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Witaj!

Trzymasz w rekach publikacje: ,Dobrostan w szkole. Do dzieta!”, ktéra wesprze
twoja szkote w budowaniu dobrostanu wsréd wszystkich uczestnikéow i uczestni-
czek zycia szkolnego.

Dlaczego dobrostan?

W szkotach, ktére swiadomie dbaja o dobrostan spotecznosci szkolnej, uczniowie
inauczyciele odczuwaja na co dzien wiecej pozytywnych emocji, czuja sie bezpiecz-
nie, angazuja sie w zycie szkolne (w tym w nauke), pozostaja ze sobg w zdrowych,
bliskich relacjach, maja poczucie sensu oraz sa przekonani, ze moga odnies¢ sukces.

Szkota moze sie stawac miejscem, ktére wspiera dobrostan zaréwno dzieki co-
dziennemu zaangazowaniu nauczycielek i nauczycieli, jak i dziataniom podejmo-
wanych przez samych uczniéw i uczennice dzieki modelowaniu i wsparciu oséb
dorostych.
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Jak rozumieé dobrostan Jak samoregulacja i redukcja stresu
taczy sie z dobrostanem

Punktem wyjscia niech bedzie definicja dobrostanu psychicznego - PERMA -

opracowana przez Martina Seligmana (2011). Zgodnie z jego zatozeniami dobro-
stan obejmuje:! Wspieranie samoregulacji w sSrodowisku szkolnym tworzy warunki do bezpieczne-

go uczenia sie. Dzieki temu tatwiej jest sobie radzi¢ z napieciem czy presja, co z ko-
lei sprzyja zachowaniu réwnowagi emocjonalnej i poczucia kontroli. Uczniowie,
ktorzy potrafig rozpoznawac i regulowac swoje emocje, funkcjonuja lepiej zaréw-

e zaangazowanie (ang. engagement) - zaangazowanie w nauke i zycie szkolne; no poznawczo, jak i spotecznie. Dtugofalowo przektada sie to na wieksza motywa-
cje do nauki, lepsze relacje oraz ogdlny dobrostan psychiczny.

e pozytywne emocje (ang. positive emotions) - doswiadczanie radosci, uznania,
spokoju;

e relacje (ang. relationships) - relacje z réwiesnikami oraz relacje z nauczycielami
i poczucie przynaleznosci do wspélnoty klasowej i szkolnej;

Jak pracowaé z przewodnikiem

e poczucie sensu (ang. meaning) - przekonanie o celowosci dziatan;

e osiggniecia (and. accomplishment) - dazenie do osiggniecia sukcesu. Materiat podzielono na trzy czesci:

W tym wypadku dobrostan spotecznosci szkolnej to stan, w ktérym doswiadcze-

nie szkolne wzmacnia poczucie dobrostanu uczniéw, uczennic oraz nauczycielek 1. Wprowadzenie
i nauczycieli.

Znajdziesz tutaj omowienie zagadnien teoretycznych, ktére pomagaja w lepszym
W szkotach, w ktérych sg uczniowie z doswiadczeniem migracji, szczegdlnie wazne zrozumieniu proceséw samoregulacji i redukcji stresu, takich jak: samoswiado-
w budowaniu dobrostanu catej spotecznosci szkolnej sa: mos¢ emocjonalna, stres i jego wptyw na zdolnos¢ uczenia sie oraz nauczanie

uwzgledniajace traume (ang. trauma-informed teaching). Z pewnoscia nie wyczer-

e integracjapomiedzyuczniami,budowanie wspdlnotyipoczuciaprzynaleznosci, } A . . . . i
puja one tematu. Stanowig raczej fundament, na ktérym mozna sie oprzec podczas

e kompetencje spoteczno-emocjonalne (w tym zarzadzanie emocjami), wdrazania dziatan szkolnych opisanych w dalszej czeci publikacji. Moga tez stano-
e rozwiazywanie konfliktéw, zapobieganie przemocy i reagowanie, wic inspiracje do poszerzenia tematu, pokazujac dodatkowe zrédta (zob: hiperlinki
oraz QR kody).
e budowanie przekonania o wtasnej skutecznosci i mozliwosci odniesienia suk-
cesu szkolnego. W tej czesci znajdziesz tez state elementy:

. . . . . . [ i 5 i i il i i
Przewodnik ten koncentruje sie na tematyce samoregulacji emocjonalnej oraz re- ramki ze szczegétowym opisem informacji zawartych w danym zagadnieniu

dukgji stresu jako jednym z elementéw budujacych poczucie dobrostanu w szkole. e propozycje autorefleksji.

Dzieki temu sam/a mozesz zdecydowac, ktére zagadnienia s dla ciebie wazne
i z ktérymi chcesz zapoznac sie w pierwszej kolejnosci. Nie musisz czyta¢ ma-
teriatu w catosci - mozesz siega¢ do wybranych zagadnien wedtug wtasnych
potrzeb.

1. Seligman, M.E.P.(2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press.
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2. Propozycje mikropraktyk

To mate codziennie aktywnosci, ktére moznawykonywac z klasg aby krok po kroku
wspierac dobrostan. Znajdziesz tu kilkanascie inspiracji skierowanych do réznych
grup wiekowych, ktére bez nadmiernego wysitku i dodatkowych zasobéw mozesz
wprowadzi¢ jako rutyne w swojej klasie, kilku klasach lub nawet catej szkole. Oczy-
wiscie zachecamy do wykorzystywania réwniez pomystow wiasnych (i uczniow!).

Mikropraktyki to drobne aktywnosci, ktére - jesli sa podejmowane regularnie
i konsekwentnie przez dtuzszy czas - moga w sposéb realny przyczynic sie do po-
prawy dobrostanu spotecznosci szkolnej. Jednoczes$nie stanowia preludium do
wdrazania makropraktyk (zob. ponizej). Praca z uczniami w obszarze mikropraktyk
pozwala stopniowo budowac¢ w szkole atmosfere zmiany oraz oswaja¢ catg spo-
tecznosc z pojeciem dobrostanu. Tak przygotowany grunt powinien utatwic podej-
mowanie dalszych dziatan w ramach makropraktyk.

3. Propozycje makropraktyk

To bardziej angazujace i roztozone w czasie dziatania, ktére mogg objac klase, kilka
klas lub catg szkote. Ich celem jest réwniez wsparcie rozwoju dobrostanu w twojej
spotecznosci szkolnej. W obszarze samoregulacji emocjonalnej proponujemy wy-
bor sposréd:

e wdrozenia projektu ,Szkota Petna Emocji”,

e stworzenia szkolnego kacika ciszy,

e stworzenia kafncucha Zyczliwosci,

e wprowadzenia tutoringu réwiesniczego,

e ewaluacji poziomu stresu wsrdd ucznidw i kadry: ,Stres? Sprawdzam”.
Wykonanie i wdrozenie kazdej z powyzszych makropraktyk jest szczegétowo opi-
sane, wraz ze wskazéwkami i dodatkowymi uwagami. Traktuj ten opis elastycznie.
Twoja szkota moze mieé przeciez nieco inne potrzeby, inng pule zasobdéw i swéj

wtasny kontekst. Mozesz tez wykorzystaé swoje pomysty dotyczace dziatan szkol-
nych w obszarze samoregulacji oraz redukcji stresu i wzmacniajacych dobrostan.

Mamy nadzieje, ze ta publikacja bedzie stanowi¢ inspiracje w obszarze podnosze-
nia dobrostanu twojej spotecznosci szkolnej. Zatem do dzieta!
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W TEJ CZESCI:

dowiesz sig, jak pracowac z emocjami w szkole oraz dlaczego
edukacji emocjonalnej nie da sie catkowicie scedowac na Sro-
dowisko domowe.

Szczegodty:
- dowiesz sie, jakie sg relacje miedzy racjonalnoscia
a emocjonalnosciy;

- lepiej zrozumiesz, dlaczego nalezy i warto pracowac
Z emocjami w szkole;

- uporzadkujesz i poszerzysz wiedze o nazywaniu emocji,
ich sygnatach, ptynacych z ciata, normalizowaniu ich
pojawiania sie, regulowaniu ich i wyrazaniu w sposéb
spotecznie akceptowalny.

Czemu mozna wg ciebie bardziej ufaé:
rozumowi czy emocjom?

Ktéra z tych sfer jest wedtug ciebie
wazniejsza?

Do rozwoju ktérej z nich przyktada sie
wieksza wage w twojej szkole?

. SAMOREGULACJA EMOCJONALNA | REDUKCJA STRESU “

Rozum czy emocje?

,Mysle, wiec jestem” czy ,czuje, wiec jestem”? Klasyczne zdanie Kartezjusza
sprawito, ze przez wieki w kulturze zachodniej racjonalne myslenie byto cenione
bardziej niz odczucia subiektywne i niesprawdzalne. ByliSmy wychowywani do
panowania nad emocjami, co czesto nawet wbrew naszej woli przyjmowato for-
me ich ttumienia i wypierania. Dzi$ wiemy, m.in. dzieki pracom Antonio Damasio?
i Daniela Kahnemana?, ze racjonalnos$¢ i emocjonalnos$c¢ sa dwoma réwnoprawny-
mi wymiarami bycia cztowiekiem: nie da sie oddzieli¢ ciata od umystu, a rozumu
od emocji. Emocje nie sa tez przeszkoda w mysleniu. S3 nierozerwalnie zwia-
zane z funkcjami poznawczymi: wptywajg na uwage, pamiec¢ i podejmowanie
decyzji.

Co z tego wynika dla naszej pracy
w szkole?

Po pierwsze: uczymy w niej przede wszystkim myslenia, a wiec dostrzegania
zwiazkoéw przyczynowo-skutkowych, wyciggania wnioskéw, taczenia faktow
i oddzielania ich od opinii. Nie mozna tego robi¢ skutecznie, jesli nie uwzgled-
nimy ,putapek umystu”, ktére wynikaja z myslenia intuicyjnego i opartego na
emocjach. Po drugie: zarzadzania emocjami takze mozna sie uczy¢. W XXI wie-
ku, z nasza wiedza o budowie i rozwoju mézgu, ktéra nadal nie jest doskonata,
ale duzo bogatsza niz w wiekach ubiegtych, mozna to robi¢ z szacunkiem dla bo-
gactwa ludzkiej emocjonalnosci i zrozumienia jej funkcji. Pogtebianie samoswia-
domosci emocjonalnej dzieci i mtodziezy stuzy zaréwno zarzadzaniu emocjami
jednostek, jak i relacjami miedzy nimi, ale tez lepszemu kierowaniu wtasnym my-

sleniem i uczeniem sie.

2. Damasio, A.R.(2000). Btqd Kartezjusza:
Emocje, rozum i ludzki mézg. Warszawa.

3. Kahneman, D.(2012). Putapki myslenia.
O mysleniu szybkim i wolnym. Poznan.
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Dlaczego to wazne?

Emocje nie sa jedynie niechcianym dziedzictwem po naszych zwierzecych przod-
kach. S3 odpowiedziami na zdarzenia istotne dla jednostki, angazujacymi za-
réwno umyst, jak i ciato. Tym samym niosg wazne informacje na temat tego, jak
postrzegamy nasz $wiat wewnetrzny i ten wokét nas, co jest dla nas wazne, a co
nieistotne, co bezpieczne, a co nam zagraza.

Dlaczego warto uczyé pracy
z emocjami w szkole?

Budowanie swiadomosci wtasnych emocji to dtugotrwaty proces biopsychospo-
teczny. Rozwija sie ona gtéwnie w relacjach, dlatego jest kluczowym elementem
socjalizacji. Oznacza to, ze cho¢ dzieci majag wrodzong zdolno$¢ odczuwania
emocji, to musza sie dopiero nauczyc¢: nazywac je, interpretowac sygnaty emo-
cji z ciata, uznawac je za normalne i potrzebne, rozumieé potrzeby, ktére za nimi
stoja, wyrazac je w sposéb spotecznie akceptowalny oraz regulowac je w sposéb,
ktéry nie zagraza aniim, aniinnym. Uczg sie tego przede wszystkim od dorostych,
ale i od rowiesnikow. Beda trenowac zarzadzanie emocjami tak czy inaczej, ale
im bardziej ich w tym wesprzemy i stworzymy bezpieczne sytuacje edukacyjne
do budowania kompetencji emocjonalnych, tym tatwiej bedzie im je rozwijaé.
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Wsparcie srodowiska rodzinnego ze strony szkoty w tym zakresie jest tym istot-
niejsze, ze:
e niewszyscy opiekunowie majg tak samo rozwiniete wtasne kompetencje zarza-

dzania emocjami - nie byli$my tego uczeni;

e dzieci i mtodziez w grupie zachowuja sie inaczej niz w domu, napotykaja inne
wyzwania i tym samym maja wyjatkowe okazje do ¢wiczenia kompetencji w sy-
tuacjach relacyjnych, ktére sg dla nich czesto wymagajace;

e uczac mtodych ludzi, jak rozwija¢ kompetencje emocjonalne, ¢wiczymy tez
sami, co przyczynia sie do wiekszego dobrostanu catej szkolnej spotecznosci.

