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1

WPROWADZENIE

1 Wprowadzenie

Czes$c¢ dzieci bedacych uchodZcami moze
przejawia¢ w szkole i w klasie problematyczne
i niepokojgce zachowania, jednak nie wszystkie
dzieci, ktére maja za soba doswiadczenia
zwigzane z konfliktem zbrojnym i ucieczka,
cierpig z powodu urazéw psychicznych i stresu.

Niniejszy = dokument dotyczy zachowan
zwigzanych ze stresem i urazami psychicznymi
u dzieci wuchodzczych. Ma on pomdc
nauczycielom zrozumie¢ wptyw stresujacych
i traumatycznych doswiadczen na dzieci
i ucznidéw bedacych uchodzcami oraz zawiera
wskazowki i porady dla nauczycieli dotyczace
integracji dzieciiucznidéw cierpigcych z powodu
stresu i urazéw psychicznych w swoich klasach.

2. Jakie doswiadczenia
powodujg stres i uraz
psychiczne u dzieci
uchodzczych?

Doswiadczenia powodujgce urazy psychiczne
lubstresudzieciuchodZczychsgawynikiem zycia
w sytuacjach przemocy i ucieczki z nich, utraty
najblizszych i podejmowania niebezpiecznych
prob ucieczki przed niebezpieczenstwem.

Dodatkowo brak pewnoscico do statego pobytu
w nowym kraju, trudne warunki mieszkaniowe
i ograniczone zasoby, a nawet mieszkanie
z rodzicami lub innymi opiekunami, ktdrzy sami
zmagaja sie z urazami psychicznymi i stresem,
moze byc¢ jednym z czynnikdw codziennego
stresu u dzieci uchodZczych pogtebiajacym
urazy psychiczne, ktorych doznaty wczesniej.

Czym jest zespot stresu
pourazowego, toksyczny stres

i zaburzenia adaptacyjne — czy musze
rozpoznac dane zaburzenie u swoich
uczniow, zeby im pomodc?

Nie nalezy prébowac stawia¢ diagnozy
swoim uczniom - nauczyciel nie jest
terapeuta.

Jezeli masz obawy co do stanu psychicznego
ktéregos z ucznidw, skieruj ich — w ramach
witasciwych mechanizméw — do specjalisty
zajmujgacego sie zdrowiem psychicznym,
pedagoga szkolnego lub lekarza, aby taki
uczen mogt otrzymac odpowiednig diagnoze
oraz niezbedna opieke i leczenie.

Warto jednak pamietac, ze szkota, a zwtaszcza
relacje nawigzane w szkole, moga by¢ w zyciu
dziecka lub ucznia niezwykle pozytywnym
doswiadczeniem dajacym poczucie stabilizacji
i opieki, ktére moze pomadc przetrwad trudne
chwile. Dzieki wsparciu okazywanemu poza
szkotg od rodzicdw, rodzenstwa, innych
cztonkdw rodziny i opiekundw, wiele dzieci
i ucznidow moze pokonac wyzwania, z ktérymi
sie zmagaja, bez dodatkowej pomocy.

W poradniku znajduje sie wiele ¢wiczen, ktdre
moga przydac sie nauczycielom w klasach,
w ktdrych sa uczniowie-uchodZcy cierpigcy
z powodu stresu lub urazéw psychicznych,
a takze porady, jak stworzyc¢ w klasie i szkole
atmosfere sprzyjajacg dobremu samopoczuciu
dzieci zmagajacych sie z urazami psychicznymi
i stresem.

Dlaczego zachowanie dziecka
zmienia sie na skutek stresujacych
lub traumatycznych doswiadczen?

Mdzg dziecka, podobnie jak mdézg dorostego,
przetwarza i reaguje na doswiadczenia
i informacje etapowo. Etapy te na ogodt
przechodzg od natychmiastowe] reakcji
fizycznej, takiej jak spocone dtonie czy ,gula”
w gardle, do reakcji emocjonalnych, takich jak
uczucieztoscilubsmutku.Nakoricuangazowany
jest natomiast obszar mdzgu, ktéry odpowiada
za myslenie. Gdy zaangazowana zostanie czes¢
mdzgu odpowiedzialna za myslenie, jestesSmy
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w stanie uporzadkowac swoje mysli, poswiecic
czas na refleksje i przystapi¢ do dziatania, aby
zapewnic najlepszy mozliwy obrét spraw.

Dzieci i wuczniowie, ktérzy doznali urazu
psychicznego lub  doswiadczyli  skrajnie
stresujgcych  sytuacji, czesto postepuja
inaczej, poniewaz ich mdézgi sa przyttoczone
doswiadczeniami przemocy i stresu, ktére
zaburzajg normalny przeptyw informacji
i przetwarzanie doswiadczen.

Wowczas ,czes¢ myslaca” mdzgu wytacza
sie, podczas gdy obszary odpowiedzialne za
bardziejemocjonalneifizyczne reakcje sa nadal
aktywne. Prowadzi to do bardziej skrajnych
zachowan fizycznych i emocjonalnych niz te,
ktérych mozna bytoby oczekiwa¢ w danej
sytuacji.

Na przyktad w trakcie rozmowy z kim$ uczen
moze nagle wpasé¢ w ztos¢ i uderzyc¢ inne
dziecko, nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy;
inne dziecko moze nagle zaczac skarzyc¢ sie
na bdl brzucha, a jeszcze inny uczen moze
zachowywac emocjonalny dystans wobec
otoczenia i unikac jakiegokolwiek kontaktu
z innymi osobami.

3. Jakie objawy moze
przejawia¢  dziecko lub
uczen?

Ponizej wymieniono zachowania, ktdre czesto
obserwuje sie u dzieci, u ktérych wystepuja
zaburzenia zwigzane z urazami psychicznymi
i stresem.

Przezywanie na nowo tych samych
zdarzen

Dzieci i uczniowie moga powracac¢ myslami do
zdarzen, ktérych doswiadczyty, lub odtwarzaja
te sytuacje w zabawie. Odtwarzajac okreslone
zdarzenie, dzieci czesto prébuja uporzadkowad
swoje mysli i starajg sie zmieni¢ wynik danej
sytuacji.

Niektore dzieci moga tez miec koszmary.
Czesc z nich moze ciezko reagowac na to, co
przypomina im o danym zdarzeniu, w formie
przebtyskdw wspomnien lub tzw. epizoddéw
flashback. (Alisic, 2010 r.).

~Nagle widze przed sobqg obrazy, wtedy
wszystko do mnie wraca, tak jakby to sie
znowu dziato, a ja wtedy tak strasznie sie
boje, nie moge oddychac i chce sie na
kogos rzucic albo uciec. To jest naprawde
straszne. Wtedy chce tylko, zeby to
wszystko sie skoriczyto albo zebym byta
martwa’.

Mikaehla A., 16 lat,
uciekta z Czeczenii do Austrii

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Dysocjacja i problemy z koncentracjg

W  przypadku diugotrwatego narazenia
uczniowie, a w szczegdlnosci mate dzieci,
moga sprawiac¢ wrazenie, jakby byty we $nie.
Moga doswiadczac zycia tak, jakby to byt film,
a zdarzenia moga w ich odczuciu biec wolniej
lub szybciej. Niektdre dzieciiosoby mtode maja
wrazenie, ze sg poza swoim ciatem. Moga tez
miec ograniczong pamiec i sprawia¢ wrazenie,
jakby zapomniaty najwazniejszych zdarzen ze
swojej przesztosci. (UNHCR Austria/Siebert,
2016 )

.Na lekcjach Mustafa czesto patrzy
w pustke. Kiedy nauczycielka matematyki
cos do niego mowi, Mustafa wyglgda na
zdezorientowanego | sprawia wrazenie,
Jjakby nie wiedziat, gdzie jest. Koledzy
obserwujg podobne sytuacje. Na koniec
lekcji Mustafa nie jest w stanie powiedziec,
oczym bytamowa, i zachowuje sie tak, jakby
wcale go tam nie byto. Ma siedemnascie
lat i przyjechat do Austrii sam po ucieczce
z Afganistanu. Jego rodzina mieszka
w Iranie, gdzie jego ojciec niedawno zmart
na skutek nieleczonej cukrzycy’.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)
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(UNHCR AUSTRIA/SIEBERT, 2016 1.)

Jak radzi¢ sobie z przebtyskami wspomnien
| epizodami flashback, gd

¢ y uczniowie sprawiajq
wrazenie, jakby myslami byli gdzies indziej?

gtebokich oddechdw

Jesli to mozliwe, sprébuj nawigzac
kontakt wzrokowy i go utrzymac.

tagodnie zwrdéc sie do ucznia po
imieniu. Na tym etapie nie dotykaj
ucznia.

Skieruj jego mysli na inny tor, mowiac
mu, jak sie nazywa i ze jest bezpieczny.
Powiedz mu, gdzie jest, jaki jest dzien
i kim jestes. Powtarzaj ten krok do
momentu, az uczen bedzie obecny ,tu
i teraz”.

W razie koniecznosci wykorzystaj
silniejsze bodzce zmystowe. Modw
nieco gtosniej lub daj uczniowi znad,
ze zamierzasz go dotknac i delikatnie
potéz mu reke na ramieniu. Jesli takie
epizody zdarzaja sie czesto i jeslimasz
taka mozliwosc, przytéz uczniowi do
ramienia zimny oktad, zeby tatwigj
byto mu wrdécic¢ do rzeczywistosci.

Kiedy uczen bedzie juz obecny ,tu
i teraz”, wyjasnij mu krdtko, co sie
stato:

Jezeli u ucznia wystepuja przebtyski wspomnien, jest kilka rzeczy, ktdre mozesz zrobic:
Wez kilka
i upewnij sie, ze jestes spokojny(-na)
przed zwrdéceniem sie do ucznia.

».INaszty cie zte wspomnienia, ale jestes
teraz tutaj i jestes bezpieczny(-a).”

