Niecheé Zyczliwosé

CWICZENIA RELAKSACYJNE

Sposobem radzenia sobie z réznymi emocjami sg rowniez ¢wiczenia relaksacyjne,
redukujgce stres i napiecie (np. powstate podczas dokuczania, ale i mogace do
niego doprowadzi¢). Warto je pokazywac i ¢wiczy¢ z uczniami i uczennicami.
Mozesz wprowadzi¢ statg pore na takie ¢wiczenia (np. zakoriczenie dnia) albo
wprowadzac je ,,na zadanie”, kiedy widzisz zmeczenie grupy, dochodzi do
przepychanek, pojawia sie wyrazne napiecie w klasie.

Cwiczenia relaksacyjne uwrazliwiaja dzieci na wtasny nastrdj, ale tez na nastroje
innych oséb z grupy. Poprawiajg samopoczucie, ¢wiczg empatie, uwaznosé. W
klasach I-lll éwiczenia relaksacyjne mogg by¢ statym elementem, powtarzalnym
rytuatem, np. srodlekcyjnym wyciszaczem. W klasach starszych sposoby na to, jak
radzi¢ sobie ze stresem, jak sie odpreza¢ mogg by¢ przerywnikiem podczas
roznych lekcji przedmiotowych, ale tez moga stac sie gtédwnym tematem godziny
wychowawcze;.

Sprobuj z dzieémi przeéwiczy¢ nastepujgce ¢wiczenia:
Odpoczynek

Popros dzieci, aby dobraty sie w pary (zwrd¢é uwage, aby zadne dziecko nie
zostato bez pary) z osobami o podobnym wzroscie. Nastepnie popros uczniow
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i uczennice, aby odwrdcili sie do siebie plecami i oparli sie o siebie nawzajem,
opuszczajac gtowe na ramie partnera/partnerki. Popros dzieci, aby zamknety oczy
i, oddychajac powoli, odpoczety przez chwile.

Posmiejmy sie

Popros dzieci, aby potozyty sie na plecach w taki sposdb, aby utozyé ze swoich
ciat choinke, czyli: pierwsze dziecko ktadzie gtowe na brzuchu drugiego, drugie na
brzuchu trzeciego, itd. Popros, aby pierwsze dziecko powiedziato: ,,Ha!”, drugie:
,Ha! Ha!”, trzecie: ,,Ha! Ha! Ha!”, itd. W ten sposdb wszystkie dzieci ogarnie
gteboki Smiech.

Jezyk serca

Popros dzieci, aby usiadty wygodnie na podtodze i potozyty rece tam, gdzie bije
ich serce. Niech uczniowie i uczennice postaraja sie poczucé jego rytm. Nastepnie
popros dzieci, aby zamknety oczy i pomyslaty o kims lub o czyms, kogo/co lubia

(najlepsza kolezanka/najlepszy kolega, rodzenstwo, rodzice lub zwierzatko
domowe, ulubiona maskotka). Kazdy sam, w milczeniu, wybiera sobie cos, co
szczegOdlnie lubi. Popros dzieci, aby pomyslaty o tym przez chwile i sprobowaty
zobaczyé, jakie to uczucie. Niech pozwola, aby to uczucie rozeszto sie po catym
ciele, az do samych stép i koniuszkéw palcodw. Po chwili popros dzieci o wstanie i
przejscie sie po klasie. Niech uczniowie i uczennice, za kazdym razem, gdy
spotkajg inng osobe, spojrzeli jej/jemu w oczy i pozdrowili ja/go delikatnym
skinieniem gtowy.

Jak radzimy sobie ze stresem?

Opracujcie klasowe sposoby radzenia sobie ze stresem (lub np. ztoscia).
Porozmawiajcie o tym, co go wywotuje, jak sie objawia, jakie to ma skutki dla
naszego funkcjonowania. Podziel uczniéw i uczennice na grupy i popros ich, aby
na duzych kartonach/flipchartach wymyslili i opisali sytuacje wywotujaca
zdenerwowanie i stres (np. kto$ mi schowat plecak/sniadaniéwke; nie chciano
wpusci¢ mnie do szatni, ktos zamknat przede mna tazienke). Nastepnie kazdy

" Cwiczenie pochodzi z ksigzki Jesper Juul, Helle Jensen, Empatia wzmacnia dzieci i trzyma caty
Swiat razem, str. 146
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zespot dopisuje do tej sytuacji sposoby reakcji na nig. Grupy nastepnie wymieniaja
sie kartonami/flipchartami - kazda kolejna grupa dopisuje nowe sposoby
reagowania na wymyslong sytuacje. Wazne, aby zespoty zapisywaty rozne
sposoby, ktore nie beda sie powtarzaty. W ten sposdb wszystkie grupy tworza
rozwigzania dla przedstawionych sytuaciji. Jesli dzieci majg problem z
wymyslaniem sposobow reakcji, zadaj im kilka pytan pomocniczych: Dlaczego ta
sytuacja jest trudna? Czego sie w niej najbardziej obawiatem/-tam? Gdzie sie
mogta przytrafi¢? Kto bierze w niej udziat? Jakie role petnig poszczegdlne osoby?
Co robig?