Nazywanie emocji

Za odczuwanie emocji odpowiedzialne sg bardzo ,prymitywne” struktury w mo-
zgu (m.in. ciato migdatowate). Nazwanie emocji (np. czuje zto$¢, czuje radosd,
strach, wstyd itd.) zmusza mézg do uruchomienia struktur odpowiedzialnych za
rozumowanie, a zarazem kontrole i hamowanie impulséw (kora przedczotowa).
Proste ¢wiczenie polegajace na ,etykietowaniu” emocji ma juz funkcje samore-
gulacyjna: reakcja emocjonalna staje sie mniej przyttaczajaca, a tym, co nazwane,
tatwiej jest zarzadza¢. Samo poszerzanie emocjonalnego stownika buduje z cza-
sem wrazliwos¢ na emocje o tagodniejszym natezeniu: zauwazamy odczucia ze
spektrum gniewu, kiedy jeste$my zirytowani, a nie dopiero wtedy, kiedy zalewa
nas wsciektos¢. Niuansowanie emocji jest jednak umiejetnoscia zaawansowana.
Rozmawiajac o emocjach z dzie¢mi, dobrze jest na poczatku nazywac tylko te pod-
stawowe: gniew, strach, smutek i rados$¢, oraz stosowac skale, np. od 1 do 5: Jak
duza jest twoja rado$¢? Taka na 1, na 3 czy na 5? Z czasem mozemy zastosowac
np. koto emocji wg teorii Roberta Plutchika, ktére pokazuje rézne odcienie emocji
wraz z ich nazwami i wzajemnymi oddziatywaniami. Postugiwanie sie takimi mo-
delami teoretycznymi jak koto Plutchika moze by¢ bardzo przydatne réwniez dla
dorostych, pracujagcych w tak emocjonujacym srodowisku jak szkota. Budowanie
wtasnego stownika emocji i uczuc jest bowiem baza do skutecznej samoregulaciji.
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Teoria emociji Jezeli dziecku nie pozwalano ptaka¢ i okazywac ,stabosci”, moze ono - takze juz
Plutchika Optymizm Mitosé w doros’ros’c! - prz.ykryvsll;i\c’ smu‘tek wybu.cham'i gniewu. Jesli przeciw?i‘e, dosta:
wato komunikaty, ze zto$¢ mu nie przystoi, moze teraz lub w przysztos$ci chowac

Btogosc swoj gniew pod smutkiem. tatwo sie domyslié, ze do tej pierwszej postawy trady-

cyjnie sg inkulturowani chtopcy (,Chtopaki nie ptacza.”), a do drugiej - dziewczynki
(,Ztos¢ pieknosci szkodzi”). Jak pamietamy, emocje niosg rozne komunikaty. Bar-
dzorézne w przypadku smutku i ztosci. Smutek i ztos¢ wymagaja tez innego podej-
$ciasamoregulacyjnego. Z nieco innych powodéw wcale nietrudno jest pomylié tez
np. lek z ekscytacjg czy smutek z wyczerpaniem. Dlatego wazne, aby wiedzie¢, co
naprawde czujemy, by podejmowac wtasciwe decyzje. Reakcje fizjologiczne wska-
zuja na konkretng emocje duzo bardziej precyzyjnie niz ocena poznawcza. Dzieci
(ale tez dorosli, ktérych nie uczono tego, kiedy byli dzie¢mi) potrzebuja treningu,
aby wtasciwie te sygnaty odczytywaé. Mozemy znalez¢ rézne katalogi typowych
,objawdw” emocji, np:

Radosc¢

Ciekawos¢

Zaufanie
Prz
Ulegtos¢

e ztos¢ = napiecie miesni, przyspieszone tetno;
e |ek = skurcz zotadka, zimne dtonie;
e smutek = spadek energii, ciezkos¢ w klatce piersiowej;

e radosc = rozluznienie, rozszerzenie oddechu itp.

Wystepuja tu jednak tez réznice osobnicze, czyli objawy charakterystyczne dla da-
nej osoby. Im lepiej je rozpoznajemy, tym szybciej mozemy zareagowac, kiedy sie
pojawiaja. Obejrzyj filmik ,Gdzie mieszkajg emocje?” [2:34]. Jest on przeznaczony
dla dzieci klas 1lI-V szkoty podstawowej, ale i dorosli mogg skorzystac¢ z zawartej
w nim wiedzy.

Interpretowanie sygnaiéw
emocji z ciata

Interpretowanie emocji jedynie rozumowo (za pomoca wspomnianej kory przed-
czotowej) moze by¢ mylace. Aby wiedzie¢, co doktadnie czujemy, musimy sie na-
uczy¢ odczytywac sygnaty z ciata. Na przyktad tzy moga by¢ wywotywane przez
smutek, ztos¢, radosc lub wzruszenie. Kazda z tych emocji jednak jest odczuwana
w ciele inaczej. Problem w pierwszym momencie moze wydawac sie wydumany
- zazwyczaj nie mamy problemu z rozréznieniem radosci od smutku. Bywaja jed-
nak sytuacje, kiedy rado$¢ miesza sie z pewng dozg smutku (np. pod koniec roku
szkolnego, kiedy zaczynaja sie wakacje, ale trzeba pozegnac sie z kolezankami i ko-
legami na ten czas). Kazda z tych emocji potrzebuje innego zaopiekowania. Istnieja
tez kulturowe przestanki, ktére prowadza do mylenia zwtaszcza smutku ze ztoscia.



https://youtu.be/kh8sJ3fQU6M?si=4vSbxCw3Slm4_XFq
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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Uznawanie emocji za normalne
i potrzebne

Dla dzieci emocje - zwtaszcza te trudne, jak zto$¢ czy strach - mogg by¢ przera-
Zajace, poniewaz wigza sie z gwattownymi reakcjami ciata. Juz nazywanie ich pro-
wadzi do swoistego oswojenia. Niezwykle istotna jest normalizacja dzieciecych
emocji, czyli méwienie, Ze to, co czuja, jest normalne i ludzkie, a takze potrzebne.
Kluczowe jest jednak, aby wazni dla dziecka dorosli modelowali akceptacje wta-
snych emocji. Skoro sg one ludzkie, to ja takze (ja - nauczyciel, ja - rodzic) je mam.
| czasem sie z nimi zmagam, bo niektére s3 trudne. ,Trudne” i ,tatwe”, ,przyjemne”
i ,nieprzyjemne” to duzo lepsze okreslenia emocji niz ,dobre” i ,zte”, ktére bu-
dza skojarzenia moralne. Trzeba w tym miejscu podkresli¢, ze normalizacja emocji
nie oznacza normalizacji wszystkich zachowan pod ich wptywem. ,To normalne,
Ze czujesz ztos$¢” nie oznacza, ze dopuszczalne jest, ze kopiesz, obrazasz i rzucasz
przedmiotami. Normalizacja sprawia, Ze emocje sg bezpieczne do przezywania,
nawet jesli sg trudne. Reakcje emocjonalne na dany bodziec oraz ich natezenie
réznia sie w zaleznosci od osoby. Warto o tym pamietac, kiedy wydaje nam sie, ze
ktos - czy to dziecko, czy dorosty - nie ma powodu do smutku, ztosci czy leku. Nie
méwmy wiec: ,Nie ma powodu do strachu!”. Powiedzmy raczej: ,Widze, ze sie bo-
isz. Masz prawo sie bac¢”. Takie podejscie pogtebia empatie. Spokdj i akceptacja do-
rostego, ktéry towarzyszy dziecku czy nastolatkowi w przezywaniu emocji, dziata
na nie regulacyjnie.

Rozumienie potrzeb stojacych
za emocjami

Jak juz zostato powiedziane, emocje niosg informacje. Sg to informacje o sposobie
interpretacji rzeczywistosci przez umyst, ale tez o zaspokojonych lub niezaspoko-
jonych potrzebach. Przyjrzyjmy sie kilku uniwersalnym potrzebom oraz emocjom,
ktére moga by¢ powigzane z ich zaspokojeniem lub jego brakiem.

=
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ZASPOKOJONA NIEZASPOKOJONA
spokaj lek

duma, satysfakcja, rados¢ frustracja, wstyd

rados¢, zaufanie smutek, lek

ciekawos¢, optymizm ztos¢, nieched

tatwo sie zorientowad, ze emocje wynikajace z zaspokojonych potrzeb utatwiaja
nauke, relacje i rozwéj dziecka. Rozpoznawanie, Ze za moja ztoscig czy smutkiem
stoi jakas potrzeba, jest niezwykle istotne w nauce samoregulacji - kolejnym kro-
kiem jest oczywiscie wyrazanie tych potrzeb. Nierzadko jednak za trudnymi emo-
cjami stojg po prostu niezaspokojone potrzeby fizjologiczne (gtéd, pragnienie, sen,
ruch itp). Tu znéw dotykamy kwestii rozwijania interocepcji.

Wyrazanie emocji w sposéb
spotecznie akceptowalny

Niezaspokojone potrzeby prowadza czesto do trudnych zachowan, niezgodnych
z normami spotecznymi. Warto o tym pamietac, zanim zatozymy ztg wole ucznia
lub uczennicy. Im bardziej akceptujemy w szkole samo przezywanie emoc;ji (takze
tych nieprzyjemnych), tym wieksza przestrzen tworzy sie do odkrywania, jak moz-
na sobie z nimi radzi¢. Przypomnijmy, ze samo nazywanie emoc;ji czesto prowadzi
do obnizenia jej natezenia. Rozmowa to podstawowy sposéb wyrazania emocji
w sposob akceptowalny spotecznie. Czasem jednak moze to by¢ pisanie o tym, co
sie czuje; rysowanie lub inne formy ekspresji artystycznej, jak chocby taniec czy
pantomima. O tym, jak zy¢ z trudnymi emocjami, i o ich wyrazaniu opowiada jedna
z animacji z serii ,Szkota petna emocji” [2:50 min].



https://youtu.be/nKR4l87noXc?si=OXE0mslArwMxEtF1
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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Regulowanie emocji

Im mtodsze dziecko, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze emocje je zaleja. Role
regulacyjng w kontroli impulséw odgrywa kora przedczotowa, ktéra rozwija sie
mniej wiecej do 25. roku zycia. Wydawatoby sie, Ze nastolatkowie powinni jednak
juz lepiej radzi¢ sobie z emocjami. Ktokolwiek ma z nimi do czynienia, wie, ze tak
nie jest. Odpowiedzialna jest za to ,przebudowa mézgu” u progu dorostosci, ktéra
skutkuje m.in.tym, Ze w sytuacjach o duzym natezeniu emocjonalnym (w tym w nie-
mal wszystkich sytuacjach spotecznych) kontrola impulséw moze by¢ nadal bardzo
staba. To biologia, nie zta wola. Dlatego warto urealni¢ oczekiwania co do mozli-
wosci samoregulacyjnych dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. | rownie warto
ich tej regulacji uczy¢ przez demonstracje ¢wiczen oddechowych, relaksacyjnych,
ruchowych i innych. Ich przyktady sg przedstawione w dziale z mikropraktykami.
Réwnie wazne jest jednak zadawanie pytan zachecajacych do autorefleksji: ,Co ci
pomaga, kiedy jest ci smutno/ kiedy sie zeztoscisz / kiedy sie boisz?”. Pozwalajg one
budowac mtodemu cztowiekowi katalog wtasnych i juz sprawdzonych strategii sa-
moregulacyjnych, ktére z czasem wzbogaci o kolejne dzieki uczeniu sie. Wymiana
mysli w grupie pozwala tez uczy¢ sie od réwiesnikow, jak radzi¢ sobie z trudnymi
emocjami, a przy tym sprawia, ze przestaja by¢ one tabu.

. SAMOREGULACJA EMOCJONALNA | REDUKCJA STRESU

W TEJ CZESCI DOWIESZ SIE:

jaki zwigzek z emocjami ma stres i jak wptywa on
na uczenie sie ucznidéw oraz ich zachowania w szkole.

Szczegodty:
- uporzadkujesz informacje na temat stresu, stresoréow
i reakcji stresoweyj;

- lepiej zrozumiesz, jak stres wptywa na uczenie sie;

- dowiesz sig, czym jest reakcja 3F i jak moze sie objawiac
w szkole;

- dowiesz sie, czym jest okno tolerancji na stres;

- zrozumiesz, w jaki sposéb mozna budowac odpornoscé
na stres;

Pomysl, jakie stowa lub wyrazenia
kojarza Ci sie ze stowem ,stres”.
Zapisz je w formie chmury wyrazéw.

Czy stres moze byé ,,dobry"”?
Pod jakim warunkiem?
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Stres? To naturalne

Stres to naturalna reakcja organizmu (fizjologiczna, emocjonalna i behawioralna)
na sytuacje, ktéra wymaga jakiegos przystosowania sie. Warto podkresli¢ stowo
,haturalna”. Trudno sobie wyobrazi¢ zycie i rozwéj bez przystosowywania sie do
zmieniajacej sie sytuacji, mimo Ze jest ona czesto postrzegana przez organizm jako
zagrazajaca, trudna, a przynajmniej wymagajaca. Bodziec, ktéry wywotuje reakcje
stresowa, to stresor. Stuart Shanker, twérca podejscia Self-Reg*, wyrdznia pie ob-
szarow stresoréw u ludzi, ktére wzajemnie sie przenikaja:

e biologiczne: np. gtdéd, zmeczenie, hatas, temperatura, Swiatto, ruch, alergie;

e emocjonalne: np. lek, strach, ztos¢, frustracja;

e poznawcze: np. za duzo informacji, za mato informacji;

e spoteczne: np. relacje z innymi, konflikty, presja;

e prospoteczne: np. niesprawiedliwos¢ spoteczna, konflikty zbrojne czy kryzys

klimatyczny.

Wszystkie te czynniki moga przecigzac uktad nerwowy, powodujac napiecie. Istot-
ne jest, ze nie wszystkie osoby tak samo reaguja na te same stresory - to wynik
kombinacji wielu czynnikéw, takich jak wrazliwos$¢ uktadu nerwowego, wczesniej-
sze do$wiadczenia (w tym traumy), interpretacja sytuacji czy dostepne strategie
radzenia sobie z trudnosciami. Na niektdre z nich nie mamy wptywu, nainne jednak
tak. Radzenia sobie ze stresem mozna sie zatem takze nauczyc.