Jesli to mozliwe, wyslij ucznia do
szkolnej pielegniarki lub punktu opieki
medycznej, zeby odpoczat i czegos
sie napit lub zjadt cos stodkiego. Jesli
nie masz takiej mozliwosci, mozesz
zaproponowac¢ mu odpoczynek i cos
do picia i jedzenia w klasie.

PéZniej zapytaj ucznia na osobnosci,
czy chce, zebys wyjasnit(@) Iub
pomdgt/pomogta wyjasni¢ klasie, co
sie stato, i razem z uczniem zaplanuj,
jak to zrobisz.

W kilku stowach wyjasnij klasie, co
sie stato, korzystajagc z podanego
wyzej wyjasnienia dotyczacego
przetwarzania informacji przez mozg.
Wyjasnij, ze uczen reaguje w sposob
fizyczny i emocjonalny na cos, co
przypomina mu o trudnej sytuacji
W przesztosci.

W przypadku pytan mozesz
zaproponowad, ze je zanotujesz
i zapytasz ucznia, czy chce na nie
odpowiedzie¢ w pdzniejszym terminie
— pisemnie lub w rozmowie z klasa.
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Zachowania unikowe
Dzieci i nastolatkowie, ktdrzy doznali urazow
psychicznych czesto unikajg sytuacji, osob,
rozmoéw i mysli, ktére odbieraja jako zbyt
emocjonalne lub stanowigce zagrozenie. Tego
rodzaju zachowania unikowe nalezy rozumiec
jako probe niedopuszczenia do konfrontacji
z silnymi uczuciami. Jest to sposdb ttumienia
emocji.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)
~Maryam ciezko  pracowataq, Zeby
nauczyc sie niemieckiego i w tym roku
szkolnym rowniez bedzie oceniana z tego
przedmiotu. Bardzo dobrze wykonata
pierwsze zadanie. Kiedy nauczyciel jg
chwali, dziewczynka w ogdle nie okazuje
radosci. Wyglgda na zaktopotang, jakby
nie wiedziata, co zrobic w tej sytuacji’.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Bycie w stanie ciggtej gotowosci,
tatwe wpadanie w irytacje lub
nadmierna czujnos¢

Niektdre dzieci moga zmagac sie z problemem,
jakim jest ciggte pobudzenie mdzgu. Moga
byc¢ niespokojne i nerwowe. Moga sie tatwo
przestraszyd, styszac odgtosy lub czyjes ruchy.
Zle reaguja tez na zmiany w klasie lub w szkole,
na przyktad na nowych nauczycieli lub nowe
ustawienie tawek w klasie. W nocy moga miec
problemy z zasnieciem i dlatego przychodza
do szkoty zmeczone. (Alisic, 2010 r.).

.Kiedy Mahtab siedzi na lekcji, widac, ze
jest w ciggtym stanie gotowosci. Stale
obserwuje kolegow z klasy — to, jak
sie poruszajg, co mowiq i jak patrzg na
innych. Doktadnie analizuje otoczenie
w poszukiwaniu potencjalnych zagrozen
wokot siebie i jest bardzo wyczulona na
hatas, na przyktad na dzwiek dzwonka.
Przeszkadzajg  jej nawet Sszmery
i szept innych dzieci. Czasami krzyczy:
,Przestancie!”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Zachowania agresywne

Dzieci i osoby mtode moga tez zachowywad
sie agresywnie. Takie zachowania moga
obejmowac fizyczne konfrontacje, napady
ztosci i groZzby. Moga tez miec duze trudnosci,
zeby sie potem uspokoic. W przypadku
nastolatkdw zachowania agresywne moga
tez byc skierowane przeciwko im samym (np.
samookaleczenie, proby samobdjcze oraz
spozywaniealkoholuinarkotykéw). Zachowania
agresywne moga tez byc¢ odpowiedzig na
czynnik wyzwalajgcy reakcje. (UNHCR Austria/
Siebert, 2016 1.)

.On tak jakos do mnie podszedt, ze nagle
miatam wrazenie, ze jest tak jak wtedy,
batam sie i wtedy go uderzytam, bo
myslatam, ze musze sie bronic, bo inaczej
on by mi cos zrobit”.

Mikaehla A., 16 lat,
uciekta z Czeczenii do Austrii

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Zachowania wymykajgce sie spod
kontroli, brak granic

Uczniowie czesto zachowuja sie tak, jakby
nie znali zadnych granic i byli pozbawieni
jakikolwiek kontroli. Mozna to odbiera¢ jako
apel o postawienie takich granic, ktére dadza im
wieksze poczucie stabilizacji i bezpieczenstwa,
oraz prosbe o wieksze wsparcie i docenienie
przez innych. (Siebert i Pollheimer-Plhringer,
2016 r)

Trudnosci z uczeniem sie

Dzieci i uczniowie zyjacy w stresie, ktorzy
doznali urazéw psychicznych czesto sprawiaja
wrazenie, jakby mieli trudnosci z uczeniem
sie. WSréd nich mozna wymieni¢ niezdolnosc
do petnego skupienia sie na wykonywanym
zadaniu, trudnosci z zapamietywaniem
informacji podczas pracy nad problemem,
trudnosci z kontrolg swoich reakcji, na przyktad
wykonywaniem danej czynnosci na przemian
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z innymi osobami lub czekaniem na swoja kolej
przy udzielaniu odpowiedzi oraz problemy
z szybkim przechodzeniem od jednej czynnosci
lub pomystu do nastepnego.

Leki

Dzieciomwwiekuszkolnym czasamitowarzyszy
silniejszy lub dtuzej utrzymujacy sie lek przed
porzuceniem niz u ich kolegéw z klasy (np.
podczas pozegnania rano z opiekunem lub
rodzicem). Wiele dzieci boi sie, ze w kazdej
chwili znowu moze przydarzy¢ sie cos ztego
albo ze nadal sg przesladowane. Dzieci moga
tez zadawac wiecej pytan na temat Smierci
i umierania.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Zmiana podejscia do ludzi, zycia
i przysztosci

Czesto zdarza sie, ze podczas wojny i ucieczki
dzieci i nastolatkowie traca zaufanie do innych
ludzi. Moga nie mie¢ zadnych oczekiwan
wobec swojego zycia i przysztosci lub
oczekiwac tylko tego, co zte. Niektdrzy sa
przekonani, ze muszg wczesnie umrzed. Takie
negatywne nastawienie moze byc¢ forma
ochrony przed kolejnymi rozczarowaniami
i niebezpieczenstwem.

Dzieje sie tak szczegodlnie u dzieciinastolatkow,
ktérzy stracili jednego lub oboje rodzicow.
Niektdre dzieci moga tez miec poczucie winy
za to, ze one ocalaty, a rodzice nie, co moze byc¢
dla nich Zrédtem obcigzen. (UNHCR Austria/
Siebert, 2016 1))

.Hassan z Somalii przybyt do Austrii
jako nieletni uchodZzca bez opiekunow.
Ktoregos dnia probowat odebrac sobie
zycie i wyskoczyc z okna na pierwszym
pietrze, ale na szczescie powstrzymat go
przed tym kolega.

Po  krotkim  pobycie na  oddziale
psychiatrycznym dla mtodziezy ustalono,
ze jego matka jest w szpitalu w Somalii,
a jego rodzeristwo prosi go o pienigdze na
jej operacje.

Hassan jednak ubiega sie o status
uchodZcy, mieszka w osrodku pomocy

i otrzymuje podstawowq opieke, ale sam
nie ma praktycznie zadnych pieniedzy”.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Skrajny brak poczucia wtasnej
wartosci i pewnosci siebie

Dzieci, ktére maja za soba stresujace
i traumatyczne doswiadczenia, moga miec
problem z poczuciem wtasnej wartosci, co
moze wptywac na ich zdolnos¢ do prébowania
nowych rzeczy i sprawiac, ze nie czujg sie
pewnie podczas zajec i pracy w szkole.

.Kiedy ~w  poniedziatek na lekcji
niemieckiego dzieci majg opowiedziec
o swoim weekendzie, jedenastoletnia
Khadeja nie jest w stanie odtworzyc
zdarzen z ostatnich dwaoch dni.

Z kolei jej czteroletni brat, ktdry chodzi
do przedszkola, z podekscytowaniem
opowiada o spotkaniu  rodzinnym
z wujkiem i ciocig, ktorzy mieszkajqg teraz
w Niemczech. Oddaje zeszyt nauczycielce,
mowiqgc: ,,Nie umiem tego zrobic, jestem
gtupia’.

Khadeja miata szesc lat, gdy przyjechata
do Austrii, a jej brat urodzit sie rok po
udanej ucieczce. Nigdy nie chodzita
do przedszkola. Jej matka powiedziata
nauczycielce, ze Khadeja czesto
chorowata, duzo ptakata i nie lubi bawic
sie z innymi dziecmi”.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

~Neginah nie wie, czego chce; czesto mowi:
.Nie wiem” albo ,Nie umiem”. Dobrze sie
zachowuje, nigdy sie nie ktoci, ale nie
odzywa sie na lekcjach i na kazdej przerwie
jest sama. Realizuje cotygodniowy plan,
wykonujgc jedno zadanie po drugim. Kiedy
nie rozumie jakiegos cwiczenia, patrzy
w sciane i nie prosi o pomoc. Nigdy sie
nie skarzy i chyba niczego szczegolnie nie
lubi. Nie chce jeZdzic na wycieczki, chociaz
rodzice jg do tego namawiajq”.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)
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Zachowania regresywne

Dzieci moga  wykazywac¢  zachowania
regresywne i cofad¢ sie do wczesniejszych
etapow rozwoju (np. ponowne moczenie sie
W nocy, ssanie kciuka). Moga tez miec wieksza
potrzebe okazywania uczuc i przywigzania.
(Alisic, 2010 r. i UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Dolegliwosci fizyczne

Dzieci i uczniowie moga skarzyc sie na zawroty
gtowy lub kotatanie serca jeszcze przez diugi
czas po stresujgcych wydarzeniach.