Miesnie i oddech
Popros dzieci, aby wziety gteboki wdech i powoli wypuszczaty powietrze liczac w
myslach jak najdtuzej. Niech uczniowie i uczennice napinaja, a nastepnie

rozluzniajg poszczegodlne partie miesni. Najpierw popros ich o napinanie i
rozluznianie miesni ndg, potem miesni brzucha, nastepnie grzbietu. Mozesz
zaproponowac takze dzieciom, aby usiadty w kregu i przeprowadzity wzajemne
masazyki ramion koledze/kolezance po prawej, a hastepnie po lewej stronie.
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JAK ROZPOZNASZ, ZE W TWOJEJ KLASIE DZIEJE SIE COS ZLEGO
LUB DOCHODZI DO DOKUCZANIA?

Obserwuj dzieci i panujgce w klasie relacje. Zwracaj szczegdlng uwage:

= na osoby osamotnione: te, ktére majg problem ze znalezieniem pary, sg
wybierane jako ostatnie do grupy;

= emocje towarzyszace roznym zabawom - bdjka na zarty zazwyczaj nie
gromadzi widzéw, podczas gdy prawdziwe bodjki odbywaja sie w obecnosci
ttumu kibicow. Dzieci biorgce udziat w bdjkach i przepychankach dla
zabawy czesto sie Smiejg, ich twarze sa rozluznione. Przy bdjkach na
powaznie mozna zaobserwowacdé na twarzach ucznidw i uczennic: napiecie,
wykrzywiong twarz, ptacz, zacisniete piesci, itp. W bdjkach dla zabawy
bierze udziat na ogot wieksza liczba dzieci, ktére w dodatku zmieniaja
czesto role i miejsca (ktos ucieka, a ktos je goni; ktos jest na gdorze, a ktos na
dole, itp.). Obserwuj, co sie dzieje po zabawie. Po zakoriczeniu bdjek na
zarty dzieci dalej bawia sie ze sobg, nie obrazaja sie i nie odchodza od
siebie;

= nastrdj dzieci: czy chetnie przychodzg do szkoty, biorg udziat w lekcjach,
wypowiadajg sie na forum.

STWORZ BEZPIECZNA SKRZYNKE NA PROBLEMY LUB TRUDNOSCI

Mozesz wykorzystaé oklejone, widoczne pudetko lub duza koperte, do ktérego/do
ktorej w kazdej chwili dzieci mogg wrzucic¢ opisany na kartce papieru frapujacy ich
problem - mogga to zrobié¢ anonimowo lub nie. Pudetko lub koperta powinny by¢
zlokalizowane w miejscu, do ktérego jest swobodny dostep (nie jest na widoku).
Przy pudetku/kopercie wazna jest instrukcja postepowania w prostych krokach,
np. ,,Opisz, co Cie trapi - mozliwie doktadnie, co sie stato. Postaramy sie rozwigzaé
wspolnie Twoj problem.”
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WYPRACUJCIE KLASOWY SYSTEM ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW

Najkorzystniejszym sposobem rozwigzywania sytuacji konfliktowych jest
doprowadzenie do sytuacji ,,wygrana-wygrana”, kiedy wszystkie strony maja
poczucie, ze zostaty wystuchane, a ich potrzeby uwzglednione. Jako konflikt
rozumiemy tutaj: roznice pogladow, pomystéw na dang sytuacje, a konsekwencja
ktéorych moze byé np. wykluczenie, odtrgcenie kogos, itp. Sytuacje moga byé
opisane przez ucznidow i uczennice oraz wrzucone np. do skrzynki problemow
(ktora jest zawsze dostepna), a nastepnie rozwigzywane pod koniec zaje¢. W
sytuaciji, kiedy problem dotyczy catej klasy (np. gdzie pojedziecie na wycieczke
klasowa, jak przystroicie sale na bal, itp.), wykorzystaj nastepujgce wskazowki:

1. Opisz z uczniami i uczennicami, na czym polega problem.
2. Zgromadzcie wszystkie pomysty na jego rozwigzanie w formie burzy
mozgow (nie oceniaj propozycji dzieci, wszystkie je zapisuj na tablicy).
. Rozpatrzcie kazda propozycje - gromadz opinie za i przeciw danej
propozyciji.
. Okreslcie, ktore z nich sg nierealne do realizacji.
. Zagtosujcie nad najlepszym rozwigzaniem: niech kazda osoba z klasy
przydziela 3 kropki rozwigzaniom/rozwigzaniu, ktére uznaje za najlepsze.