Eustres i dystres

Po co jednak mamy sobie radzi¢ ze stresem, skoro jest on zjawiskiem naturalnym
i przystosowawczym? W literaturze® mozna znalez¢ pojecia ,eustresu” i ,dystresu”.

Eustres oznacza stres mobilizujacy do dziatania, np. do zmierzenia sie z jakims wy-
zwaniem: pierwsza randka czy wystapieniem przed klasa. Stowo ,wyzwanie” jest
tu kluczowe, poniewaz tak wtasnie organizm interpretuje sytuacje, a reakcja stre-
sowa pozwala wznies¢ sie na wyzyny wydolnosci fizycznej i psychiczne;j.

Dystres to stan zbytniego pobudzenia wobec sytuacji, ktéra przekracza nasze za-
soby i jest odbierana jako zagrozenie. Fizjologicznie reakcja jest ta sama, ale z po-
wodu przecigzenia uktadu nerwowego obniza sie koncentracja, motywacja i funk-
cje poznawcze.
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Ewolucyjnie stres byt krétkotrwata reakcja ratujaca zycie (mobilizujaca do walki
lub ucieczki). Stres wspdtczesnego cztowieka ma bardzo czesto charakter dtugo-
trwaty i duzo bardziej abstrakcyjny niz atakujacy tygrys czy tornado (oceny, presja
spoteczna, kredyt itp.). Tymczasem nasz uktad nerwowy nie jest przystosowany do
ciggtej aktywacji, takze wtedy, gdy mobilizujemy sie do czegos przyjemnego. Ozna-
cza to, ze nawet przedtuzajacy sie eustres staje sie dystresem. Radzenie sobie ze
stresem polega zatem nie na jego eliminacji, ale na utrzymywaniu go w zdrowych
granicach. A do tego cztowiek wspétczesny (nawet dorosty) czesto potrzebuje
wsparcia, aby wracac do réwnowagi po okresie mocnego pobudzenia.

Stres a uczenie sie

Krotkotrwaty stres, zwigzany z postrzeganiem sytuacji jako wyzwania czy przygo-
dy (eustres), moze miec¢ pozytywny wptyw na uczenie sie. Towarzyszy mu ekscyta-
cja. Przy stresie zbyt silnym lub dtugotrwatym (dystres) dominuje lek. Pogarsza
sie pamie¢ i umiejetnos¢ przyswajania informacji. Stres pogarsza funkcjonowa-
nie kory przedczotowej, a to utrudnia planowanie oraz kontrole uwagi i emocji.
Cztowiek jest w stanie zagrozenia, a cate jego ciato jest nastawione na przetrwa-
nie. W tych warunkach uczenie sie staje sie niemozliwe. Przypomnijmy, Ze nie ma
znaczenia, czy sytuacja obiektywnie zagraza zyciu. Wystarczy, ze organizm tak ja
interpretuje, i juz uruchamia automatyczng reakcje stresowa. Obnizone umiejet-
nosci uczenia sie oraz problemy z zachowaniem czesto moga by¢ wynikiem dtugo-
trwatego stresu. Z kolei coraz gorsze wyniki edukacyjne napedzaja spirale stresu
jeszcze bardziej. Nie zawsze tatwo jest sie zorientowad, ze problemy konkretnego
ucznia lub uczennicy wynikaja ze stresu. Warto zatem wszystkich mtodych ludzi
uczy¢ zarzadzania tg emocja - aby uczyli sie lepiej i lepiej radzili sobie z wyzwania-
mi codziennosci. Korzystajg na tym takze nauczycielki i nauczyciele, ktérzy sami
doswiadczaja wielopoziomowego stresu® ze wszystkich obszaréw wymienionych
przez Stuarta Shankera.

4. Shanker,S., &Barker, T. (2016). Self Reg. Jak poméc dziecku (i sobie)
nie dac sie stresowi i zy¢ petnig mozliwosci. Warszawa.

5.  Selye, H.(1974). Stress without distress. New York, NY: McGraw-Hill.
(Wyd. polskie: Selye, H. (1978). Stres okietznany. Warszawa).

6. Humeniuk, E., Dabska, O., Pawlikowska-tagdd, K., & Bytof, B. (2017).
Poziom stresu zawodowego wsréd nauczycieli. Chowanna, 1(48), 279-303.
https://doi.org/10.31261/CHOWANNA.2017.48.18.




“ DOBROSTAN W SZKOLE. DO DZIELA! ‘

SAMOREGULACJA EMOCJONALNA | REDUKCJA STRESU “

Okno tolerancji na stres

Okno tolerancji” to metafora opisujgca optymalne pobudzenie uktadu nerwowe-
go. Czujemy sie w nim bezpieczni i sprawczy, jesteSmy otwarci, ciekawi, gotowi do
eksperymentowania, czyli w idealnej dyspozycji do uczenia sie. W takim stanie mo-
zemy napotkac jakis stresor (np. ktos nas prosi o wypowied? albo jedziemy bardzo
zattoczonym autobusem) i pojawi sie w nas pobudzenie, jednak mamy zasoby, zeby
sobie sprawnie i w miare szybko poradzic z sytuacja. Jezeli jednak czynniki streso-
genne sie mnoza lub sg zbyt mocne, mozemy wypas¢ z okna tolerancji. Nasze pobu-
dzenie staje sie wowczas zbyt duze (hiperpobudzenie) - wzmaga sie nasza czujnosé
i niepokoj, mozemy dziata¢ chaotycznie, mie¢ problemy z koncentracja. Mozemy
jednak wypasc z okna tolerancji takze wtedy, kiedy pobudzenie uktadu nerwowe-
go jest niedostateczne (hipopobudzenie). Brakuje nam wéwczas energii, czujemy
sie odretwialii mamy problemy z przetwarzaniem informacji. Mozemy mie¢ wraze-
nie, Ze zycie toczy sie za szyba, bo jesteSmy odcieci od ciata i od emocji (ograniczo-
na interocepcja), a my dziatamy bezrefleksyjnie, jak automaty. Takie odretwienie
emocjonalne jest zazwyczaj konsekwencja przewlektego stresu. Hiperpobudzenie
jest zwigzane z uruchomieniem reakcji walki (ang. fight) lub ucieczki (ang. flight),
Hipopobudzenie odpowiada trzeciemu typowi reakcji stresowej: zamrozeniu (ang.
freeze).

Reakcje 3F w rzeczywistosci szkolnej

Reakcje walka - ucieczka - zamrozenie nazywamy czasem reakcjami 3F od angiel-
skich FIGHT - FLIGHT - FREEZE. Kiedy zaobserwujesz trudne zachowania swo-
ich uczniéw i uczennic, wez kilka gtebszych oddechéw i pomysl, Ze moga one by¢
efektem stresu. Czesto kryja sie pod nimi trudne emocje, napiecie i proba poradze-
nia sobie z nimi, nieadekwatna do sytuacji, bo uktad nerwowy mtodego cztowieka
moze nie potrafi¢ inaczej.

7. Siegel, D.J. (2012). The developing mind, second edition: How relationships and the brain interact to shape who we are.
New York.
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Stres a emocje

Stresiemocje (zwtaszcza te trudne do przezywania) wzajemnie na siebie oddziatu-
ja. Podstawowa emocja wzbudzajaca reakcje stresows jest strach/lek®.

Jak mogtes/mogtas przeczytac wyzej - jesli sytuacja zostanie oceniona jako wy-
zZwanie, nie zagrozenie, stres moze sie wigzac takze z duzo przyjemniejszymi emo-
cjami, jak ekscytacja, ciekawos$c¢ czy satysfakcja (eustres). Kluczowa w postrzega-
niu stresora jest zatem ocena poznawcza: czy to mi zagraza, czy stanowi wyzwanie,
ktéremu moge sprostaé? W tym miejscu warto dodaé, ze przewlekty stres zaburza
regulacje emocjonalng i zwieksza podatno$¢ na trudne emocje (zwtaszcza lek) oraz
depresje. Ze wzgledu na zaburzong samoregulacje osoby przecigzone stresem
czesciej reaguja impulsywnie lub silniej emocjonalnie. Im czesciej przezywamy lek,
gniew, smutek czy frustracje, tym bardziej koncentrujemy sie na przetrwaniu, pod-
czas gdy te przyjemne emocje (np. rados¢, wdziecznosc, spokdj, ciekawoscé, mitosé)
pomagaja obnizac stres i przyspieszajg wygaszanie emocji stresowe;.

Odpornosé na stres

Barbara Fredrickson? nazywa te emocje ,pozytywnymi”. Nie ze wzgledu na to, ze
sg one ,dobre” w odrdznieniu od ,ztych” (jak lek, zto$¢ czy smutek), ale dlatego, ze
wptywajg pozytywnie na organizm. Jej badania wskazuja, ze pozytywne emocje:

e obnizaja pobudzenie fizjologiczne po stresie,

e poszerzaja pole uwagi i elastycznos¢ myslenia (dzieki czemu widzimy rézne
rozwiazania trudnej sytuacji),

e przyspieszaja regeneracje uktadu nerwowego,
e wzmacniajg odpornosc psychiczng (rezyliencje).

Wzmacnianie odpornosci opiera sie wedtug tej teorii na budowaniu zasobéw -
zaréwno psychologicznych, jak i spotecznych. W praktyce chodzi o zbieranie jak
najwiekszej liczby pozytywnych dos$wiadczen, ktére sa przeciwwaga do stresu.
To moga by¢ czesto niedoceniane mate chwile dobrostanu, ktére Fredrickson na-
zywa mikromomentami pozytywnosci:

e chwila poczucia wiezi z kims,

e usmiech,

e spojrzenie na co$ pieknego,

e autentycznawdziecznosé,

e chwila zachwytu lub spokoju.
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Wsréd swiadomych praktyk wzmacniajacych pozytywnosé autorka wymienia
m.in. praktyke wdziecznosci (codzienne wypisywanie trzech rzeczy, za ktére je-
ste$my wdzieczni), medytacje zyczliwosci (loving-kindness meditation), robienie rze-
czy zgodnych z naszymi wartosciami, ktére sg dla nas angazujace i pozwalajg nam
osiggna¢ stan przeptywu, swiadome pielegnowanie relacji, aktywnos¢ fizycznag
i kontakt z naturg. Wiele z tych praktyk mozemy w prosty sposéb zaczaé stosowacé
w klasie, budujac zyczliwg i wzajemnie wspierajacg sie, antystresowa wspdlnote.

Rzep czy teflon?

Warto zwréci¢ uwage, ze nie chodzi tu o ,pozytywne myslenie” jako wypieranie
lub unikanie tego, co trudne i stresujace, ale o Swiadome dostrzeganie mikromo-
mentéw pozytywnosci oraz dostarczanie ich sobie. Ma to tym wiekszy sens, ze
nasz mézg ewolucyjnie faworyzuje negatywne doswiadczenia - w przesztosci
przetrwanie cztowieka zalezato od zapamietywania zagrozen. Méwi o tym Rick
Hanson w ksigzce ,Szczesliwy mdzg”©: ,Mozg jest jak rzep dla negatywnych do-
Swiadczen, ale jak teflon dla pozytywnych”. Wspoétczesnie ta zdolnos¢é mézgu
staje sie przekleinstwem, poniewaz negatywne informacje maja silniejszy wptyw
na nasza psychike niz pozytywne o tej samej intensywnosci. Dlatego Hanson
rowniez podkresla koniecznos¢ swiadomego zatrzymywania sie przy pozytyw-
nych doswiadczeniach, generowania ich, wspominania i Swietowania. Czy masz juz
pomysty, jak robic to w klasie?

Jesli chcesz sie dowiedzie¢ wiecej o metodzie Self-Reg, obejrzyj nagranie:

8. W psychologii rozréznia sie te dwie emocje: strach jest odpowiedzig na realne, konkretne zagrozenie (np. ujadaja-
cego psa czy samochod pedzacy w naszym kierunku), a lek - na zagrozenie wyobrazone, przewidywane lub przypo-
mniane (np. wynik kartkéwki, rozmowa z rodzicem czy z przetozonym).

9. Fredrickson, B. L. (2004). The broaden-and-build theory of positive emotions. Philosophical Transactions of the Royal So-
ciety B: Biological Sciences, 359 (1449), 1367-1378. https://doi.org/10.1098/rstb.2004.1512.

10. Hanson, R. (2016). Szczesliwy mézg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmieni¢ swoje zycie. Gdanskie Wydaw-
nictwo Psychologiczne.


https://youtu.be/ixPPNYL64CY?si=DItkR_5SfGdyh9QS
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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Mozesz tez skorzystaé z materiatu ,,Z krainy stresu do krainy spokoju:

Dowiesz sie z niego m.in., jak mozna sobie radzi¢ z negatywnymi myslami, a takze
zapoznasz sie z matryca Thayera, przedstawiong w bardzo przystepnej i obrazo-
wej formie czterech kotéw o réznych kolorach, reprezentujacych zaleznosci mie-
dzy poziomem energii a poziomem pobudzenia.

Zaznacz na skali, w jakim stopniu zgadzasz sie
ze stwierdzeniem (1 - zupetnie sie nie zgadzam,
10 - zgadzam sie w najwyzszym stopniu):

Wiem, jak w mojej pracy postepowac z osobami,
ktére doswiadczyly traumy lub toksycznego stresu.