+ Mtodsze dzieci w wieku szkolnym
czesto skarza sie na bdl brzucha,
mdtosci i brak apetytu.

- Mtodziez czesto cierpi na bdle gtowy,
migreny oraz bdle szyi, plecéwi brzucha.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Inne problemy, z ktorymi borykaja
sie dzieci uchodzcze, ktére moga
negatywnie wptywadé na ich
doswiadczenia zwigzane ze stresem
i urazami psychicznymi

Jedna z rzeczy, ktéra odrdznia wiele dzieci
i uczniow bedacych uchodzZzcami, ktorzy
cierpiag z powodu urazéw psychicznych, od
innych dzieci jest to, ze czesto sg narazeni na
dodatkowe czynniki ryzyka, takie jak:

. Zycie z rodzicem lub opiekunem, ktdry
réwniez doznat urazéw psychicznych
i doswiadczyt lub doswiadcza stresu.

- Niepewna sytuacja w przypadku oséb
ubiegajacych sie o status uchodZcy
(niewiedzacych, czy zostang w danym
kraju).

. Zycie w trudnej sytuacji finansowe;j,
ktora jest dodatkowym zrdodtem stresu
w ich zyciu.

. Zycie w nowym miejscu, w ktdrym
spotecznosc i sieci spoteczne sg nowe
lub ograniczone.

« Liczne traumatyczne
i stresujgce doswiadczenia (przemoc

w kraju pochodzenia, utrata najblizszych,

stresujgca podréz do bezpiecznego

miejsca).
Traumatyczne i stresujgce doswiadczenia
u dzieci moga dodatkowo komplikowac inne
czynniki, takie jak inne problemy psychiczne
lub poznawcze (ADHD, trudnosci z uczeniem
sie). (Alisic, 2010 r. i UNHCR Austria/Siebert,
2016 r)

4. Jak nauczyciele i szkota
mogq pomoc

Jako nauczyciel i osoba

Dzieci w kazdym wieku, ktére maja
za soba stresujace i traumatyczne
doswiadczenia, potrzebujg wsparcia ze
strony dorostych, ktorzy zapewnig im
poczucie stabilizacji i opieke.

Moga to byc rodzice, przyjaciele rodziny,
pedagodzy, osoby pracujgce z mtodzieza
i nauczyciele. Zastandw sie, kto mdgtby byc
do dyspozycji twoich ucznidow. Czy mozesz
zaproponowac osobom szukajacym wsparcia
jakis klub szkolny lub grupe dla mtodziezy?
Pamietaj, ze zobowigzanie sie do zbudowania
gtebszej i opartej na wiekszym wsparciu relacji
Z uczniem moze miec¢ swoja cene.

Zbudowanie relacji, a nastepnie wycofanie
sie z niej moze negatywnie wptyngé na
ucznia zmagajacego sie ze stresem i urazami
psychicznymi, dlatego spréobuj przedstawic¢ go
grupie lub innym osobom, ktdre sa bardziej
dyspozycyjne. Jesli nie jestes w stanie dalej
angazowac sie w relacje z uczniem, poswiec
czas na wyjasnienie mu, dlaczego nie masz
juz tak duzo czasu i upewnij sie, ze uczen
rozumie, ze to nie on jest powodem twojej
decyzji o wycofaniu sie z tej relacji. Sprawdz,
czy mozesz pomdoc mu znalezé inne osoby,
z ktérymi moze rozmawiac.

Dzieci, ktére maja za soba stresujgce
i traumatyczne doswiadczenia moga
nieoczekiwanie otworzy¢ sie przed
nauczycielem.

Wazne jest, zeby uczenn miat wtedy poczucie,

WYTYCZNE DOTYCZACE STRESU | URAZOW PSYCHICZNYCH




4 JAK NAUCZYCIELE | SZKOtA MOGA POMOC?

ze go stuchasz i doceniasz jego wysitek,
a jednoczesnie zachowac rdéwnowage
z wtasnymi potrzebami i mozliwosciami.

Jesli czujesz sie komfortowo, wystuchujac
ucznia w tym czasie, upewnij sie, ze jestescie
w spokojnym miejscu lub mozecie sie do
takiego miejsca przeniesc.

Jesli przekazywane przez ucznia informacje sa
dla ciebie zbyt przyttaczajace lub jesli warunki
do rozmowy nie sa sprzyjajace, postepu;j
zgodnie z zasadami ponizej:

+ Powiedz uczniowi, ze uwazasz, ze to,

co musi ci powiedzied, jest dla ciebie
wazne i ze rozumiesz jego potrzebe,
bdl i cierpienie.
Na przyktad: ,Widze, ze musisz
z kims$ porozmawiac i ciesze sie, ze
przyszedtes/przysztas  wiasnie  do
mnie”.

- Wyjasnij, ze wtejchwilinie jestes wstanie
poswieci¢ mu niezbednego czasu do
opowiedzenia 0 jego przezyciach, ale
twoim zadaniem jako jego nauczyciela
jest znalezienie osoby, z ktdra bedzie
magt o tym porozmawiac.

Na przyktad: ,Niestety musze teraz
zrobi¢ X7 i mysle, ze lepiej bedzie,
jesli porozmawiasz o tym z ,, osoba Y.
»,0soba Y” bedzie mogta cie wystuchad
i lepiej ci pomdc. Czy moge przedstawic
cie ,osobie Y”, z ktdrg mozesz o tym
porozmawiac?”

« Upewnij sie, ze postepujesz zgodnie
z obowigzujagcym w szkole protokotem
dotyczacym kwestii poufnosci i ochrony
dzieci oraz kierowania do specjalistow
dzieci z problemami, ktére twoim
zdaniem potrzebujg diagnozy.

Na wszystkie pytania dzieci musisz
odpowiadac zgodnie z prawda.

Dzieci i uczniowie moga miec¢ pytania
dotyczace wtasnych uczud, wptywu na kolegéw
i kolezanki z klasy oraz tego, co sie z nimi
stanie. Jesli nie jestes w stanie odpowiedziec
na zadne z tych pytan, powiedz dziecku lub
uczniowi, ze nie znasz odpowiedzi na jego
pytanie i sprawdZ, czy mozesz znalez¢ dla
niego odpowiedzZ lub skierowa¢ go do osoby,

ktéra ja zna. Nie unikaj zadnych tematdw,
ale pamietaj, zeby postepowac zgodnie ze
wskazéwkami podanymi powyzej, jesli czujesz,
ze nie potrafisz odpowiedzie¢ na pytanie lub
jesli nie czujesz sie komfortowo, odpowiadajac
na nie.

Praca z rodzicami i opiekunami

Chcac udzieli¢ wsparcia dzieciom i osobom
mtodym, warto pamietad, ze niezwykle wazne
jest zbudowanie silnej relacji z rodzicami,
ktéra pozwoli zapewnic ciggtos¢ stabilnego
i petnego opieki otoczenia po wyjsciu ze szkoty
i powrocie do domu. Ponizej wymieniono kilka
sugestii, jak to zrobic:

+ Regularnie informuj rodzicow
(w pozytywny sposéb) o postepach,
osiggnieciach i wszelkich problemach
ucznia.

- Postaraj sie zrozumied, jak funkcjonuje
dom — jakie obowiagzki dziecko ma
wdomu, jakierelacje mazdomownikami,
ile czasu moze przeznaczyc na zadanie
domowe oraz jaka kultura panuje
w domu.

« Rozwaz mozliwosdé prowadzenia
spotkan z rodzicami ucznidéw ze swojej
klasy, np. raz w miesigcu rano lub
wieczorem, aby mieli okazje sie poznac.
Pamietaj o przygotowaniu czegos$ dla
rodzenistwa ucznia (kilka ksigzek lub
zabawek), zeby rodzice czuli, ze moga
zabrac ze sobg pozostate dzieci.

« Jesli w klasie sa inni rodzice, ktdérzy
chetnie nawigzag kontakt z rodzicami
dzieci uchodzczych lub z rodzicami
nowych ucznidw, przedstaw ich sobie.

« W przypadku bariery jezykowej znajdz
ttumacza (innego rodzica, organizacje
dziatajaca w spotecznosci lokalnej).

« Przedstaw wazne zatozenia i kulture
szkoty, ktdre maja wptyw na osobiste
sukcesy i osiggniecia szkolne.

Wyjasnij na przyktad korzysci zwigzane
z udziatem w zajeciach pozalekcyjnych,
mozliwosci w uzyskaniu pomocy
w odrabianiu pracy domowej
i korepetycji oraz dlaczego wazny jest
odpowiedni sen i odpoczynek.
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o Zache¢ rodzicow i ucznidow do
komunikacji i zadawania pytan oraz do
rozmowy z nauczycielami i personelem
szkoty, gdy pojawiaja sie problemy
i trudnosci.

Podczas pracy z dziecmi wykazujgcymi
trudne zachowania wazne jest dbanie
O witasne zdrowie i samopoczucie

Warto korzystac z dostepnego wsparcia
(pedagogdéw szkolnych lub psychologow
oferujacych pomoc nauczycielom) lub stworzyc
grupe nauczycieli do rozméw o trudnych
doswiadczeniach. Znalezienie swojego
sposobu na ,natadowanie baterii” (aktywnosc
fizyczna lub medytacja, spotkania z przyjaciotmi
lub bliskimi, spedzanie czasu na tonie natury)
po ciezkim dniu, tygodniu lub okresie zwiekszy
twoja produktywnos¢ i pozwoli ci stac sie
lepszym nauczycielem i lepszym cztowiekiem.