W sytuacji, kiedy konflikt dotyczy pary czy niewielkiej grupy dzieci, warto omowié
go indywidualnie lub w rozmowie grupowej, wytacznie z uczniami, ktérych
dotyczy problem. W takich sytuacjach warto zachecaé¢ ucznidw i uczennice do
korzystania z komunikatu ,,ja” i informacji zwrotnej, aby najpierw powiedzieli
sobie, co czuja, a nastepnie wspolnie zastanowili sie nad rozwigzaniem problemu.

CO ROBIC, KIEDY W TWOJEJ KLASIE ZDARZA SIE DOKUCZANIE?

= Pamietaj, ze integracja i dbanie o wspodtprace w klasie jest procesem - nie
wszystko uda sie zrobi¢ tylko podczas kilku zaje¢. Daj czas sobie i dzieciom.
Czesciej rozmawiaj z nimi o emocjach: wykorzystuj konkretne ¢éwiczenia z
tego przewodnika na uczenie ucznidow i uczennic, jak rozpoznawac swoje
emocje, komunikowacd sie ze sobg, stuchac sie nawzajem.
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= Jak najczesciej odwotuj sie do wspodlnie z uczniami i uczennicami
stworzonego kontraktu.

= Omow i przepracuj z dzieémi (np. odegrajcie lub narysujcie) dekalog
antyprzemocowy, czyli instrukcje dla dzieci, jak radzi¢ sobie w sytuacjach
przemocowych, ktéry powstat w ramach kampanii ,,Badz Kumplem, nie
dokuczaj” - znajdziesz go tutaj: badzkumplem.cartoonnetwork.pl - zaktadka
,dla dzieci”

= Wykorzystaj inne scenariusze zajec¢ stworzone w ramach kampanii ,,Badz
Kumplem, nie dokuczaj”, ktére znajdziesz tutaj:
badzkumplem.cartoonnetwork.pl - zaktadka ,,dla szkét”. Zajecia te pomoga
uczniom i uczennicom nauczyc¢ sie odroznia¢ zabawe od dokuczania i
przeéwiczysz z nimi sposoby reagowania w sytuacji przemocowe;.

= Porozmawiaj indywidualnie z osobami, ktore dokuczajg i ktore padty ofiarg
dokuczania o tym, co sie wydarzyto, jak sie czujg, z czego to wynika, jak
mogtyby sie zachowac inaczej.

= Jesli takie rozwigzanie bedzie sprzyja¢ pogodzeniu sie tych obydwu oséb to
skonfrontuj je ze sobg - popros, aby uzywajac komunikatu ,,ja”
porozmawiaty o swoich uczuciach. Wspdlnie zastandwcie sie, co mozecie
zrobié, aby polepszy¢ ich relacje ze soba.

= Wspotpracuj z innymi nauczycielami i specjalistami ze szkoty. Wtaczaj
rodzicow w rozne dziatania (np. prace metoda projektu razem z grupg
dzieci). To zwieksza szanse na blizszg integracje dzieci i pomoze ci stworzyé
zgrany zespot.

= Popros rodzicow na zebraniu, aby wiekszg uwage przyktadali do tego, jak
uczyé dzieci radzenia sobie ze ztosciag/gniewem, a takze, aby wiecej
rozmawiali z dzieémi o ich emocjach.




OOl o NJ) KLUB
OBYWATELSKIE) KUMPLI

BADZ KUMPLEM, NIE DOKUCZAJ

Skorzystaj z innych materiatéw metodologicznych stworzonych w ramach kampanii
spotecznej Cartoon Network “Badz Kumplem, nie dokuczaj” - znajdziesz je tutaj:

badzkumplem.cartoonnetwork.pl - zaktadka ,,dla szkét”

Wiecej inspiracji i wskazowek na temat tego, jak radzi¢ sobie z dokuczaniem
znajdziesz tutaj:

= J. Jesper, J. Helle, Empatia wzmacnia dzieci i trzyma caty swiat razem,
Podkowa Lesna 2018

= K.E. Dambach, Mobbing w szkole. Jak zapobiega¢ przemocy grupowej,
Gdansk 2003

= J. Danilewska, Agresja u dzieci. Szkota porozumienia, GWP 2002

= K. Rigby, Przemoc w szkole. Jak jg ograniczac¢? Poradnik dla rodzicow i
pedagogow, Krakow 2010

= B. Rogers, Trudna Klasa. Opanowacd, wychowaé, nauczyé, Wydawnictwo
Edukacyjne Fraszka, 2006

= J. Juul, Agresja - Nowe tabu? Dlaczego jest nam potrzebna i naszym
dzieciom, Podkowa Lesna 2013

Polecamy réowniez strone Fundacji Dajemy Dzieciom Site i zawarta na niej baze
wiedzy http://fdds.pl/baza_wiedzy/