1|2 |3 |4« |5|6|7|8|9|10



https://opolityce.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2025/02/kraina-stresu-9-12-02.pdf
https://opolityce.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2025/02/kraina-stresu-9-12-02.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s

https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2025/02/kraina-stresu-13-15.pdf
https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2025/02/kraina-stresu-13-15.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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Stres toksyczny

Stres jest naturalna i adaptacyjna reakcjg organizmu. W pewnych warunkach moze
sie jednak stac¢ zjawiskiem nieadaptacyjnym. Stan przewlektej, niegasnacej reakcji
stresowej, charakteryzujacej sie ciaggtym pobudzeniem uktadu nerwowego oraz
jego nadreaktywnoscia, nazywamy stresem toksycznym. Wystepuje on wtedy, kie-
dy osoba przez dtugi czas zyje w stresie: obcigzeniem dla niej moze by¢ chronicz-
na niestabilnos¢ i niepewnosé, ciagty krytycyzm i chtéd emocjonalny, zaniedbanie
i przemoc w domu. Jak tatwo sie domysli¢, stan ten wcale nierzadko dotyka dzieci
ze Srodowisk dysfunkcyjnych wychowawczo, ale takze tych, ktére doswiadczyty
przymusowego przesiedlenia (dodajmy, ze w przypadku dzieci przesiedlenie jest
zawsze przymusowe) czy innych wydarzen powodujacych dtugotrwate napiecie
emocjonalne.

Stres toksyczny a trauma

Stres toksyczny, zwtaszcza w przypadku dzieci, jest czasem nazywany ukryta
trauma, cho¢ nie jest tym samym co trauma. Trauma jest jednostkowa reakcja na
dramatyczne wydarzenie, ktéra nie tyle przeciaza uktad nerwowy, co ,wysa-
dza w nim korki”. Zostawia trwaty slad na psychice i w ciele, a uktad nerwowy po
traumie reaguje tak, jakby zagrozenie nadal trwato. Moze to by¢ wypadek, wybuch
bomby, nagta katastrofa, gwatt, jednorazowy atak przemocy. Jednak stojac z boku,
nie mozemy powiedzie¢ obiektywnie, jakie wydarzenie moze by¢ trauma, a ja-
kie nie. Zalezy to od wrazliwosci uktadu nerwowego danej osoby. W kontekscie
szkolnym warto powiedzie¢ w tym miejscu dwie rzeczy: uktad nerwowy dziecka,
jako jeszcze niedojrzaty, jest szczegdblnie wrazliwy, a jesli mtoda osoba zyje w tok-
sycznym stresie, to ta wrazliwos$¢ zwieksza sie jeszcze bardziej. Dlatego oba te zja-
wiska czesto wystepujg wspdlnie.

Dlaczego to wazne?

Dzieci, ktére doswiadczyty traumy lub toksycznego stresu, siedza w tawkach
w twojej klasie. Jaka jest skala tego zjawiska? Przeprowadzona przez WHO"
w 2018 roku wsrod studentdw polskich uczelni ankieta, dotyczaca niekorzystnych
doswiadczen z dziecinstwa, wykazata, ze tylko 24% badanych nie miato takich do-
Swiadczen. Az 19% studentéw zgtosito natomiast, ze doswiadczyli czterech lub
wiecej typow takich zdarzen.
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Do niekorzystnych doswiadczen z dziecinstwa (ACE - ang. Adverse Childhood Expe-
riences) zalicza sie m.in. przemoc fizyczna, emocjonalng i seksualna, zaniedbanie
fizyczne i emocjonalne, uzaleznienie lub chorobe psychiczna ktéregos z rodzi-
cow. Nalezy przy tym pamietac, ze po 2022 roku gwattownie wzrosta w polskich
szkotach liczba dzieci, ktére doswiadczyty migracji lub nawet byty swiadkami woj-
ny. To kolejne czynniki, poza rodzinnymi, ktére majg ogromny wptyw na ksztattuja-
ca sie psychike, podobnie jak przemoc réwiesnicza, dyskryminacja, doswiadczenie
ubdstwa czy utrata rodzica. Gdy dziecko doswiadcza tego typu trudnosci w zyciu,
nauczyciel moze zaobserwowac:

o przewlekty lek i napiecie;
e impulsywnosc i trudnosci z regulacja emocji;
e problemy z koncentracja;

e obnizong pamiec operacyjng (odpowiedzialng za tymczasowe przechowywa-
nie i jednoczesne przetwarzanie informacji, np. przepisywanie z tablicy);

e trudnosciw zaufaniuirelacjach.

Te symptomy nie musza oczywiscie wskazywaé na ACE, jednak skala zjawiska
sprawia, ze nauczanie wrazliwe na traume staje sie koniecznoscia, nie opcja.

Nauczanie wrazliwe na traume
w praktyce

Pedagogika uwzgledniajaca traume to filozofia pracy, ktéra zaktada, ze w klasie
moga potencjalnie by¢ dzieci, ktére majg za soba bardzo trudne doswiadczenia,
a warunkiem ich uczenia sie s3 relacje, bezpieczenstwo i regulacja. Wazne jest
réowniez to, ze i inne dzieci, bez traumatyzujacych doswiadczen, korzystajg na tym
podejsciu.

To podejscie, w ktérym nauczyciel:

1. rozumie wptyw traumy i stresu toksycznego na mézg, emocje i zachowanie;

2. tworzy srodowisko edukacyjne, ktére wspiera regulacje;

3. reaguje na trudne zachowania jako na sygnat dysregulacji, a nie ztej woli;

4. stawiarelacje i bezpieczenstwo na réwni z nauczaniem;

5. dba, by nie powtarza¢ wzorcéw, ktére moga ponownie uruchamiac stres.
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1. Rozumienie wptywu traumy i stresu toksycznego na
moézg, emocje i zachowanie

Wazna jest podstawowa wiedza o traumie, stresie toksycznym i o ich wptywie na
zachowanie. Jezeli rozumiesz, ze trudne zachowanie ucznia moze wynikac z nad-
wrazliwosci jego uktadu nerwowego, ktéry znidst juz zbyt wiele, a nawet by¢ jego
strategia przetrwania, reagujesz bardziej wspotczujgco, mniej impulsywnie i masz
mniejsze sktonnosci, aby brac to zachowanie do siebie. Nie chodzi o to, aby nie re-
agowac zupetnie na krzyki czy agresje albo przeciwnie: na wycofanie i poktadanie
sie na tawce, ale zeby reagowac jak najspokojniej. To wspiera regulacje, o czym be-
dzie mowa w kolejnym punkcie. Informuj wiec o tym, co widzisz: ,Widze, ze lezysz
na tawce i nie angazujesz sie w zajecia. Jak moge ci poméc, abys mégt sie uczyc¢?”.
~Wydaje sie, ze jestes wzburzona. Rozumiem to, ale nie ma mojej zgody, zebys na
mnie krzyczata. Moze kilka oddechéw pomoze ci sie troche uspokoi¢? Wtedy po-
rozmawiamy”. Nie oczekuj od dziecka (nawet nastolatka) umiejetnosci regulacji
na poziomie osoby dorostej. To niemozliwe.

2. Tworzenie srodowiska edukacyjnego, ktére wspiera
regulacje

Bruce Perry m.in. w ksigzce ,Co ci sie przydarzyto?” wskazuje na hierarchiczng se-
kwencje funkcji mézgu. Najpierw regulacja. Potem relacja. Dopiero potem ucze-
nie sie.’? Dlatego w poprzednim punkcie byta mowa o spokojnych komunikatach.
Mozesz miec¢ pokuse, zeby réwniez podnies¢ gtos, kiedy uczennica krzyczy na
ciebie. Mozesz odruchowo siegac po ironie lub zawstydzanie. To czeste sposoby
radzenia sobie z napieciem u dorostych, ktére jednak nie pomagaja. Wtasnie ,zara-
zasz sie” od dziecka jego napieciem. Twoj spokdj moze zatrzymac eskalacje napie-
cia. Stuart Shanker mowi o mézgowym Wi-Fi: spokojny ton gtosu, mimika i gesty
pozwalaja dziecku tatwiej wroci¢ do rownowagi. Regulacje uktadu nerwowego na
co dzien wspiera tez jednak przewidywalnosé, jasny plan dnia (czy lekcji), zapo-
wiedzi kolejnych punktéw (np. ,Za 5 minut konczymy prace nad tym zadaniem.”)
- powtarzalnos$¢, rytm, a wreszcie ruch. Przez ruch rozumiemy tu nie tylko ,gimna-
styke $rodlekcyjng”, ale tez sytuacje, w ktdrej uczennice i uczniowie moga chodzi¢
po klasie (np. praca w grupach, przy ktérej przechodzi sie od stolika do stolika czy
nawet moment, w ktéorym wszyscy wstaja, zeby przyjrzec sie z bliska czemus na
tablicy czy na biurku nauczyciela). Jesli mozliwe jest utworzenie w klasie miejsca,
gdzie uczen moze na chwile odejs$¢, zeby sie wyciszy¢, naprawde warto to zrobié.
Wszystkie te praktyki sprzyjaja rowniez dzieciom neuroréznorodnym. Bezpie-
czenstwo zapewniajg tez oczywiscie jasne i doktadnie omoéwione zasady.

11. https://www.who.int/poland/publications/i/item/WHO-EURO-2018-2984-42742-59621
12. Zasada 3R: Regulate-Relate-Reason, za: Perry, B. D., Winfrey, O. (2022) Co ci sie przydarzyto? Rozmowy o traumie,
odpornosci psychiczneji zdrowieniu. Warszawa, Agora.
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3. Reagowanie na trudne zachowania jako na sygnat
dysregulacji, a nie ztej woli

Reakcje emocjonalne sg najczesciej komunikatem o poziomie bezpieczenstwa, od-
czuwanego przez mtodego cztowieka, nie o jego ,(nie)wychowaniu”. Oczywiscie
moze sie zdarzy¢, ze dziecko nie zostato nauczone w domu, jak radzi¢ sobie z na-
pieciem w sposob akceptowalny spotecznie. Ale przeciez to nie jego wina. Pomysl|,
ze wtasnie tu i wtasnie teraz ma szanse, zeby sie tego nauczy¢. Moze ci tez pomdc
zatozenie, ze uczen zachowuje sie najlepiej, jak w danej chwili potrafi.

4. Stawianie relacji i bezpieczenstwa na réwni
Z nauczaniem

Buduj $wiadomie relacje ze swoimi wychowankami. Méw do nich po imieniu - w tej
formie, ktéra lubig. Witaj sie z nimi z usmiechem. Zagaduj na przerwach, pytajac
co u nich stycha¢, co dobrego ostatnio im sie przydarzyto. Moze ci sie wydawag, ze
to wszystko drobiazgi, a jednak dzieki nim uczen lub uczennica czuja sie widziani/e
i wazni/e. Badz ta osoba, ktérej na nim lub na niej zalezy. To bardzo wazny czynnik
ochronny. Nawet jesli uczen ma nienajlepsze relacje z rowiesnikami, satysfakcjo-
nujace kontakty z dorostymi w szkole moga w duzej mierze zniwelowac stres ztym
zwiagzany. Co wiecej, uczniowie, ktérzy doswiadczaja w szkole nekania, to czesto
osoby, ktérych wychowaweca za bardzo nie lubi - sprawcy dreczenia przewiduja, ze
w zwigzku z tym nie zauwazy, nie dowie sie, nie zareaguje. Skoro juz o tym mowa,
nalezy pamietac, ze przemoc réwiesnicza jest jednym z powoddéw toksycznego
stresu. Czujnos¢ na jej pojawienie sie i bardzo wyraZne reagowanie na pierwsze,
nawet ,niewinne” jej objawy, to podstawa budowania bezpiecznego srodowiska do
nauki. Jesli w twojej szkole przemoc réwiesnicza stanowi wyzwanie, rozwaz reali-
zacje dziatan z obszaru tematycznego ,Rozwigzywanie konfliktéw i przeciwdziata-
nie przemocy réwiesniczej” w ramach programu ,,Przyjazna szkota”.

5. Dbatosé, by nie powtarzaé wzorcéw, ktére moga
ponowhnie uruchamiaé stres

Dorosty, ktéry jest przewidywalny i niezagrazajacy, to ogromny zaséb dla dziecka,
ktére doswiadczyto stresu toksycznego lub traumy. Pamietaj, ze uktad nerwowy
takiego dziecka jest nadwrazliwy i mozesz zupetnie niechcacy uruchomi¢ gwat-
towna reakcje stresowa. Nie zawsze da sie tego unikna¢. Unikaj jednak naduzywa-
nia wtadzy, zwtaszcza w formie autorytarnej (,Ja tu jestem nauczycielem i skoro
tak moéwie, to tak ma by¢!”). Wystrzegaj sie sarkazmu, zastraszania, grozenia. To
nie buduje bezpiecznego srodowiska. Nie zmieniaj ustalonych zasad, chyba ze ist-
nieje wyzsza koniecznos¢. Wéwczas wyttumacz, jaka jest nowa zasada i dlaczego
ja zmieniasz. Daj uczniom czas, aby sie z nig oswoili.
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Powrét do okna tolerancji

Pamietasz okno tolerancji opisane we wczesniejszej czesci? Stres, trauma i od-
rzucenie zawezaja okno. To oznacza, ze im wiekszy stres i napiecie, tym tatwiej
osoba wypada z tej bezpiecznej przestrzeni w strone hiper- lub hipopobudzenia.
Moze ci sie wydawac, ze uczen jest nadwrazliwy. Ale najprawdopodobniej jego
uktad nerwowy juz nie daje rady. Mozesz tez czasem zaobserwowac, ze to twoje
reakcje emocjonalne s3 wyjatkowo intensywne, mimo ze pozornie nic sie nie stato.
Zatrzymaj sie wtedy i daj uwage sobie, bo twoje pozostawanie w oknie tolerancji
jest przynajmniej rownie istotne jak w przypadku uczniéw i uczennic. Co mozesz
zrobi¢, aby zmniejszy¢ napiecie? Napic sie wody? Zatozy¢ stuchawki wygtuszajace?
Poszuka¢ chwili spokoju na przerwie? A moze podja¢ decyzje, ze po pracy wyre-
gulujesz sie ruchem? Wiekszos¢ mikropraktyk, ktére znajdziesz w kolejnej czesci,
mozesz zastosowac rowniez w pracy wtasnej. Poniewaz im bardziej wyregulowany
nauczyciel, tym lepiej moze wspoméc regulacje emocjonalng uczniéw i uczennic.