W klasie

Pomodz uczniom lub dzieciom
borykajacym sie z urazami
psychicznymi i stresem poczuc
stabilizacje, tworzac pewny, codzienny

i przejrzysty harmonogram lub rytm dnia
w szkole

Przejrzysty i pewny rytm dnia pozwala uczniom
odzyska¢ poczucie kontroli nad swoim
codziennym zyciem. Zadbaj o to, aby codzienne
rytuaty i tradycje zostaty w jak najwiekszym
stopniu wypracowane wspdlnie z uczniami oraz
zeby byty umieszczone w widocznym miejscu.
Odwotuj sie do nich, gdy dzieci lub uczniowie
beda czuli sie zagubieni. Jezeli konieczne jest
wprowadzenie zmian w codziennym rytmie dnia
lub w klasie, upewnij sie, ze dzieci lub uczniow
— o ile to mozliwe — uwzgledniono w procesie
decyzyjnym, a powody wprowadzonych zmian
lub poprawek nie budza zadnych watpliwosci.

Stworz zwyczaje dotyczgce przywitan,
pozegnan i pozdrowien, ktére beda
sprzyjac poczuciu przynaleznosci
i bezpieczenstwa.

Stata pora witania lub zegnania uczniow

umozliwiajgca wymiane pozdrowien w réznych
momentach dnia moze pomdc wyksztatcic
u ucznidw poczucie przynaleznosciiwspolnoty.
Dodatkowo zwracanie sie do kazdego dziecka
w sposob, ktdry dziecko preferuje lub w ktdry
zwraca sie do niego jego rodzina, pozwala
podkresli¢ znaczeniejego kulturyipochodzenia
oraz pomaga zbudowac zaufanie i bezpieczna
relacje. W przypadku, gdy klasa musi rozstac
sie z danym uczniem na zawsze, zadbaj o to,
aby opuszczajgca klase osoba mogta wyrazic¢
swoje uczucia, na przyktad w formie wiersza,
rysunku lub udziatu w wykonaniu pozegnalnej
piosenki.

Pomaganie uczniomw nabraniuwiekszej
pewnosci siebie poprzez zachecanie do
udziatu

Pozwdl dzieciom i miodziezy decydowacd
o mozliwie jak najwiekszej liczbie spraw, ktére
ich dotycza. Na poczatku semestru lub lekgji
przeznacz czas na wspodlne ustalenie listy zasad
i umiesc ja w widocznym miejscu w klasie.

Jesli zasada zostanie ztamana, wykorzystaj
to jako okazje do przypomnienia wszystkim
o panujacych w klasie zasadach. O ile to
mozliwe, oméw z uczniami, czego chca sie
wspolnie nauczy¢ oraz kiedy i jak chca to
zrobi¢. Pozwoli to uczniom zdoby¢ pewnosc
siebie i nabrac¢ przekonania, ze potrafia to
zrobic.

Moze sie zdarzyé, ze uczen nie bedzie
okazywac zainteresowania dwiczeniem lub
odmadwi udziatu w nim. Mozesz porozmawiac
Z uczniem tagodnie i zacheci¢ go do udziatu,
ale jesli to nie zadziata, nie naciskaj go.

.Chcesz sprébowac? Nic sie nie stanie, jesli
za pierwszym razem ci sie nie uda. Mozemy
zawsze spréobowac to pdzniej zrobi¢ razem,
jesli chcesz, a jesli naprawde nie chcesz tego
zrobic, nie musisz”.

W  przypadku ucznidw, ktérzy zamiast
bezposrednio uczestniczy¢ w okreslonych
¢wiczeniach wola przygladac¢ sie, mozesz
przydzieli¢ im zadanie, ktére zacheci ich do
wykorzystania innych umiejetnosci, wreczajac
im ,karte stuchacza”, ,karte wzbogacania
stownictwa” lub ,karte obserwatora”, ktdra
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pozwoli dzieciom lub uczniom skupi¢ sie na
umiejetnosci stuchania lub zapisa¢ nowe stowa
lub obserwacje dokonane podczas réznych
éwiczen.

Przywro¢ uczniom wiare w dorostych,
pokazujac, ze nauczyciele tez sa ludzmi
i popetniaja btedy.

Kazdy z nas popetnia btedy. Jednak czesc
dzieci ze stref ogarnietych wojna i kryzysem
przekonata sie, ze dorosli moga szerzyc strach,
a nawet czud, ze maja do tego prawo.

Uswiadomienie sobie, ze ich nauczyciele
sg zdolni do refleksji nad wtasnymi czynami
i stowami oraz potrafig przeprosi¢ swoich
uczniow, gdy popetnig btad, jest dla takich
dzieci bardzo wyzwalajgcym i uspokajajacym
doswiadczeniem.

Utnij plotki i pomdz wyjasnic¢ kolegom
z klasy poszczegodlne zachowania
i incydenty

Jak wiadomo, plotki w szkole bardzo szybko
sie rozchodza. Dzieci i uczniowie czesto cierpia
z powodu nieprawdziwych informacji i plotek,
ktére moga pochodzi¢ z domu lub od kolegow
z klasy.

Media i inne Zrédta informacji czesto
przedstawiajg tez odbiegajace od
rzeczywistosci doniesienia na temat trudnosci,
jakich moga doswiadczad dzieci uchodZcze
oraz problemu, jaki stanowig dla swoich klas,
systemu szkolnictwa i spotecznosci.

Przed poruszeniem jakiegokolwiek tematu
wyjasniajagcego zachowanie, ktére miato
wptyw na klase, najlepiej skonsultowac sie
z dzieckiem lub dziecmi, ktérych to zachowanie
dotyczy.

Zapytaj, czy dziecko chce by¢ czescia
wyjasnienia, ktdre przekazesz klasie. Pamietaj,
ze wyjasnienia dotyczace pojedynczych
zdarzen lub ogdlnych zachowan powinny byd¢
krotkie, proste i miec¢ pozytywny wydzZwiek.

Mozesz wykorzysta¢ informacje naukowe
dotyczace procesdw zachodzacych w mdzgu
(patrz wyzej).

.Kiedy mamy ze soba trudne doswiadczenia,

czes¢ naszego mozgu odpowiedzialna za
myslenie, ktdra zwykle pozwala nam sie
uspokoid, wytacza sie lub chwilowo przestaje
pracowac, dlatego mozemy szybciej wpadad
w ztos¢ lub odczuwacd smutek.

Nie trwa to jednak wiecznie”.
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5.A Dla szkét podstawowych

Ponizej przedstawiono gry, ¢wiczenia i metody Jednoczesnie pokazuja one, ze dzieki
dydaktyczne, ktére mozna  wykorzystac omodwieniu takich tematdw, jak przywitanie
w klasie w celu pokonania trudnosci nowych ucznidw, stworzenie konstruktywnego
zwigzanych ze stresem i urazami psychicznymi. otoczenia sprzyjajacego nauce dla wszystkich
Ktada one nacisk na kompetencje spoteczno- dzieci i zrozumienie granic i zachowan
emocjonalne i rozwdj takich umiejetnosci, jak obowigzujacych w klasie mozemy wptynac na
samoswiadomosé, samoregulacja, poczucie dobre samopoczucie poszczegdlnych ucznidw.

witasnej wartosci, poczucie sprawczosci oraz
pewnosc siebie.

5.A1 Cwiczenia rozwijajace inteligencje emocjonalng oraz umiejetnosé
i zdolnosc¢ dzieci do rozpoznawania witasnych emocji i odczytywania
emocji innych osob

@, CEL: Stworzenie i ugruntowanie zasobu stownictwa zwigzanego z emocjami
u dzieci, ktérych rozwdj spoteczno-emocjonalny zostat przerwany z powodu
traumatycznych i stresujgcych doswiadczen.

g CZAS: Po 10—15 minut na ¢wiczenie 11,1.2 i 1.3. Cwiczenie 1.4 mozna najpierw
przedstawic¢ uczniom, a nastepnie wykorzystac w ciggu dnia (10 minut).

141 Rozpoznawanie emocji

Zdjecia do tego cdcwiczenia
znajduja sie w arkuszu, ktory
mozna pobra¢ ze strony, do
ktdrej link znajduje sie pod
linkiem do tego dokumentu.
Wydrukuj  dokument PDF
i pokaz dzieciom rdzne
twarze, proszac o wskazanie

e stéw, ktére najlepiej oddaja
zdziwienie podekscytowanie| przedstawione na zdjeciach
emocje.

Na przyktad: rados¢, smutek, ztosc, zmeczenie, podekscytowanie lub zdziwienie.

1.2 Odgadywanie emocji

Dzieci moga wykonac c¢wiczenie w matych grupach lub w parach. Popros dzieci
o nasladowanie emocji, ktérych sie nauczyty, i innych znanych im uczud. Pozwdl im
uczyc sie nawzajem nowych stéw, ktdre znajg z domu lub swojej kultury, albo sg wich
rodzimym jezyku. Mozna to zrobi¢ po wykonaniu ¢wiczenia 11, a nastepnie jeszcze
raz po ¢wiczeniu 1.3, gdy dzieci opanuja bardziej zaawansowane stownictwo.
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1.3 Zbudowanie zasobu stownictwa dotyczacego emoc;ji

Przedstaw bardziej ztozone i zrdznicowane stownictwo dotyczace emocji
i zapytaj dzieci, czy znaja poszczegodlne stowa. Jesli nie, wykorzystaj scenariusze
do wyjasnienia emocji i popros dzieci, aby pokazaty, jaki wyraz twarzy moze miec
osoba, ktéra odczuwa frustracje, zmeczenie, przyttoczenie lub zdumienie.

1.4 Wyrazanie moich emoc;ji

Gdy dzieciopanujg rozpoznawanie u siebie co najmniej osmiu emocji (w zaleznosci
od wieku), rozwies w klasie ,tablice emoc;ji”. Mozesz wykorzystac tablice korkowe
lub papier laminowany z podktadem magnetycznym. Na kazdej tablicy zapisz na
godrze jedna emocje. Zdjecia dzieci lub karteczki z ich imionami mozna umiescic
w koszyku pod tablica lub przypiac do tablic emocji.

Dzieci moga w ciggu dnia przyczepic karteczki ze swoim imieniem do konkretnej
tablicy lub zmieni¢ ich miejsce, aby inne osoby wiedziaty, jak sie czuja. Jesli
widzisz, ze dziecko ma problem z rozwigzaniem zagadki, mozesz zaproponowac,
zeby wybrato tablice, na ktdra przewiesi karteczke ze swoim imieniem, aby w ten
sposob wyrazic¢ swoje emocje. Jesli widzisz, ze ktos jest bardzo radosny, mozesz
zaproponowac to samo. Przyktadowe emocje na tablicach to: frustracja, radosc,
ztosc, wykluczenie, podekscytowanie i zdenerwowanie.

5.A.2 Cwiczenia pomagajace dzieciom zrozumieé¢ do$wiadczenie bycia
nowa osobg w klasie

@- CEL: ztagodzenie stresu u dzieci uchodzczych przystosowujacych sie
do nowych klas i wypracowanie lepszych kontaktow miedzy dziecmi
uchodzczymi a dziecmi z kraju przyjmujacego.

g CZAS: 20 minut

@ POTRZEBNE MATERIALY: Arkusze z ,niezrozumiatym” tekstem i zestaw
,niezrozumiatych” pytan.

2.1 Nauka nowegdo jezyka — szkota podstawowa, mtodsze klasy

Zbierz klase do cwiczenia grupowego lub popros, zeby wszyscy usiedli na
podtodze w koétku i przez 30 sekund moéw tak, zeby to, co mdwisz, nie miato
zadnego sensu lub uzywaj wymyslonych stdw. Nastepnie wrecz kazdemu dziecku
kartke z napisanymi na niej dwoma niezrozumiatymi stowami lub akapitem, ktory
nie ma sensu. Popros ich o przettumaczenie lub zilustrowanie stdw lub napisanie
albo narysowanie odpowiedzi na pytania wypisane na kartce.
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Popros ucznidw o omowienie ¢wiczenia w grupie i zapytaj, jak sie czuli. Wybierz
stowa, ktdre opisujg, jak ich zdaniem moze czuc sie dziecko nieznajgce jezyka
przez pierwsze dni po przyjsciu do nowej szkoty.

Zapytaj, co jeszcze bytoby nowe dla dziecka, ktére skads przyjechato i popros,
by opisali, jak jeszcze moze sie czuc.

2.2 Nauka nowego jezyka — szkota podstawowa, starsze klasy

Daj kazdemu dziecku kartke z tekstem w jezyku, ktérego nie rozumie. Popros
O napisanie odpowiedzi na pytania do tekstu podane na kartce. Na wykonanie
zadania przeznacz 10 minut.

Jesli chcesz przygotowac tekst i pytania do tego c¢wiczenia, zapisz pytania,
a nastepnie zmien kolejnosc stéw, korzystajac z narzedzia dostepnego na stronie:
http://textmechanic.com/text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/

Po wykonaniu ¢wiczenia zbierz od ucznidw kartki i je ocenl. Podziel klase na mate
grupy i popros uczniow, aby zastanowili sie, dlaczego otrzymali do wykonania
takie zadanie.

Popros uczniéw o omdwienie ¢wiczenia w grupie i zapytaj, jak sie czuli. Wybierz
stowa, ktdre opisujg, jak ich zdaniem moze czuc sie dziecko nieznajace jezyka
przez pierwsze dni po przyjsciu do nowej szkoty.

Zapytaj, co jeszcze bytoby nowe dla dziecka, ktére skads przyjechato i popros,
by opisali, jak jeszcze moze sie czuc.

Na potrzeby ¢éwiczenia 2.1 i 2.2 umiesc stowa w widocznym miejscu w klasie
wraz z tablica, na ktdrej dzieci moga zgtaszac sie na ochotnika do wykonania
czynnosci, ktore utatwia nowym dzieciom pierwsze dni w szkole.
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5.A.3 Cwiczenia majgce na celu stworzenie bezkonfliktowej atmosfery
w klasie i konstruktywnego otoczenia sprzyjajacego nauce dla wszystkich

@- CELE: Zadbaj o to, zeby wszystkie dzieci uczestniczyty w ustalaniu granic
i zasad, aby przyczynic sie do stworzenia bezkonfliktowej atmosfery w klasie.

g CZAS: 20-30 minut na kazde c¢wiczenie

3.1 Budowanie spokoju w sobie

Popros dzieci, aby w grupie zastanowity sie, kiedy czuty smutek, ztosc, irytacje
i frustracje. Wré¢ do wcezesniejszych cwiczen, zeby wyjasnic jezyk, scenariusze,
dziatania i reakcje, ktére moga pojawic sie u dzieci, gdy odczuwaja takie emocje.

Zréb liste rzeczy, ktére dzieci moga zrobi¢ same, zeby sie uspokoic¢ i opanowac
te emocje. Gotowag liste umies¢ na scianie.

Zachec dzieci do wykonania tych czynnosci, jesli zauwazysz, ze jakie$ dziecko
wykazuje trudne zachowania w ciggu dnia (daj dziecku ksigzke, wspdlnie z nim
wez kilka gtebokich oddechdw i skieruj jego uwage na inne c¢wiczenie, ktére
pomaga sie uspokoic). Pogratuluj dziecku, jesli aktywnie wykonuje te czynnosci
z whasnej inicjatywy, gdy jest mu Zle.

3.2 Budowanie spokoju w klasie

Dodatkowo lub w ramach uzupetnienia do ¢wiczenia 4.1 ponizej zapytaj dzieci,
czy ich zdaniem w klasie lub w szkole przydatby sie ,spokojny kacik”, w ktdrym
uczniowie mogliby sie uspokoic¢ i opanowac swoje emocje. Zapytaj, co dzieci
mogtyby robi¢ w takim miejscu.

Zastanow sie, czy mozesz stworzyc taki kacik w klasie. Moze to byc¢ jeden lub
kilka koszy lub kartonéw w klasie z rzeczami, ktérych dzieci moga dotykac,
wzig¢ do reki lub czytaé. Mozesz potozyc¢ na podtodze hula-hop lub przedmiot
o innym ksztatcie, w ktérym dzieci beda mogty usigsc, jesli beda potrzebowaty
sie wyciszyC lub poby¢ w spokoju. Pozwdl dzieciom samodzielnie decydowac,
czy chca tam pojsé, zeby sie uspokoic i zrelaksowac, poniewaz takie miejsce nie
powinno kojarzy¢ sie im ze ztym zachowaniem. Jesli klasa jest wieksza, warto
w takim miejscu postawic rosline i potozyc¢ cos miekkiego do siedzenia.

Dzieci nigdy nie nalezy wysytac tam za kare. Mozesz zachecic dziecko do pdjscia
do spokojnego kacika, jesli uzna, ze tego potrzebuje. Dziecko samo powinno
zdecydowad, czy chce opuscic¢ takie miejsce. W ten sposdb zachecamy je do
uswiadomienia sobie wtasnych mechanizmdw radzenia sie z emocjami.
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3.3 Wypracowanie zasad obowigzujacych w klasie

W ramach dalszego ¢wiczenia umiejetnosci wykorzystanych w poprzednich
¢éwiczeniach popros dzieci, aby w matych grupach lub wszystkie wspdlnie
opracowaty zasady obowigzujgce w ich klasie. Po ustaleniu wszystkich zasad
zapisz je na duzej kartce papieru, ktdra przez caty rok bedzie wywieszona
w klasie. Odwotuj sie do tych zasad i zachec dzieci, aby réwniez to robity w ciggu
dnia.

5.A.4 Narzedzia do regulacji emocji i zachowan w klasie oraz narzedzia
dla dzieci do budowania swiadomosci na temat witasnych emocji
i doswiadczen oraz ich regulowania i przetwarzania

4. Skala napiecia

Do wykorzystania z ,pudetkiem odstresowujgcym” — patrz cwiczenie
4.2 ponizej. Skala napiecia i pudetko odstresowujgce sa narzedziami
utatwiajacymi wypracowanie samoswiadomosci i samoregulacji.

@, CELE: Zwiekszenie u ucznidw swiadomosci witasnych emocji i stanu
wewnetrznego oraz wypracowanie przez uczniow sposobow na uspokojenie
sie.

g CZAS: 15-20 minut na przygotowanie skali napiecia i wyjasnienie, jak dziata.

Najlepiej dwie minuty na ¢wiczenie ze skalg napiecia dwa razy dziennie.

@I POTRZEBNE MATERIALY: Duza ilustracja, rysunek, zdjecie lub inny materiat
przedstawiajacy skale napiecia z klasyfikacjg od 1do 10 (patrz wzor ponizej).

Jestem bardzo
Jak sie teraz zdenerwowany(-na)
czujesz? [+

T

|' (Wz6r skali napiecia; materiat
. opracowany przez UNHCR
Jestem spokojny(-na) / Austria/Siebert, 2016 r.)

zrelaksowany(-na)
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Przed przystgpieniem do opracowania skali napiecia usigdz z dzie¢mi w klasie
i wspdlnie opracujcie liste stow, ktére wyrazajag stan napiecia i silnych emocji.
Mozesz zaczg¢ od wymienienia sytuacji, ktére moga wywotac okreslone emocje.
~Jak bys sie czut(a), gdyby ktos cie uderzyt?”, ,Co czujesz, kiedy ktadziesz sie
spac?” Dobierz okreslenia, ktdre opisuja te stany odpowiednio do wieku ucznidw.
Mozna przedstawi¢ je réwniez poprzez dziatania. Mozesz poprosi¢ ucznidw
o0 odegranie emocji lub sytuacji. Upewnij sie, ze wszyscy uczniowie sg gotowi do
~Skrajnych dziatan”. Przyktady stdw do umieszczenia na liscie lub do odegrania:
zdenerwowany, podekscytowany, zestresowany, zaniepokojony, agresywny,
rozdrazniony, zty, zmeczony, spiety, poirytowany, przygnebiony, niespokojny,
a takze spokojny, zrelaksowany, szczesliwy i in. Mozesz uzyc¢ tych samych stow,
ktére wykorzystaliscie wczesniej w cwiczeniach rozwijajacych kompetencje
spoteczno-emocjonalne (i we wczesniejszych rozdziatach).