Wzmachnianie odpornosci psychicznej
w szkole

Odpornos¢ psychiczna uczniéw i nauczycieli jest zestawem umiejetnosci, ktore
mozna systematycznie rozwija¢ w warunkach szkolnych. Badania pokazuja, ze
kluczowa role odgrywaja tu codzienne praktyki: budowanie wspierajacych rela-
cji, uczenie rozpoznawania i regulowania emocji oraz wprowadzanie elementéw
edukacji spoteczno-emocjonalnej, ktére maja udokumentowany wptyw na do-
brostan i wyniki w nauce. Rownie istotne jest tworzenie przewidywalnego, bez-
piecznego srodowiska oraz wzmacnianie poczucia sprawczosci poprzez dawanie
uczniom i dorostym poczucia realnego wptywu na proces uczenia sie. Kiedy szko-
ta traktuje btedy jako naturalng czes¢ rozwoju, a nauczyciele otrzymuja wsparcie
w zapobieganiu wypaleniu, powstajg warunki sprzyjajace budowaniu odpornosci,
ktéra pomaga lepiej radzic¢ sobie ze stresem i zmiana.
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Rytuaty - bezpieczenstwo
i przynaleznosé

Aby wzmocni¢ poczucie bezpieczenstwa i kontroli w grupie, przed wprowadze-
niem nowego ¢wiczenia zawsze mdw, co bedziecie robic i po co.

Powitania i pozegnania

GRUPA DOCELOWA:
klasy 1-3

Powies przy drzwiach symbole réznych sposobéw powitan: przybicia piatki, do-
tknieciatokciami, pokazania serduszka, tarica itp. Dziecko, wchodzac rano do klasy,
decyduje, jak chce by¢ przez ciebie przywitane.

GRUPA DOCELOWA:
klasy 4-8 i szkoty ponadpodstawowe

Ustalcie wspolnie okrzyk klasowy (hasto - odzew) i zaczynajcie od niego kazd3 lek-
cje z wychowawca. Mozecie jg tez konczy¢ w ten sam sposéb. To moze by¢ nawet
sam prosty gest wykonany razem, zwtaszcza w kregu, jesli istnieje taka mozliwos¢.
Wspdlny ruch, rytm, $piew, okrzyk uspokajajg uktad nerwowy i dajg poczucie
wspolnoty.

Uzasadnij swoja propozycje, pozostawiajgc przestrzen na wtasna decyzje drugiej
strony.

Jesli uczniowie, zwtaszcza starsi, nie s do niej zbyt chetni, wrd¢ z propozycja za
jakis czas.

Wspolne swietowanie

GRUPA DOCELOWA:
szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Celebruj z uczniami i uczennicami ich urodziny, a takze inne dni wazne dla klasy.
Rozmawiajcie o tym, jak chcieliby swietowac, bo by¢ moze utkneliscie w jakim$
rytuale, ktéry nie do konca jest wasz. Pod koniec roku szkolnego mozecie sobie
urzadzic¢ pokaz zdjec ze wspdlnych chwil (wyjs$é, wycieczek, uroczystosci itp.) kla-
sowych - powspominac i posSmiac sie razem.
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Wieziotwdércze moze by¢ réwniez wspdlne jedzenie - rozwaz wspdlne zdrowe
$niadania raz w miesigcu czy raz na dwa miesiace.

Kregi i rundki

GRUPA DOCELOWA:
szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Co jakis czas - cyklicznie - usigdzcie w kregu, wezcie jakis ,przedmiot méowiacy”
i dajcie przestrzen do wypowiedzenia sie kazdej i kazdemu w klasie. To moga by¢
zdania niedokonczone: ,W tej klasie lubie...”, ,Chce, zebyscie o mnie wiedzieli...”,
»,Moje najfajniejsze wspomnienie z tego semestru...”. Nie zraza;j sie, jesli na poczat-
ku wypowiedzi brzmig niesmiato lub sztucznie. Zaufanie i powtarzalnos¢ sa klu-
czem do tej praktyki.

Jesli nie masz przekonania do kregéw albo nie masz na nie czasu, mozesz po pro-
stu stosowac jako rytuat zamkniecia lekcji (takze przedmiotowej) rundke refleksji:
,Najbardziej mnie dzi$ zainteresowato...”, ,Na pewno zapamietam...” itp. Sprzyja
to uporzadkowaniu informaciji, ale petni takze funkcje rytuatu, jesli wydarza sie na
kazdej lekcji.




2.
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Mikromomenty pozytywnosci

W tej sekcji znajduja sie praktyki, ktore przeciwstawiaja sie naturalnej tenden-
cji umystu, zeby koncentrowac sie na tym, co negatywne, i utrwalaja w pamieci
i w ciele pozytywne doswiadczenia, co pozwala lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami.
Jesli wydaja ci sie dziwne i nienaturalne, zréb eksperyment i prze¢wicz je najpierw
przez jakis czas na sobie, az zaczniesz zauwazac ich pozytywne efekty.

Mikrocelebracje mikrosukceséw

GRUPA DOCELOWA:
szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Po wykonaniu przez uczniéw zadania, zwtaszcza trudnego, zatrzymaj sie na chwile
przed przejsciem do kolejnej aktywnosci i zwrd¢ ich uwage na ten mikrosukces:
,Zobaczcie, jakie trudne zadanie zrobilismy!”. Wskazuj tez droge, ktora przeszli-
Scie: ,Pamietacie, jak zaczynali$my pisa¢ rozprawki/pracowac na utamkach? Zo-
baczcie, o ile tatwiejsze to jest teraz. Wykonaliscie ogromna prace!”. Zachecaj tak-
Ze pojedynczych ucznidw i uczennice, zeby gratulowali sobie kolejnych osiggnie¢
- nie tylko dydaktycznych, ale tez np. redukcji spéznien czy tego, ze lepiej sobie
radza ze ztoscig niz trzy miesigce temu. Wzmacniaj w ten sposéb nastawienie na
rozwoj, zwtaszcza u uczniow z réznymi trudnosciami i deficytami.

Co dobrego mnie dzis spotkato?

GRUPA DOCELOWA:
szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Na koniec szkolnego dnia popros, aby uczniowie i uczennice przypomnieli sobie
przynajmniej jedng dobra rzecz, ktéra spotkata ich dzi$ w szkole lub ktéra sami
dobrze zrobili. Zache¢, aby sformutowali w myslach zdanie: ,Jestem dzi$ wdziecz-
ny/aza...”,ipoczuli, jak to jest czu¢ wdziecznosé. Daj chwile na namyst. Zapytaj, czy
ktos chciatby sie podzieli¢ tym, za co jest dzi$ wdzieczny. Ty takze wykonaj to ¢wi-
czenie razem z uczniami. Mozesz zamodelowac dzielenie sie wdziecznoscia. Badz
przy tym autentyczna/y.
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Stoik wdziecznosci

GRUPA DOCELOWA:
klasy 4-8 i szkoty ponadpodstawowe

Przygotuj duzy stoik lub inny pojemnik. Mozecie go ozdobi¢ razem w dowolny spo-
sob i opatrzy¢ napisem, np. ,Wdziecznos¢” lub ,Dziekuje”. Na godzinie do dyspo-
zycji wychowawcy lub innej lekcji rozdaj mate karteczki i popros, aby uczniowie
podziekowali sobie nawzajem za co$, co wydarzyto sie w minionym tygodniu, pi-
szac na kartkach: ,Dziekuje Oli/Krzyskowi/lrynie za...”. Zbierz kartki i odczytaj
wszystkie.

Ta praktyka ma wiele wersji. Mozna takze poprosic¢ ucznidw, aby w ciggu tygodnia
wrzucali do stoika karteczki z réznymi szkolnymi wspomnieniami fajnych momen-
tow (niekoniecznie podziekowan dla konkretnych oséb), a na godzinie wychowaw-
czej wylosowac i odczytac kilka z nich. Ta opcja réwniez pozwala zatrzymac sie na
pozytywach, ale nie ma az takiej mocy wzmacniania wiezi.
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Dobre zyczenia

GRUPA DOCELOWA:
klasy 1-5

Popros, aby uczniowie usiedli wygodnie. Moga zamknac oczy, potozy¢ reke na ser-
cu. Podaj instrukcje:

Pomysl o bliskiej ci osobie. Moze to mama, tata, babcia, kolega lub kolezanka? Wy-
obraz sobie, Ze ta osoba jest w mitym miejscu i robi cos, co lubi, a twoje serce prze-
petnia ciepto, kiedy o niej myslisz. Wyslij tej osobie kilka dobrych i cieptych mysli:

Moze chcesz jeszcze jakas dobra mysl wystaé do tej osoby? Wyobraz sobie, ze te
mysli maja skrzydta i dolatuja do tej osoby jak motyle. Jak by zareagowata? Jaka
miataby mine? A ty jak sie teraz czujesz?

Ateraz wszystkie te ciepte zyczenia skieruj takze do siebie. Spojrz na siebie z boku
i wyobraz sobie, ze jeste$ swoim wtasnym przyjacielem. Powiedz do siebie w my-
$lach: Zycze ci zdrowia... Zycze ci spokoju... Zycze ci radosci... Zycze cisity...

3.
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Zmniejszanie pobudzenia
- stabilizacja

Cwiczenia zaproponowane w tej sekcji pozwalaja sie uktadowi nerwowemu uspo-
koi¢, awiec tez obnizy¢ poziom stresu. Warto je wykonywac w klasie wielokrotnie,
ilekro¢ pobudzenie grupy jest zbyt duze. Sg nieocenione réwniez przed sprawdzia-
nami. Zachecaj uczniéw, aby je wykonywali, kiedy czuja, Ze s mocno zestresowani.

Zdmuchiwanie swieczki

GRUPA DOCELOWA:
klasy 1-4

W tym ¢éwiczeniu koncentrujemy sie na powolnym wdechu i wydechu. Popros
ucznidw i uczennice, aby wyobrazili sobie, Ze przed nimi stoi zapalona $swieca. Kie-
dy biorag wdech, niech wyobrazaja sobie, jak ptomien wygina sie delikatnie w ich
kierunku. Przy wydechu niech wypuszczaja powietrze delikatnie i powoli, tak aby
nie zgasi¢ wyobrazonej $wieczki. Powtérzcie to ¢wiczenie kilka razy, a przy ostat-
nim powtorzeniu popros, aby dzieci zdmuchnety swieczke.

Oddychanie po kwadracie

GRUPA DOCELOWA:
klasy 4-8 i szkoty ponadpodstawowe

Oddychanie po kwadracie polega na rytmicznym taczeniu wdechu, zatrzymania,
wydechu i ponownego zatrzymania oddechu, tak aby kazdy etap trwat tyle samo.
Podaj uczniom i uczennicom instrukcje:

UsigdZcie wygodnie, wyprostujcie plecy i rozluZnijcie ramiona. Zamknijcie oczy lub skup-
cie wzrok w jednym punkcie i wyobraZcie sobie kwadrat. WeZcie spokojny, czterosekun-
dowy wdech przez nos, pozwalajqc, by powietrze wypetniato ptuca réwnomiernie. Raz
- dwa - trzy - cztery. Zatrzymajcie oddech na kolejne cztery sekundy, nie napinajqc przy
tym miesni. Raz - dwa - trzy - cztery. Nastepnie wypusécie powietrze powoli przez usta
réwniez przez cztery sekundy, koncentrujqgc sie na rozluznieniu ciata. Raz - dwa - trzy -
cztery. Ponownie zatrzymajcie oddech na cztery sekundy. Raz - dwa - trzy - cztery. Po-
wtarzajcie ten cykl przez kilka minut, utrzymujqc réwny, spokojny rytm i kierujgc uwage
na odczucia ptynqgce z oddechu.
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Napinanie i rozluZznianie ciata

szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Jesli masz takg mozliwos¢, popros, aby dzieci potozyty sie na podtodze na matach
lub materacach. Jesli nie, niech po prostu usiada wygodnie. Podaj instrukcje:

Zacisnijcie mocno piesci i napnijcie ramiona oraz nogi, jakby wasze ciato zamieniato sie
w twardq deske. Policzcie w myslach do trzech. Teraz rozluznijcie wszystko naraz, jakby
ciato zamieniato sie w miekkq galaretke. Oddychajcie spokojnie i powtdrzcie to jeszcze
kilka razy, zwracajqc uwage, jak rézni sie napiecie od rozluznienia.

http://youtube.com/watch?si=AAbra3U89qx6Ut1g&v=e5afd8RLjyO&featu-
re=youtu.be

Po gérach, dolinach

szkota podstawowa

Popros, aby dzieci wyciagnety przed siebie jedng dton z roztozonymi palcami. Po-
daj instrukcje:

Wyobraz sobie, Ze palce twojej dtoni to szczyty i doliny na gérskim szlaku. Palec wskazu-
jqgcy drugiej dtoni to turysta, ktéry wchodzi na szczyt i schodzi... i znéw wchodzi i schodzi.
Wdychajqgc powietrze, przesuwaj palcem wskazujqcym wzdtuz kciuka od nasady az do
czubka. Z wydechem przesuwaj palec od czubka do nasady nastepnego palca. Kontynuuj
wycieczke w tempie swojego oddechu.