Sprawdz, czy klasa potrafi umiesci¢ stowa z listy na skali. Czesc¢ stow moze
wyraznie pasowac do gornej czesci skali opisujgcej stany wiekszego napiecia
(np. zestresowany i zaniepokojony). Inne stowa mozna z kolei umiesci¢ na dole
skali, gdzie napiecie jest mniejsze (np. zrelaksowany lub spokojny). Koniecznie
wyjasnij dzieciom, ze w tym ¢wiczeniu nie ma ztych odpowiedzi.

Nastepnie wez do rak ilustracje skali napiecia i wpisz stowa we wiasciwym miejscu
na skali (lub przyklej je, przypnij pinezka lub umiesc¢ w inny sposob). Gotowa skale
napiecia umies¢ w widocznym miejscu w klasie.

W ramach c¢wiczenia poswie¢ dwie minuty na zapytanie dzieci, jak sie czuja
i czy moga ocenic¢ swoje uczucia, wykorzystujac skale napiecia. Dzieci moga
odpowiedzied na przyktad, ze sg zaniepokojone lub szczesliwe. Popros dzieci,
aby ocenity swoje napiecie w skali od 1 do 10, np. ,Jestem raczej szczesliwy,
nie smutny. Datbym sobie 3 na 10 punktéw w skali” albo ,Jestem dzisiaj bardzo
zdenerwowana. Databym sobie 7 na 10 punktéw”.

Nastepnie zapytaj, co ich zdaniem trzeba zrobic, zeby zmniejszy¢ napiecie. ,,Co
musisz zrobic, zeby zejs¢ o jeden lub kilka poziomdéw?” Uczniowie beda mieli
wiasne pomysty na obnizenie napiecia. Czes¢ z nich wypracowata juz swoje
sposoby na uspokojenie sie. Inni niekoniecznie. Zapisz zaproponowane czynnosci
zmniejszajace napiecie na kartach i wykorzystaj je w c¢wiczeniu z pudetkiem
odstresowujgcym (patrz céwiczenie 4.2 ponizej; karty zostang umieszczone
w pudetku).

Alternatywna wersja

Roztéz na podtodze line i oznacz jg lub wyobraZ sobie na niej skale od 1 do 10,
po ktérej mozna chodzic. Zapytaj dzieci o ich emocje i stan wewnetrzny i popros,
zeby ocenity sie, stajac w odpowiednim miejscu na linie (np. blizej zaznaczonej na
linie ,107, jesli dziecko jest bardziej spiete). Dzieki temu uczniowie uswiadamiajg
sobie, ,jak sie czujg w danym momencie”, uzywajac do tego motoryki duze;.

Kiedy dzieci dobrze opanuja koncepcje skali, daj kazdemu dziecku koteczek
lub pinezke, ktéra moga spersonalizowad. Codziennie rano popros dzieci
0 umieszczenie swojego koteczka lub pinezki na rysunku ze skalg napiecia, aby
pokazaty, jak sie czujg. Mozesz poprosic ich o to w réznych momentach dnia. Jesli
zobaczysz, ze ktores z dzieci jest zestresowane lub ma problemy z opanowaniem
emocji w ciggu dnia, mozesz poprosic¢, zeby ocenito swdj stan i sprawdzic, czy
chciatoby wykonac jakies ¢wiczenie z pudetka odstresowujgcego.
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4.2 Pudetko odstresowujace

@- CELE: Uspokojenie ucznidw w sytuacjach duzego stresu. Jesli uczen ma
sktonnosc¢ do dysocjacji, mozesz wykorzystac to cwiczenie, zeby pomoc mu
odzyskac poczucie rzeczywistosci.

CZAS: 20-30 min. na przygotowanie pudetka odstresowujacego
i wyjasnienie, jak dziata.

POTRZEBNE MATERIALY: Duze pudetko lub pojemnik z pokrywka, np.

-—l ozdobiony na lekcji wspdlnie z dzie¢mi. 6—-8 rzeczy do wypetnienia pudetka.
Pudetko odstresowujace to pudetko lub inny pojemnik w klasie zawierajacy
zestaw przedmiotdw, ktdre pomoga uczniom uspokoi¢ sie lub ,wrdcic
do siebie”, gdy beda spieci. Zawartos¢ pudetka nalezy ustali¢ wspdlnie
z dziecmi.

Wprowadzenie do éwiczenia:

Rozpocznij to ¢wiczenie od omdwienia i sporzadzenia listy przedmiotow, ktére
w przesztosci pomogty uczniom w trudnych sytuacjach. Czy byt to kubek goracej
czekolady? Zabawka? Czy inny przedmiot, na przyktad ulubiony koc lub muzyka?
Popros ucznidw o przyniesienie do szkoty materiatow, ktére chcieliby umiescic
w pudetku.

Nastepnie popros ucznidéw o przygotowanie kartek z pozytywnymi stwierdzeniami
(afirmacjami), ktére wtozycie do pudetka. Na kartkach uczniowie opisujg dziatania,
wspomnienia i inne pozytywne doswiadczenia, ktdre pomagaja zmniejszyc
napiecie, takie jak przytulenie przez druga osobe, lub przywotujg wspomnienia
0 przyjemnej wycieczce lub wspdlnie spedzonym czasie. Dodaj do nich kartki
z propozycjami c¢wiczen ruchowych, ktére moga wykonad, zeby ztagodzic¢
napiecie (np. powolne oddychanie, rozciggniecie sie lub ¢wiczenia fizyczne, takie
jak skakanie, wykonanie salta, bieganie i inne).

Wypetnienie pudetka:

Roztéz na stole zestaw materiatdw do pudetka odstresowujgcego, dodaj do nich
materiaty przyniesione przez uczniow i zakryj je obrusem, zeby byty niewidoczne.
Nie zapomnij dodac kart z pozytywnymi stwierdzeniami i pomystami dotyczgcymi
ruchu — sg niezbedne.

Upewnijsie, ze w klasie znajduja sie jakies materiaty na wypadek, gdyby uczniowie
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nie byli w stanie zdecydowac, jakie materiaty przyniesc. Ponizej podani przyktady
odpowiednich materiatdw:

« Pitki sensoryczne, piteczki odstresowujgce, miekkie pitki, piteczki do
zonglowania

- Kawatki materiatéw — jedwab, wetna, miekka szmatka.

«  Guma do zucia lub cukierki o wyraznym smaku (mietdwki).

- Suszone owoce, orzechy, czekolada lub drobne stodycze (np. rodzynki,
morele, migdaty, orzechy laskowe).

Pamietaj, zeby sprawdzi¢, czy uczniowie majg alergie lub nietolerancje
pokarmowe oraz uwzgledni¢ zwyczaje zywieniowe wynikajace z religii.

« Pluszaki.

« Olejki eteryczne: lawendowy, mietowy. Upewnij sig, ze uczniowie wiedza,
zeby nie naktadac olejku bezposrednio na skdre; nalezy skropi¢ nim
chusteczke lub ubranie do wachania.

. Balony do dmuchania. Po uzyciu mozna je wyrzucic.

- Woreczki z piaskiem do potozenia na gtowie (¢wiczenie rownowadgi).

« W pudetku nie moga znalezc sie zadne leki.
Pamietaj, ze zestaw przedmiotéw powinien by¢ dostosowany do grupy, z ktdrg
bedziesz uzywac pudetka odstresowujgcego. Zdejmij obrus ze stotu i pozwdl
dzieciom wybrac przedmioty i je ,przetestowac”. Omodw, jaki wptyw moze miec
kazdy przedmiot i jak moze tagodzi¢ napiecie.

Wypetnij pudetko w klasie wspdlnie z uczniami. Przetdz przedmioty ze stotu do
pudetka. Mozesz tez udekorowac pudetko wspdlnie z uczniami.

Podczas lekcji:

Kiedy uczniowie wykazujg oznaki stresu (nerwowos¢, trudnosci z koncentracja,
ktdcenie sie z kims lub agresywne zachowanie, patrzenie w pustke itp.), mozesz
najpierw sprobowac wykorzystac skale napiecia, aby uczniowie mogli okresli¢
swdj poziom napiecia, a nastepnie zaproponowad, jak je ztagodzié. Mozesz zadacd
pytania, takie jak: ,Widze, ze jestes niespokojny, ile datbys sobie punktéw w skali
napiecia?” Mozesz tez zacheci¢ ucznia do wyciggniecia jakiegos przedmiotu
z pudetka, jesli uzna, ze moze mu to pomdac.

Jesli napiecie jest juz na poziomie 6 lub jesli stwierdzisz, ze uczen jest bardzo
spiety lub ma trudnosci z kontrolowaniem swoich emocji, mozesz od razu otworzyc¢
razem z nim pudetko odstresowujace i poszukac¢ czegos odpowiedniego, co
pozwoli mu sie uspokoic.

Sporadycznie uczniowie moga byc bardzo spieci i okresli¢ poziom napiecia jako 7
do 10. W takich przypadkach jedynym mozliwym rozwigzaniem bedzie aktywnos¢
fizyczna.

Wrecz uczniowi karty z pomystami ¢wiczen ruchowych lub zaproponuj, zeby
poszedtna spacer lub pobiegat na zewnatrz, oile jest taka mozliwosé. Jezeli uczen
nie posiada jeszcze zdolnosci samoregulacji umozliwiajacej mu postugiwanie
sie skalg napiecia, mozesz bezposrednio podpowiedzie¢ mu, co ma zrobié. Po
prostu obserwuj jego zachowanie, a nastepnie zaproponuj, zeby wyciagnat cos
z pudetka, aby sie uspokoic.
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5.A.5 Cwiczenia rozwijajgce samokontrole i reakcje hamujace u dzieci —
¢wiczenia pobudzajgce mézg myslacy do wiaczenia sie, zanim dziecko
zareaguje na okreslone sytuacje

54. Zasada ,,stop”

@- CELE: Nauczenie uczniow stawiania granic i reagowania w przypadku ich
naruszenia przez inne osoby.

g CZAS: 15-20 minut na wprowadzenie.

@l POTRZEBNE MATERIALY: Wydruki, karty lub inne ilustracje przedstawiajace
znak ,Stop” (patrz wzor ponizej).

Wzdr znaku ,,Stop”,

UNHCR Austria/Siebert, 2016 r.)

Rozpocznij od omdwienia z dzie¢mi, co niektdrzy uczniowie robig czasami na
szkolnym placu zabaw. Podaj przyktady: bieganie, gra w pitke noznag, rzucanie pitka.
Zapytaj dzieci, co moga zrobic, jesli ktos bedzie sie zle zachowywat lub naprzykrzat
sie innym dzieciom, np. wbiegajac na nie lub popychajac je na placu zabaw.

Wyjasnij zasade obowigzujaca w klasie: jesli ktos zakidca naszg zabawe,
denerwuje nas lub robi nam krzywde, nalezy mu powiedzieé, zeby przestat.

Jesli chca, dzieci moga wybrac¢ gest lub stowo, ktérego beda uzywac do
zademonstrowania sprzeciwu, np. wyciggniecie przed takg osobg obu rak zgietych
wtokciuikrzykniecie ,,przestan”. Ta sama zasada obowigzuje, gdy ktos narusza nasze
osobiste granice i gdy odbieramy zachowanie kolegi z klasy jako nieprzyjemne.
Dotyczy to zaréwno placu zabaw, klasy, jak i innych miejsc. Porozmawiaj z dziecmi,
jak czesto takie rzeczy moga sie zdarzac i zapytaj, czy ich zdaniem jest to w zyciu
normalne. Przedstaw drobne przewinienia (wbiegniecie na kogos, powiedzenie
czegos niemitego) jako nieunikniong czesc zycia oraz omoéw, jak moze naturalnie
dochodzi¢ do konfliktow, bdjek i ktétni. Podkres| jednak, ze dzieci zawsze moga
powiedziec ,stop”, kiedy nie czujg sie komfortowo.

WYTYCZNE DOTYCZACE STRESU | URAZOW PSYCHICZNYCH




5.A SZKOtA PODSTAWOWA

20

Podziel dzieci na mate grupy i popros je, aby odegraty sytuacje, w ktérej ktos
musi powiedziec ,przestan”. Wrecz kazdej grupie wyciety znak ,Stop” lub kartke
z narysowanym znakiem (patrz wyzej) — na poczatku ¢wiczenia dzieci pokazuja
znak, a nastepnie uzywaja gestow lub uzgodnionego stowa. Pamietaj, ze wszystkie

osoby odgrywajace role ,napastnika” powinny natychmiast przestac.

Powiedz uczniom, ze jezeli co$ sie wydarzy w klasie lub na placu zabaw,
powinny zastosowac zasade ,stop”, a nastepnie poinformowac dorostego, jesli
takie zachowanie bedzie sie powtarzac¢. Uczniowie moga tez podac przyktady
naduzywania zasady ,stop”, na przyktad, gdy nauczyciel zadaje prace domowa,
a ktos krzyczy ,stop”, bo nie ma ochoty jej robic.

Powtdrz z klasa to ¢wiczenie kilka razy przez pierwszych kilka tygodni, a pozniej
na przyktad raz w tygodniu. Zapytaj dzieci, czy miaty okazje zastosowac zasade
»Stop” na placu zabaw lub w klasie i pochwal je, jesli tak byto. Popros ucznidw
o odegranie zaistniatych sytuacji. Nie powinni podawac imienia ,napastnika”,
chyba ze zgodzit sie on wzig¢ udziat w scence.

52,1-2-3”

CELE: Zwiekszenie u dzieci sSwiadomosci chwili obecnej i umozliwienie im

@ powrotu do ,tu i teraz” poprzez zaangazowanie wzroku, stuchu i dotyku.
Umozliwienie rozwiniecia zdolnosci koncentracji u dzieci z ciezkimi
zaburzeniami uwagi.

g CZAS: 10 minut, kilka razy w tygodniu.

UWAGA: Cwiczenie wymaga duzej koncentracji i moze poczatkowo
przyttaczac dzieci zmagajace sie z zaburzeniami uwagi.

Pracujac w grupie, zadaj dzieciom pytanie: ,Co teraz widzicie?” Pozwdl im
wymieni¢ na gtos nazwy przedmiotow. Nastepnie zapytaj: ,Co teraz styszycie?”
Dzieci musza byc¢ woéwczas bardzo cicho i nastuchiwac dzwiekéw w klasie.
Zapytaj, co ustyszaty. Teraz zapytaj: ,Co teraz czujecie?” Dzieci wymieniajg swoje
spostrzezenia, ktdrych dokonaty za pomoca zmystu dotyku. Wykonaj to ¢wiczenie
tacznie trzy razy. W drugiej rundzie dzieci musza jednak wymienic¢ dwie rzeczy,
ktdre widza, stysza i czuja, a w trzeciej — po trzy rzeczy.
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Kiedy wszystkie dzieci zrozumieja juz, na czym polega to ¢wiczenie, powiedz im,
ze o wiele tatwiej jest cos zauwazyé, gdy nie beda dzieli¢ sie z innymi swoimi
odpowiedziami i zachowaja je dla siebie. Przeprowadz to samo ¢wiczenie w ciszy,
bez wymieniania na gtos tego, co dzieci widza, stysza i czuja.

Wyjasnij dzieciom, ze nie musza zapamietywac odpowiedzi. Dzieci niepostugujace
sie w szkole jezykiem ojczystym moga podawac odpowiedzi w swoim jezyku,
a nawet w formie rysunkow.

Uwaga: U niektérych dzieci, ktére maja za soba stresujgce i traumatyczne
doswiadczenia, cisza moze wywotywac strach. Na poczatku ¢wiczenie powinno
byc¢ krétkie. Upewnij sie, ze wszystkie dzieci wiedza, ze beda musiaty zachowad
cisze.

5.3 Wyspa nauczyciela

@, CELE: Wyksztatcenie u ucznidow swiadomosci istnienia osobistych granic
i koniecznosci ostroznego postepowania z nimi.

g CZAS: 5 min. na wprowadzenie i codziennie powracanie do zasad
przedstawionych w ¢wiczeniu.

Wielu ucznidw moze nie znac lub nie odczuwac istnienia granic — zaréwno
u siebie, jak i u innych oséb. Ze wzgledu na brak Swiadomosci granic moga oni nie
szanowac rzeczy osobistych nalezacych do kolegdéw z klasy, naruszac ich osobista
przestrzen lub uzywac rzeczy innych osdb, nie dbajac o nie. Aby uzmystowic
miodszym uczniom, na czym polega naruszenie granic, mozesz przedstawic te
koncepcje w namacalnej i widocznej formie, wykorzystujgc ,Wyspe Nauczyciela”.

Wyjasnij dzieciom, ze ,Wyspa Nauczyciela” to terytorium zarezerwowane tylko
dla ciebie. ,Wyspa” powinna obejmowac twoje biurko i wszystko, co sie na nim
znajduje, a takze wszelkie inne wazne przedmioty, ktdrych dzieci nie powinny
dotykac. Nikt nie powinien na przyktad siadac na twoim krzesle, nawet na przerwie.

Wyjasnij, ze nie lubisz, gdy ktos narusza granice ,wyspy”. Ustal obowigzujace
zasady i konsekwencje ich nieprzestrzegania: osoba, ktéra chce przekroczyd
granice ,wysypy”, musi najpierw zapyta¢ o pozwolenie. Osoby, ktére nie beda
przestrzegac tej zasady otrzymaja do wykonania niewielkie dodatkowe zadanie,
ktore nalezy ustali¢ z dzie¢mi, wprowadzajac te zasade.

Dzieci moga nastepnie ustali¢, co ich zadaniem powinno stanowic ich prywatna
przestrzen. Popros dzieci o omoéwienie tego w parach lub w matych grupkach,
a nastepnie o przedstawienie catej klasie ich osobistej przestrzeni.

Jesli uwazasz, ze okreslone przez dzieci granice sa nierealistyczne Iub
niesprawiedliwe, omoéw to z nimi.
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5.A.6. Cwiczenia pomagajace zwiekszyé poczucie wiasnej
wartosci i pewnos¢ siebie oraz wypracowac¢ pozytywne
nastawienie

6.1 Kronika pozytywnych wydarzen

@- CELE: Nabranie pewnosci siebie poprzez podkreslenie radosnych
momentow i sukcesow.

g CZAS: 20-30 minut na przeprowadzenie c¢wiczenia po raz pierwszy; do
stosowania w roznych momentach w trakcie roku szkolnego.

@ POTRZEBNE MATERIALY: Jeden duzy zeszyt na klase dla wszystkich
uczniow do dokumentowania doswiadczen.

Po jakims$ szczegdlnym wydarzeniu lub zabawie przedstaw koncepcje kroniki
i zapytaj ucznidw o ich odczucia zwigzane z dang sytuacja. SprawdZ, czy sa
w stanie jg udokumentowac w matych grupach, a dokumentacje przedstawic
w kronice. Wyjasnij, ze kazde dziecko moze samo wybrac pozytywne momenty
i osiggniecia z danego dnia i zapisac je w kronice.

Kiedy dzieciom, ktére maja za soba stresujace lub traumatyczne doswiadczenia,
uda sie wykonac nowe zadanie, zapytaj je, czy chciatyby to odnotowac w kronice.

Zachec kilkoro dzieci do zapisania swoich doswiadczen. Wspomnienia mozna
rejestrowac w formie rysunkow, wycinkdw z gazet lub czasopism, zdjec i innych
prac plastycznych i artystycznych.

Kiedy dzieci opanujg juz koncepcje dokumentowania pozytywnych zdarzen,
zachec te z nich, ktére borykaja sie ze stresem i urazami psychicznymi, aby co
jakis czas czytaty kronike.