Do starszych dzieci mozesz dostosowac instrukcje, ale ¢wiczenie bedzie dla nich
nadal stosowne.
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4. Zwickszanie pobudzenia

- aktywacja

Wszystkie zaproponowane tu praktyki majg na celu ozywienie oséb uczestnicza-
cych w zajeciach. Przez ,0zywienie” rozumiemy podniesienie poziomu energii, ale
tez przywrocenie kontaktu z ciatem, pobudzenie interocepcji po sytuacji streso-
wej. Tak naprawde moga to by¢ dowolne ¢wiczenia ruchowe. Przywotamy tu naj-
popularniejsze. Jesli to tylko mozliwe, wykonuj je razem z uczniami, a zwtaszcza
z nastolatkami. Moga miec opory, ze beda wygladac ,gtupio”. Pokaz wiec, ze cza-
sem mozna sie troche razem powygtupiac.

Pajacyki

klasy 1-5

Jesli masz takg mozliwos$¢ w klasie, popros dzieci o to, zeby wstaty i zrobity kilka
pajacykéw. Moze mozecie tez wyjs¢ na korytarz w tym celu? To ma by¢ naprawde
chwila, mniej niz 10 ruchéw. Mozesz wzbogaci¢ to ¢wiczenie - i kazde kolejne -
o element uwaznosciowy. Popros, aby przed ¢wiczeniem mtodzi ludzie okreslili po-
ziom swojej energii w skaliod 1 do 5, gdzie 1 oznacza bardzo niski poziom, a5 - bar-
dzo wysoki. U najmtodszych dzieci mozna to zrobi¢ z pokazywaniem reka/rekoma:
od ciut-ciut pokazanego dwoma palcamido tyyyyle energii z roztozonymi ramiona-
mi. Po ¢wiczeniu powtdrzcie skale emocji i sprawdzcie, co sie zmienito.

Poruszaj sie jak...

szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Do tego ¢wiczenia potrzeba sporo miejsca - sali gimnastycznej, korytarza albo
przynajmniej sali lekcyjnej z wolnym srodkiem. Popros najpierw uczniéw i uczen-
nice, aby przechadzali sie po tej przestrzeni w réznych kierunkach, jak chca. Na-
stepnie popros, aby zaczeli sie poruszac jak rézne zwierzeta: jak lew, jak waz, jak
ston, jak czapla... - tak dtugo, poki nie zmienisz instrukgji. Starszym uczniom mo-
zesz zaproponowac mniej skodyfikowane ,ministerstwo dziwnych krokéw”. Kazdy
wtedy porusza sie, jak chce, byleby dziwnie, albo jedna osoba pokazuje ruch, ainne
ja nasladuja, po czym na twadj sygnat zmienia sie osoba pokazujaca.


http://youtube.com/watch?si=AAbra3U89qx6Ut1g&v=e5afd8RLjy0&feature=youtu.be
http://youtube.com/watch?si=AAbra3U89qx6Ut1g&v=e5afd8RLjy0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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Ze wzgledu na wieksze zaangazowanie przestrzenne i czasowe ¢wiczenie moze
sie lepiej sprawdzi¢ przy blokach lekcyjnych lub dtuzszych warsztatach. Warto
je jednak wykonywac wtasnie dla wychodzenia z roli i wprowadzenia elementéw
zabawy. Starsi nastolatkowie mogg reagowac oporem, ale jesli czuja sie ze soba
bezpiecznie, dobrze im zrobi powygtupianie i posmianie sie razem. To buduje do-
bre wspomnienia. Jezeli jednak masz przekonanie, Ze twoja grupa nie wejdzie w to
¢éwiczenie, nie réb go. Wymysl swoje wtasne ¢wiczenie, przy ktérym mozna sie ra-
dosnie poruszad.

Chwila tanca

szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Po prostu odtwoérz taneczng muzyke i pobujajcie sie chwile razem. Jesli masz tro-
che wiecej czasu, mozesz zmienia¢ utwory, odtwarzajac fragmenty o réznym cha-
rakterze. Pamietaj, ze nie chodzi tu o estetyke ruchu, ale ozywienie ciata i umystu.
Podobnie jak w poprzednim przyktadzie, im starsi uczniowie, tym ¢wiczenie moze
by¢ trudniejsze do wykonania. Z drugiej strony, jesli twoi szésto- czy siodmoklasi-
$ci chetnie sie bawig w ten sposéb - gratulacje! Najprawdopodobniej maja bardzo
dobre relacje i ze sobga, i z toba.

Uwaznosé, czyli swiadomosé tego,
co we mnie i co wokét mnie

Uwaznos¢ (ang. mindfulness) definiujemy tu jako $wiadomosc siebie (swojego ciata,
emocji i mysli), a takze tego, co odbierajg moje zmysty. Jest ona mocno zwigzana ze
Swiadomym zarzadzaniem uwaga. Jesli umiem przekierowac uwage np. na dzwieki,
oddech, doznanie nacisku stép na podtoge, tatwiej jest mi odkleic sie od negatyw-
nego wewnetrznego dialogu.

SAMOREGULACJA EMOCJONALNA | REDUKCJA STRESU “

Dodajmy, ze kazde ¢wiczenie z poprzednich sekcji mozna zamieni¢ w ¢wiczenie
uwaznosci, zatrzymujac sie na chwile i sprawdzajac, jak sie w tej chwili mam.

Pauza na 5-4-3-2-1

szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

Popros, aby uczniowie i uczennice rozejrzeli sie wokot siebie i wymienili w myslach
piec rzeczy, ktére moga zobaczy¢, cztery - ktorych moga dotkna¢ (mozesz zache-
ci¢, aby ich dotkneli i poczuli to doznanie na skérze), trzy - ktére moga ustyszec,
dwie - ktorych zapach moga poczué (tez moga powachad cos, jesli chca) i jedng
- ktoérej moga posmakowac. Wykonywanie ¢wiczenia wraz z uczniami pomoze ci
utrzymac wtasciwe tempo instrukgcji.

To niewinne ¢wiczenie pozwala wréci¢ uwadze do chwili obecnej i doznan zmysto-
wych, a dzieki temu przywraca poczucie kontroli, uspokaja ciato i umyst, pomaga
przerwac spirale leku czy natretnych mysli.

Bicie serca

klasy 1-4

Popros$ dzieci, aby potozyty dton na sercu i skoncentrowaty sie najego biciu. Potem
zaproponuj zrobienie kilku pajacykéw lub podskokdéw. Popros, aby znéw poczuty
bicie serca. Na koniec wezcie wspdlnie 10 gtebszych wdechéw z powolnym wy-
dechem. Raz jeszcze sprawdzcie, jak bije serce. Porozmawiajcie chwile o tym do-
Swiadczeniu. Jak sie w nim czuliscie? Co z niego wynika?

Nowi na tej planecie

klasy 1-6

Popros, aby kazda osoba w klasie wybrata sobie jeden przedmiot, ktéry dobrze zna
(swdj pidrnik, but lub inny element ubrania, zeszyt itp.). WyobrazZcie sobie teraz,
ze jestescie ufoludkami i pierwszy raz w zyciu widzicie te rzecz. Przyjrzyjcie sie jej
doktadnie, analizujac kolory, wzory, faktury, badajac jg dotykiem i wechem. Po za-
konczonym ¢wiczeniu omoéwcie je. Co odkryliscie?
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Kolorowe emocje (W moim ciele)

GRUPA DOCELOWA:
klasy 1-5

Przygotuj kartki lub kolorowe kartoniki w kilku barwach (np. niebieski, czerwony,
26tty, zielony, fioletowy). Powiedz dzieciom, ze kazdy kolor bedzie reprezentowat
inng emocje - ale to one maja zdecydowac ktéra. Na przyktad zielony = spokdj,
czerwony = zto$¢, z6tty = radosé, niebieski = smutek, fioletowy = zdziwienie. Po-
pros, by kazde dziecko wybrato jeden kolor, ktéry pasuje do tego, jak sie dzi$ czuje.
Niech dzieci po kolei powiedza, co wybraty i jak nazwaty emocje. Zache¢, by doda-
ty jedno krétkie zdanie: ,Czuje sie tak, bo...” (np. bo dzi$ miatem trudny sprawdzian,
bo bawitam sie z przyjaciétka, bo jestem zmeczony). Na koniec mozesz zapytac:
,Czy jakis inny kolor tez troche do ciebie dzi$ pasuje?”. Pomoze to zauwazyc, ze
mozna czuc wiecej niz jedng emocje naraz.

Mozesz poprosi¢ tez (to kolejny poziom éwiczenia), aby uczniowie zbadali, gdzie
czuli w ciele te emocje. Moze w brzuchu? Moze w klatce piersiowej? W gardle?
W rekach? Popros chetne osoby o podzielenie sie i podsumuj, Ze mozemy réznie
odczuwacé emocje, ale warto je umieé przytapywac natym, co robig w naszym ciele.

Praca z kartami metaforycznymi

GRUPA DOCELOWA:
klasy 7-8 i szkoty ponadpodstawowe

Uzyj kart Dixit lub innych kart metaforycznych, aby rozmawia¢ o emocjach i na-
strojach. Popros, aby kazdy wybrat sobie jedna karte zgodnie z tym, jakie emocje
odczuwa. Zache¢, aby chetne osoby wypowiedziaty sie, z jakimi emocjami skoja-
rzytaimsie ich kartai dlaczego.

Praca z kartami metaforycznymi nie jest tatwa i nie wszyscy ja lubia. Pozwala jed-
nak czasem unikna¢ zbytniego racjonalizowania w rozmowach o emocjach.

PROPO

MAKR
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»Szkota petna emocji”

CEL:
zwiekszenie Swiadomosci wiasnych emocji i zarzadzania nimi wsréd uczniéw
iuczennic

GRUPA DOCELOWA:
klasy 4-6; opcje obejmuja klasy 1-3 i 7-8 szkoty podstawowej

40N

,Szkota petna emocji” to zestaw materiatow edukacyjnych przygotowanych przez
Centrum Edukacji Obywatelskiej, ktéry pozwala budowac $wiadomos¢ emociji
w szkole oraz samoregulacje emocjonalna. Sktada sie z:

e pieciu filmikdéw animowanych,
e kalendarza do planowania dziatan oraz opisu pracy z kalendarzem,

e publikacji online, zawierajacej 5 scenariuszy lekcji do animacji.

Ze wzgledu na sposéb narracji oraz styl animacji przeznaczony jest przede wszyst-
kim dla uczniéw klas 4-6.

Prace z materiatami moznarozplanowad na semestr, a nawet dtuzej. Podstawa pra-
cy jest kalendarz miesieczny. Mozesz go wydrukowaé w duzym formacie i powiesi¢
w klasie, ktéra bierze udziat w dziataniu. Mozesz pozwoli¢, aby uczniowie zapro-
jektowali go sami. Mozesz wreszcie uzy¢ zwyktego kalendarza na dany miesiac,
w ktérym zaplanujesz wraz z uczniami klasowe celebracje, lekcje z animacjami oraz
mikropraktyki sprzyjajagce dobrostanowi klasy - ,okienka na emocje”. Doktadny
sposob pracy z kalendarzem opisano w publikacji. Znajdziesz tam rowniez pomysty
nato, jak wtacza¢ w prace ze ,Szkotg petng emocji” innych nauczycieli, pracujgcych
w twojej klasie, a takze rodzicéw. Wyréznikiem tego pakietu jest mocne osadze-
nie edukacji emocjonalnej w kontekscie szkolnym.

Zapoznaj sie z pakietem materiatéw i zaproponuj prace z nimi wszystkim wy-
chowawczyniom i wychowawcom klas 4-6. Na poczatku mozecie otwarcie
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porozmawiac o obawachiryzykach, atakze szansach, ktére wigza sie z pracg ztymi
materiatami. Stwérzcie grupe robocza wszystkich wychowawcéw na tym pozio-
mie, w ktorej okresowo (np. raz na miesigc) bedziecie mogli porozmawiac o wy-
zwaniach i sukcesach zwigzanych z wprowadzaniem ¢éwiczen samoregulacyjnych,
ale takze dzieli¢ sie inspiracjami. Mozecie jg potraktowac jako grupe wsparcia dla
wtasnego dobrostanu.

Opcjarozszerzenia dziatania o klasy 1-3:

Jezeli uczniowie i uczennice klas 4-6 chetnie pracuja z materiatami ,Szkoty petnej
emocji”, warto ich zacheci¢, aby przy wsparciu wychowawcéw przygotowali mini-
lekcje o emocjach dla klas mtodszych i poprowadzili dla nich ulubione ¢wiczenia
opisane w materiatach. Ta droga transferu wiedzy buduje poczucie przynaleznosci
do jednej szkolnej wspodlnoty.

Uwaga: W niektérych klasach trzecich mozna zastosowac sposdb pracy opisany
dlaklas 4-6.

Opcjarozszerzenia dziatania o klasy 7-8:

Jesli chcesz rozszerzy¢ dziatanie o najstarsze klasy szkoty ponadpodstawowe;j,
rowniez mozesz wykorzystac¢ kalendarz miesieczny (zwykty lub stworzony przez
mtodziez) do celebracji waznych dla klasy dni oraz wspdlnego ¢wiczenia praktyk
samoregulacyjnych (opisanych w mikropraktykach, jak réwniez innych, dosto-
sowanych do tej grupy wiekowej). Planowanie i wspolne praktykowanie ¢wiczen
oddechowych czy uwaznego ruchu moze sie wydawac interwencja mato istotna.
Im bardziej jednak wtaczysz mtodych ludzi i oddasz im odpowiedzialnos¢ za ich
prowadzenie, tym bardziej wieziotwércze sie stang dla klasy, tworzac z niej bez-
pieczne $Srodowisko rozwoju. Jesli chcesz, mozesz wykorzystac takze filmy i sce-
nariusze z pakietu ,Szkota petna emocji - dla nastolatkow”. Nie dotycza one samej
umiejetnosci nazywania emocji, ale radzenia sobie z wyzwaniami dorastania. Te-
maty tych filmikéw wytypowali sami nastolatkowie.

Uwaga: Ten tryb pracy moze by¢ odpowiedni réwniez dla niektorych klas széstych,
zwtaszcza w drugim semestrze, kiedy blizej im juz rozwojowo do klasy 7.



https://biblioteka.ceo.org.pl/szkola-pelna-emocji-zestaw-materialow-do-edukacji-emocjonalnej-dla-kla
https://biblioteka.ceo.org.pl/szkola-pelna-emocji-zestaw-materialow-do-edukacji-emocjonalnej-dla-kla
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s

https://biblioteka.ceo.org.pl/szkola-pelna-emocji-zestaw-materialow-do-edukacji-emocjonalnej-dla-nas
https://biblioteka.ceo.org.pl/szkola-pelna-emocji-zestaw-materialow-do-edukacji-emocjonalnej-dla-nas
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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Szkolna strefa ciszy

CEL:
stworzenie w szkole przestrzeni sprzyjajacej samoregulacji
i redukcji napiecia

GRUPA DOCELOWA:
szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

40N

Szkota, jak wiemy, jest miejscem gtosnym, a hatas to jeden z najpowszechniejszych
stresorow. Moze by¢ szczegdlnie dotkliwy dla dzieci neuroatypowych oraz tych,
ktérych uktad nerwowy jest przecigzony z powodu stresu toksycznego lub traumy.
Coraz czesciej w szkotach powstaja kaciki ciszy lub relaksu. Srodki pozyskane w ra-
mach mikrograntu w programie ,Przyjazna szkota” mozna przeznaczy¢ na jego or-
ganizacje i wyposazenie.

Zachecamy, aby proces planowania i realizacji miat forme projektu uczniowskie-
g0, z mozliwie duzym zakresem wptywu i autonomii po stronie uczennic i uczniéw.
Wiecej informacji o realizacji uczniowskich projektéw znajdziesz w publikacji ,Pro-
jekt spoteczny - krok po kroku”. Ten sposdb dziatania zwieksza szanse, ze stwo-
rzona przestrzen bedzie lepiej odpowiadac na potrzeby mtodych ludzi, a takze ze
w przysztosci beda lepiej dbac o jej wyglad i funkcjonowanie. Nie chodzi nam o to,
aby tworzy¢ przyjazna szkote dla ucznidw i uczennic, ale o to, by ja wspéttworzyc
wraz z nimi.
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Zwré¢ uwage na kilka spraw:

1. W strefie czy kaciku ciszy powinno byc... cicho. Nie w kazdej placéwce bedzie
mozliwos$¢ wydzielenia takiej osobnej przestrzeni. Myslcie kreatywnie (pamie-
taj o wtaczeniu uczniow!) - burza pomystéw moze przyniesé niespodziewane
rozwiazania, gdzie i jak mozna takie miejsce urzadzi¢ u was. By¢ moze uda sie
nawet stworzy¢ taki kacik w kazdej klasie? Ostatecznie cisze mozna zapewnic
chocby dzieki stuchawkom wyciszajacym.

2. Nie zapomnijcie o celu powstajacej przestrzeni. Tego typu kaciki maja ten-
dencje do przeksztatcania sie w czytelnie lub miejsca rozmoéw. To nie to samo.
Zastanowcie sie, co mozna zrobic¢, aby miejsce zachowato swoj charakter (np.
czytelne zasady korzystania, dyzurni opiekujacy sie strefg itp.). Jednoczes$nie
zadbaj o to, aby wszyscy cztonkowie spotecznosci szkolnej wiedzieli, czemu
stuzy powstajgca przestrzen, jak, kiedy i na jakich warunkach mozna z niej
korzystac.

3. Samo zorganizowanie strefy jest pierwszym krokiem i zaledwie stworzeniem
szansy na regulacje napiecia. Dzieci i mtodziez musza sie nauczyc z niej skorzy-
stac. Nie wszyscy potrafig by¢ sami ze sobg w ciszy. Dawaj wiec dzieciom (naj-
lepiej w niewielkich grupach) mozliwo$é poznawania zasobdw strefy i spraw-
dzania, co na nie dobrze dziata. Zadawaj pytania pomocnicze, ktére pozwalaja
to odkry¢. Zachecaj do eksperymentowania i sprawdzania. Wprowadzaj tez
praktyki samoregulacyjne w ramach mikropraktyk, aby dostarczy¢ dzieciom
imtodziezy zestaw narzedzi, z ktorych moga skorzystac w strefie. Najlepiej jesli
te ¢wiczenia maja szanse poznac wszystkie dzieci w szkole.

4. Mozesz przedyskutowac z innymi nauczycielami, psychologiem szkolnym,
a jesli to mozliwe - réwniez z przedstawicielami rodzicéw, jakie pomoce maja
docelowo znalez¢ sie w strefie (np. gniotki, koce, karty emociji, ksigzki dla dzie-
ci 0o emocjach, skale i kota emocji itp.). Uktadowi nerwowemu sprzyja jednak
minimalizm (wiec niech to beda przedmioty naprawde potrzebne i mozliwe
do schowania w skrzyniach czy pudtach). Pamietajcie przy tym, ze im wiecej
przedmiotéw, tym wiecej wyzwan dotyczacych utrzymania porzadku i konser-
wacji (np. pranie kocéw czy pokrowcéw na pufy).

5. Aby strefa spetniata swoja funkcje, uczniowie i uczennice powinni z niej méc
skorzystac, kiedy potrzebuja - nie w nagrode ani za kare!

6. Sprawdzaijcie, co dziata, a co nie do konca (pytajac o to uczniéw i opiekundw)
i planujcie zmiany, aby strefa ciszy stuzyta jak najlepiej tym celom, do ktérych
zostata stworzona. Najwazniejsza jest tu funkcjonalnos$é¢, a nie wymysine
wyposazenie.


https://biblioteka.ceo.org.pl/projekt-spoleczny-krok-po-kroku/
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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tancuch zyczliwosci

CEL:
wzmacnianie odpornosci psychicznej w spotecznosci szkolnej
dzieki mikromomentom pozytywnosci

GRUPA DOCELOWA:
szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

40N

Nazwalismy te praktyke tancuchem, poniewaz taczy w sobie swiadomie i dtugo-
falowo stosowane mikropraktyki, wzmacniajace pozytywne emocje w rozumieniu
Barbary Fredrickson. Po okresie pilotazu (1 semestr) nalezy przygotowac zapis do
programu wychowawczo-profilaktycznego szkoty, ktory zaktada state stosowanie
oraz monitorowanie ,tancucha zyczliwosci”.

Na tancuch sktadaja sie nastepujace komponenty:
e kodeks zyczliwosci,
e cichy przyjaciel,

e codziennawdziecznos¢.

Kodeks zyczliwosci

Kazda klasa z pomocga opracowuje swoéj wtasny kodeks zyczliwosci. Porozmawiaj-
cie najpierw, czym w ogole jest zyczliwos¢ i dlaczego jest wazna miedzy ludzmi.
Dobrze, aby dzieci same zauwazyty, kiedy czuja, ze sa traktowane z zyczliwoscia
i czego potrzebuja od siebie nawzajem. Jako wychowawca/wychowawczyni stu-
chaj uwaznie, co méwia. By¢ moze ustyszysz rzeczy, o ktérych wczesniej nie pomy-
slate$/pomyslatas. Niezwykle istotne jest, abys ty stosowat/a sie do niego w spo-
s6b modelowy. Spiszcie ten kodeks na papierze flipchartowym i odwotujcie sie
do niego. Mozliwe, Ze na poczatku bedziesz to robic¢ gtéwnie ty. Zachecaj jednak
uczniéw, aby sami upominali sie o respektowanie kodeksu. Modeluj, jak to robic...
z zyczliwoscia. | ze zrozumieniem, Ze dzieci uczg sie dopiero respektowania zasad
i nierzadko tamia je w emocjach. Kodeks powinien by¢ okresowo przegladany. By¢
moze z czasem uznacie, ze nalezy w nim co$ dopisac lub doprecyzowac. To dobry
znak, $wiadczacy o tym, ze dokument jest zywy i wazny dla spotecznosci klasowe;j.
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Dodatkowo:

Warto wzmocnic¢ prace z kodeksem, organizujac spotkanie przewodniczacych
samorzadéw wszystkich klas. Przedstawiciele klas moga zaprezentowac na nich
kodeksy swoich klas, porozmawia¢ o tym, co pojawia sie we wszystkich, i w jaki
sposdb samorzad moze przyczynic sie do tworzenia zyczliwej i przyjaznej szkoty.
W wyniku tego spotkania moga sie pojawic propozycje zmian w regulaminie samo-
rzadu uczniowskiego lub nawet w programie wychowawczo-profilaktycznym. Na-
lezy jednak ostroznie podchodzi¢ do pomystu stworzenia wspdlnego kodeksu dla
catej szkoty. tatwo wtedy moze stac sie pustym zapisem. W pracy z kodeksami nie
chodzi o deklaratywnos¢, tylko codzienng i zywa praktyke, a o to tatwiej w mniej-
szych grupach.

Cichy przyjaciel

To aktywnos$¢ znana w wielu szkotach. Polega na tym, ze dzieci losuja nawzajem
swojeimionaw klasie, anastepnie przez okreslony czas staraja sie codziennie spra-
wic¢ drobng przyjemnos¢ osobie wylosowanej. W ramach ,tancucha zyczliwosci”
stosuja ja wszyscy wychowawcy minimum raz na dwa miesigce (ale nie czesciej niz
raz na miesigc) - w klasach 1-3 przez 1 dzien, w klasach starszych - przez tydzien.
Warto wpisac¢ sobie terminy tej aktywnosci od razu do kalendarza nauczyciela.
Kiedy uptynie czas ¢wiczenia, oméwmy je z uczniami: jak sie czuli w tym ¢wiczeniu
jako osoby, ktére okazywaty zyczliwosé, a jak jako osoby, ktére jg otrzymywaty?
Co byto tatwe, a co trudne? Pamietajmy, ze caty czas (takze podczas omawiania
¢wiczenia) nalezy utrzymac w sekrecie imie osoby wylosowane;j.

Dodatkowo:
Sproébujcie przeprowadzi¢ te aktywnos$¢ przynajmniej raz w zespole nauczy-
cielskim.

Opcjonalnie:
Mozecie raz zamiast tej aktywnosci wykona¢ stoik wdziecznosci (zob:

). ,Cichy przyjaciel” ma jednak te przewage nad stoikiem wdzieczno-
$ci, ze wymusza przygladanie sie funkcjonowaniu wylosowanej osoby przez dtuz-
szy czas i daje wiecej szans do nawigzania nowych i nieoczywistych relacji.
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Codzienna wdziecznosé

Codziennie na koniec ostatniej lekcji w kazdej klasie kazdy nauczyciel wykonuje
Z uczniami pieciominutowg praktyke wdziecznosci (zob: mikropraktyki: Co do-
brego mnie dzi$ spotkato?) dotyczaca konczacego sie dnia w szkole. Wazne jest,
aby nauczyciel wykonywat ¢wiczenie razem z uczniami, pamietajac, ze takze jego
lub jej emocje sa wazne. Opcjonalnie mozna poprosic, aby osoby siedzace ze soba
w tawkach odwrdcity sie do siebie i podziekowaty sobie szczerze za jedna rzecz,
ktéra sie wydarzyta podczas tej lekcji lub catego dnia. Wtedy oczywiscie nalezy
zadbac szczegdlnie o osoby siedzace pojedynczo i dotaczy¢ je do par. To ¢wiczenie
warto wdrozy¢ nieco pdzniej, kiedy uczniowie i uczennice oswoja sie nieco z prak-
tyka wdziecznosci.

Tylko w wyjatkowych przypadkach (np. praca klasowa na ostatniej lekcji) mozna
wykonac ¢wiczenie w wersji skroconej: zapisujac na karteczce to, za co jestem dzi$
wdzieczny/wdzieczna. W takiej sytuacji nauczyciel rozdaje te karteczki na poczat-
ku lekcji (lub rozktada na tawkach przed nia) i prosi, aby przez minute pomyslec i za-
pisac te jedna rzecz. U wielu 0séb (cho¢ nie u wszystkich) to éwiczenie moze obnizy¢
napiecie przed sprawdzianem dzieki przekierowaniu mysli na to, co pozytywne.

Dodatkowo (indywidualnie):

Jesli chcesz, mozesz sam/a sobie narzuci¢ praktyke dodatkowa, zeby po kazdej
lekcji pomysleé, czy mozesz podziekowac klasie za co$ konkretnego. Jedli tak, po-
wiedz to na gtos. Zamiast: ,Dziekuje wam za lekcje”, powiedz: ,Dziekuje wam dzi$
za cisze. Bardzo tego potrzebowatam” albo ,Dziekuje wam za zaangazowanie. Mito
byto widzie¢ waszg rados$¢ podczas wykonywania eksperymentu”. Przygladaj sie,
jak to wptywa na grupe i na ciebie.

UWAGI:

7. Tamakropraktyka nie powinna by¢ stosowana w szkole, w ktérej wystepuja
zaognione konflikty - czy to wéréd ucznidw, czy to wséréd nauczycieli. Naj-
pierw nalezy przepracowac te konflikty. By¢ moze warto zainteresowac sie
obszarem tematycznym ,Rozwigzywanie konfliktow i przeciwdziatanie prze-
mocy réwiesniczej”, dostepnym réwniez w programie ,Przyjazna szkota”.

8. Widrozenie ,tancucha zyczliwosci” wymaga wspotpracy wszystkich nauczy-
cieli. Dobrze najpierw wyttumaczy¢, dlaczego to robimy, i poda¢ modele teo-
retyczne, ktére stoja za dziataniami (Fredrickson, Hanson). Warto tez kazde;j
osobie z zespotu wreczy¢ kartke ze spisang praktyka wdziecznosci krok po
kroku, aby stosowanie tego ¢wiczenia wymagato jak najmniej wysitku. Stoso-
wanie tych samych lub bardzo podobnych ¢wiczen w gronie nauczycielskim
pozwala sie z nimi oswoic i poczuc ich moc.
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Tutoring réowiesniczy

CEL:

obnizZenie stresu szkolnego poprzez zapewnienie uczniom statego,
dostepnego wsparcia spotecznego i edukacyjnego ze strony rowiesnikéw;
zapobieganie wykluczeniu

GRUPA DOCELOWA:
klasy 4-8 i szkoty ponadpodstawowe

40N

Tutoring rowiesniczy moze petni¢ wiele funkgji. Tutajjednak chcemy zwrdéci¢ uwage
na jego role wzmacniajgca wiezi miedzy uczniami, co przyczynia sie do zwiekszenia
poczucia bezpieczenstwa, wiekszej liczby pozytywnych doswiadczen w kontak-
tach z rowiesnikami, wreszcie do obnizenia poziomu stresu u tych uczniéw, ktérzy
maja problemy w nauce, wracaja do szkoty po dtuzszej nieobecnosci czy dotaczaja
do klasy jako nowi uczniowie.

Zaproponuj wprowadzenie w kilku klasach tutoringu réwiesniczego. Jego najbar-
dziej znana forma w polskich szkotach to kolezenskie wsparcie w uczeniu sie (sa-
mopomoc kolezenska), ktére jest czasem inicjatywa oddolng, a czasem praktyka
narzucong zdolnemu uczniowi przez wychowawce. Jednak to, co decyduje o suk-
cesie tej formy wsparcia, to:

e dobrowolnos¢;

e jasno okreslone ramy (forma, miejsce i czestotliwos¢ spotkan, okres wsparcia,
przedmioty, ktorych ma dotyczyc);

e zasady wsparcia przez osobe dorosta.

Skoro pierwszg zasadg jest dobrowolnos¢, nalezy przeprowadzic rekrutacje tuto-
row: wyjasnié, z czym to sie wigze (wsparcie kolegdw i kolezanek, ktorzy potrzebu-
ja pomocy w nauce przez okreslony czas), przeszkoli¢ tych, ktorzy ztozyli wstepne
deklaracje, a nastepnie zawrze¢ z nimi umowe. Formalizacja tych krokéw ma na
celu dodanie prestizu tym osobom, ktére sie zgtoszg do wolontariackiej pracy, po-
moc im na starcie, ale tez przeciggniecie procesu, aby mogli podja¢ bardziej swia-
doma decyzje.
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Dobrowolnie powinny sie zgtosi¢ réwniez osoby, ktére potrzebujg wsparcia. Nie
wszyscy jednak potrafig prosi¢ o pomoc. Dobrze jest wéwczas zachecié takie oso-
by, ale nie naciskac. Jesli przewidujesz duzy opér, mozesz zastosowac dodatkowe
praktyki wspierajace idee tutoringu réwiesniczego, opisane nizej.

Dobrze, aby umowa tutorska byta zawierana nie na dtuzej niz miesigc. Pézniej moz-
na ja przedtuzy¢ na kolejny miesigc lub dwa, ale dopiero po rozmowie z tutorem/
tutorka, podsumowujaca doswiadczenie oraz - osobno - z tutee. Taka rozmowa
moze trwac 5 minut. Wazne, aby sie na nig wczes$niej uméwic z kazdym dzieckiem
i wyjasnié¢, czemu to spotkanie ma stuzyc¢. Zawsze sprawdzaj, czy udzielanie wspar-
cia koledze lub kolezance nie jest zbytnim obcigzeniem dla tutora.

Zatéz, ze dzieci i mtodziez chca sobie wzajemnie pomagaé, ale niekoniecznie wie-
dza jak. Temu stuzy szkolenie. Nie musi by¢ dtugie, moze to by¢ nawet cykl kilku
15-minutowych miniszkolen, na ktére sktadaja sie:

e dyskusjaotym, czym jest pomaganie, a czym nie jest (np. nie jest wyreczaniem);
e proba znalezienia odpowiedzi na pytanie, jaka jest rola tutora;

e porady, u kogo i kiedy moze szuka¢ sam pomocy (najpewniej u wychowawcy,
ale jesli program tutorski w szkole jest szerzej zakrojony, opiekunem wszyst-
kich tutoréw moze by¢ np. pedagog, psycholog szkolny lub opiekun samorzadu
uczniowskiego);

e podstawy komunikacji empatycznej i skuteczne sposoby motywowania itp.

Koniecznie ustalcie w klasie (i spiszcie) wyrazne ramy i zasady tutoringu, np. to, ze
uczniowie umawiaja sie miedzy sobg na konkretna liczbe lub czestotliwos$¢ spo-
tkan; ze udzielaja sobie informacji zwrotnej wedtug okreslonych zasad; ze osoba,
ktéra ma wieksze trudnosci w nauce, tez daje co$ od siebie, np. obaj uczniowie
przepytuja sie wzajemnie z powtarzanego materiatu. To wazne, zeby obie osoby
mogty sie czu¢ wazne. Omawiaj potem z klasa, jak dziataja te procedury.

Dodatkowe praktyki wspierajace idee tutoringu réwiesniczego:

1. Na lekcjach przedmiotowych wykorzystuj idee uczenia sie uczniéw od siebie
np. przy powtérkach materiatu. Potacz ich w pary, w ktérych najpierw jedna
osoba jest ,korepetytorem”, a druga uczniem, a potem zmieniaja sie rolami.*

2. Zacznij wprowadzanie tutoringu od ustalenia z uczniami i uczennicami, ze kaz-
da osoba wracajaca po przynajmniej tygodniowej nieobecnosci ma z automatu
przydzielonego tutora na pierwszy tydzien po powrocie. Grupe takich tutorek
i tutorow przygotuj wczesniej wg zasad opisanych powyzej. Moze sie jednak
zdarzyc, ze osoba bedaca tutorem zostanie kiedys tutee.
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3. Obejmijcie tutoringiem (a wtasciwie mentoringiem!) kazdego nowego ucznia
lub nowa uczennice w klasie - przynajmniej przez miesiac, ale nie wiecej niz
przez trzy. Inspiracja do przygotowania mentoréw do tej roli, a takze do roli
tutoréw, o ktérych jest mowa w catym tekscie, moze by¢ broszurka przygo-
towana przez organizacje humanitarng International Rescue Committee. Jak
zobaczysz, przygotowanie mtodych ludzi obejmuje przyjecie dziecka, ktére nie
radzi sobie z jezykiem kraju przyjmujacego. Wsparcie dotyczy nie tyle nauki,
ile adaptacji i odnalezienia sie w nowym $rodowisku. Objecie opiekg nowych
uczniow w klasie bedzie jednak ogromng pomoca dla kazdego - nie tylko dziec-
ka niemdéwiacego po polsku.

13. Rozneformy tutoringu stosowanego podczas lekcji sa oméwione w artykule: Stawinska, M. (2015). Tutoring réwiesni-
czy w edukacii, czyli jak uczniowie uczq sie od siebie wzajemnie i co z tego wynika. Forum O$wiatowe, 27(2), 41-56. http://
forumoswiatowe.pl/index.php/czasopismo/article/view/311

14. Przez tutoring rozumiemy tu wsparcie przede wszystkim w nauce i planowaniu dziatan zwigzanych z uczeniem sig;
przez mentoring - wsparcie bardziej catosciowe, a takze zaktadajace wieksze doswiadczenie mentora niz mentee.
Mentoringiem nazwaliby$smy wiec takze pomoc w nauce uczniom z mtodszych klas.


https://wzmocnienie.edu.pl/wp-content/uploads/2024/06/Broszura-dla-mentora-i-mentorki.pdf
https://wzmocnienie.edu.pl/wp-content/uploads/2024/06/Broszura-dla-mentora-i-mentorki.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=kAFPnAitPpk&t=163s
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STRES? Sprawdzam

CEL:
zdiagnozowanie gtéwnych stresoréw i poziomu stresu w spotecznosci szkolnej
oraz wprowadzenie matych zmian, stuzacych obnizeniu poziomu stresu

GRUPA DOCELOWA:
szkoty podstawowe i ponadpodstawowe

40N

Powotajcie w szkole zespdt koordynujacy ztozony z dyrektora, kilkorga nauczycieli,
psychologa lub pedagoga, przedstawicieli uczniéw i rodzicéw. Opracujcie wspdlnie
plan i metodologie badania poziomu stresu oraz stresoréw wystepujacych w wa-
szej szkole. Dobrze bytoby najpierw porozmawiac otwarcie, czy jestescie gotowi
i w jakim zakresie zaréwno na samo badanie, jak i na wprowadzenie zmian, ktére
wynikna z wnioskéw.

Porozmawiajcie o tym, jak poinformowac wszystkich zainteresowanych o celu, ter-
minie i formie badania. Warto od razu na poczatku informowac wszystkich zain-
teresowanych, ze celem dziatania jest zainicjowanie pracy ze stresem w waszej
szkole, a nie natychmiastowe rozwigzanie wszystkich probleméw z nim zwiaza-
nych. Przedyskutujcie rowniez, czy nie sg konieczne jakies dodatkowe przygoto-
wania (np. lekcje na temat stresu).

Badanie powinno dotyczy¢ zaréwno ucznidw, jak i nauczycieli. W przypadku szkot
podstawowych nalezy dostosowac narzedzia badawcze do wieku uczniéw i uczen-
nic. Mozecie sie w pierwszej kolejnosci postuzy¢ anonimowa ankieta (poza klasami
1-3 szkoty podstawowej) - osobng dla uczniéw, a osobng dla nauczycieli.
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Przyktadowe pytania dla uczniéw i uczennic:
o Metryczka (klasa, pte¢ itp.)

0 Jak czesto odczuwasz stres zwigzany ze szkot3g?

nigdy - rzadko - czasami — czesto - bardzo czesto
e Jak silny jest zazwyczaj ten stres?

Jak bardzo (w skali od 1do 5, gdzie 1= wcale, 5 = bardzo)
stresuja Cie nastepujace sytuacje:

@ Sprawdziany i kartkéwki
@ Ocenianie i presja na wyniki
@ Relacje z réwiesnikami

@ Atmosfera w klasie

@ Relacje z nauczycielami

@ Niezrozumiate wymagania

Jakie zmiany w szkole mogtyby twoim zdaniem
najbardziej zmniejszy¢ stres uczniéw?
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Zeby pogtebi¢ rozumienie niektérych probleméw, do ankiet mozecie dodaé péz-
niej np. grupy fokusowe - moze warto sprawdzi¢ wtedy réwniez, jak stres dzieci
Przyktadowe pytania do nauczycielek i nauczycieli: i mtodziezy widza rodzice i opiekunowie.

Opracujcie wyniki w zespole koordynujgcym. Zwréécie szczegblng uwage na naj-
bardziej stresogenne czynniki i na to, na ile szkota moze mie¢ na nie wptyw. Do-
ktadnie przeanalizujcie zaproponowane w obu grupach rozwiazania. Nastepnie
zaproponujcie po jednej rzeczy, ktérg mozna wdrozy¢ od razu w obu grupach.
Niech to bedzie naprawde jedno dziatanie, ale odpowiadajace na potrzeby wyra-
zone w badaniu i pozwalajace na szerokie wdrozenie. Nie dajcie sie ztapa¢ w pu-
tapke prostych rozwigzan typu szkolenie dla nauczycieli czy kolejna pogadanka dla
ucznidéw, chyba ze doktadnie taka potrzeba wynika z badania i jestescie przekonani
o jej skutecznosci. Zazwyczaj najskuteczniejsze rozwiazania s3 te, ktére powta-
rzamy, az na state wpiszg sie w kulture pracy szkoty, np. wprowadzenie na state
¢wiczen oddechowych przed klaséwkami albo mozliwos¢ zamiany odpowiedzi
ustnej pod tablica na odpowiedz z tawki lub inng forme sprawdzenia wiedzy, i to
na wszystkich przedmiotach.

o Metryczka (staz pracy, etap edukacyjny itp.)

o Jak czesto doswiadczasz stresu zwigzanego z praca w szkole?

nigdy - rzadko - czasami — czesto - bardzo czesto

Jak oceniasz ogélny poziom swojego stresu zawodowego?
(1= niski, 5 = bardzo wysoki)

Zaplanujcie tez od razu ewaluacje, np. po 5-6 miesigcach od wdrozenia. To moze
by¢ powtdrzenie ankiety (jesli ja robiliscie), ale w skroconej formie. Jesli np. dziata-
nie dotyczyto relacji z réwiesnikami, mozecie zbadac tylko to oraz ogélny poziom
stresu. By¢ moze po tym czasie zdecydujecie sie wdrozy¢ kolejne dziatanie, ktére
obnizy cho¢ troche poziom stresu w waszej placéwce, co podniesie poziom dobro-
stanu w catej szkole. Co wy na to?

1-2-3-4-5

e Jak bardzo stresujace sa dla ciebie ponizsze obszary?
@ Nadmierne obcigzenie praca

@ Biurokracja

@ Presja wynikdéw i ocen

@ Relacje z uczniami

@ Relacje z rodzicami
@ Relacje z innymi nauczycielami

@ Wsparcie ze strony dyrekcji

Jakie zmiany organizacyjne w szkole mogtyby
realnie obnizy¢ stres nauczycieli?
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