Jesli pozwoli na to czas, porozmawiaj z nimi na temat kilku udokumentowanych
w kronice zdarzen i sprawdz, czy mozesz zacheci¢ dzieci do pozytywnego
myslenia, pokazujac im, jak wiele pozytywnych zdarzen miato miejsce w danym
czasie.
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6.2 Dziennik postepéw w nauce

@- CELE: Skierowanie uwagi uczniow na ich postepy w nauce i wspieranie ich
w budowaniu Swiadomosci swoich osiggniec i trudnosci.

g CZAS: 20 minut pod koniec dnia lub tygodnia.

@ POTRZEBNE MATERIALY: Wydruk szablonu dziennika postepdw w nauce
dla kazdego dziecka (patrz szablon ponizej)

Co mnie zainteresowato: | Co byto zabawne: Co byto trudne: Co zrobitem(-am) dobrze:
Najlepszy moment Co mi pomogto: Co potrafie teraz robic Nad czym chce jeszcze
tygodnia: lepiej: popracowac:

Jak pomogtem(-am) Za co mnie pochwalono: | Co mnie rozpraszato: Na jaki temat chce
innym: dowiedziec sie wiecej:

Wyjasnij kazdemu dziecku, ze bedzie musiato zapisac i omowic, co wydarzyto sie
w trakcie tygodnia. Rozdaj dzieciom karty dziennika postepdw w nauce i popros
o ich wypetnienie. Wyjasnij dzieciom, ze nie muszg wypetniac wszystkich kategorii,
jesli nie maja nic do wpisania.

Jesli tatwiej bedzie ci omowic tylko te pozycje, ktdre dzieci muszag wypetnic
w dzienniku, lub jesli uczniom tatwiej bedzie narysowac odpowiedzi, podziel klase
na grupy lub pary i wykonajcie to ¢wiczenie wspdlnie.

Dziennik postepéw w nauce moze byc¢ dla nauczyciela informacjg o priorytetach
danego ucznia lub o jego trudnosciach. Czes¢ ucznidw niemal za kazdym razem
bedzie mogta cos odnotowac¢ w polu ,,Jak pomogtem(-am) innym”, a inni moga
skarzyc sie, ze w polu ,trudnosci” nie ma wystarczajgco duzo miejsca, by wymienic
wszystkie problemy.

Postaraj sie zacheci¢ dzieci do wypracowania pozytywnego podejscia wobec
rzeczy, ktére sprawiajg im trudnosci, lub obszaréw w dzienniku, ktdrych nie udaje
im sie wypetnic, ale nie zmuszaj uczniéw do wpisania czegos w dzienniku, jesli nie
czuja, ze moga to zrobic. Jesli jakies pole bedzie pozostawato puste przez wiele
tygodni — w porzadku. Delikatne zachety pomoga uczniowi znaleZc¢ sposdb na ich
wypetnienie.
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6.3 Wskazywanie mocnych stron

@- CELE: Zachecenie uczniow, aby poswiecili czas na przeanalizowanie
pozytywnych cech u swoich kolegow z klasy i uswiadomili sobie swoje
mocne strony.

g CZAS: 10 minut.

@ POTRZEBNE MATERIALY: Zestaw kart z wypisanymi na nich mocnymi
-—I stronami, dwie karteczki z imieniem kazdego ucznia (patrz wzor karty
mocnych stron ponizej).

potrafi pracowac

zyczliwy / zyczliwa uprzejmy / uprzejma uczynny / uczynna

w zespole
cierpliwy / cierpliwa wrazliwy / wrazliwa dociekliwy / dociekliwa odwazny / odwazna
. optymistyczny / otrafi rozwigzywac
ma poczucie humoru Pty ) yezny P azy szczery / szczera
optymistyczna problemy
. . . . R . spontaniczny /
rzetelny / rzetelna sumienny / sumienna niezalezny / niezalezna P Y

spontaniczna

odpowiedzialny /
odpowiedzialna

utalentowany /

nktualn nktualna
punktualny / punktu utalentowana ...

skupiony / skupiona

spostrzegawczy /

zwinny / zwinna spostrzegawcza schludny / schludna wytrwaty / wytrwata

sprawny / Sprawna refleksyjny / refleksyjna elastyczny / elastyczna aktywny / aktywna
fizycznie

muzykalny / muzykalna kreatywny / kreatywna ostrozny / ostrozna troskliwy / troskliwa

Umiesc wszystkie karty z mocnymi stronami w widocznym miejscu lub na Scianie.
Dopisz stowa opisujace inne atuty, jesli uczniowie zaproponuja kolejne wyrazy.

Umiesc¢ w worku dwie karteczki z imieniem kazdego ucznia. Kazda osoba w klasie
wycigga z worka dwie karteczki z imionami i podaje jedng mocnga strone kazdej
z wylosowanych osdb.

Moze oméwic to z innym uczniem w klasie. Sprawdz, czy kazdy uczen podat
pozytywna ceche i potrafi uzasadni¢ swdj wybor. Przejdz sie po klasie i pozwdl
kazdemu wypowiedziec sie na temat swoich kolegdw z klasy i ich mocnych stron.

Pdzniej mozesz wykorzystac karty z mocnymi stronami na zakonczenie wycieczki
szkolnej, podczas ktdrej uczniowie mieli okazje poznac sie od innej strony i mogli
odkry¢ nowe atuty u swoich kolegdw z klasy.
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5.A.7 Praktyki rozwijajgce poczucie kompetencji i wtasnej sprawczosci

Oprocz ¢wiczen i narzedzi, ktore opisano powyzej, warto stosowac pewne
praktyki w klasie, ktére pomagaja uczniom ksztattowac postawe uwaznosci
i poczucie wtasnego ,ja”".

71 Cwiczenia fizyczne, ruch i przerwy na odprezenie mézgu

@. CELE: Zapewnienie kazdemu uczniowi mozliwosci odstresowania sie
i ztagodzenia napiecia w ciggu dnia, a tym samym poprawy koncentracji.

Podobnie, jak w przypadku kart z cwiczeniami ruchowymi w pudetku
odstresowujgcym, jesli uczniowie odczuwajg potrzebe ruchu, nalezy dac im taka
mozliwos¢. Moga wykonac serie przysiadow, pajacykow lub innych dwiczen,
takich jak dotkniecie lewym tokciem prawego kolana i odwrotnie. Mozesz wtaczy¢
muzyke i wspdlnie z klasa potaniczyc, co moze pomadc wszystkim w klasie na nowo
skoncentrowac sie na pracy.

Jesli uczniowie maja mozliwos¢ wychodzenia na zewnatrz, aby pobiegac
i pooddychac¢ swiezym powietrzem, zaproponuj im to. Kiedy praca w klasie
wymaga od ucznidw wytezonego skupienia przez dtuzszy czas, zarzadzenie
pieciominutowej przerwy na odprezenie mdézgu moze pomac uczniom zachowad
spokdj, zwtaszcza tym, ktdrzy maja problemy z koncentracja.

7.2 Bycie dostrzezonym i wystuchanym

@- CELE: Zapewnienie kazdemu uczniowi mozliwosci poczucia wiezi ze szkotg
i bycia jej czescig oraz zbudowania poczucia wtasnej wartosci.

Czasami uczen potrzebuje jedynie, by nauczyciele lepiej go rozumieli. Jesli masz
taka mozliwosc, postaraj sie codziennie przez dziesie¢ dni z rzedu rozmawiac
przez dwie minuty z uczniami, ktérzy gorzej sobie radza, na dowolny temat, na
jaki maja ochote rozmawiac. Nastepnie mozesz zmniejszyc czestotliwos¢ rozmow
na co drugi dzien przez tydzien i stopniowo przejs¢ do bardziej nieformalnych
rozmow.

(Fisher, D. i Frey, J., wrzesien 2016 r.)
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7.3 Petnienie okreslonej roli

@- CELE: Umozliwienie kazdemu uczniowi zaangazowania sie i produktywnego
udziatu w lekcji w chwilach mniejszego zaangazowania i produktywnosci.

Udziat w dwiczeniu wymagajacym wypowiedzi ustnej lub innym dwiczeniu
grupowym moze byc¢ czasem dla ucznidw oniesmielajacy. Przygotuj dla ucznidw
sznureczki do zawieszenia na szyi z przyczepionymi do nich karteczkami
z napisem: ,obserwator ,notujacy lub ,straznik stéw”. Udostepnij sznureczki
wszystkim uczniom.

Uczniowie beda mogli wzigc jeden z tych sznureczkdw, jesli beda mieli poczucie,
ze nie petnig zadnej roli w danym cwiczeniu. Proszac o sznureczek, uczniowie
przyjmujarole i staja sie oficjalnym obserwatorem, notujgcym lub osobag wytapujaca
nowe, nieznane stowa, ktdére moze pdzniej sprawdzi¢ w stowniku.

Dodatkowo petnienie okreslonej roli pomaga dziecku zrozumied, na czym polega
wziecie odpowiedzialnosci za danag rzecz. Role o ogdlnym charakterze, takie
jak klasowy, rozjemca, kompan, asystent nauczyciela i przewodnik dla nowych
uczniow, pomagaja ksztattowac u ucznidw poczucie kompetencji i udziatu
w sukcesie wiekszego przedsiewziecia.
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5.B Dla szkét ponadpodstawowych

Ponizej przedstawiono gry, ¢wiczenia i metody Jednoczesnie pokazuja one, ze dzieki
dydaktyczne, ktére mozna  wykorzystac omodwieniu takich tematdw, jak przywitanie
w klasie w celu pokonania trudnosci nowych ucznidw, stworzenie konstruktywnego
zwigzanych ze stresem i urazami psychicznymi. otoczenia sprzyjajacego nauce dla wszystkich
Ktada one nacisk na kompetencje spoteczno- dzieci i zrozumienie granic i zachowan
emocjonalne i rozwdj takich umiejetnosci, jak obowigzujacych w klasie, mozemy wptynac na
samoswiadomosé, samoregulacja, poczucie dobre samopoczucie poszczegdlnych ucznidw.

witasnej wartosci, poczucie sprawczosci oraz
pewnosc siebie.

5.B1 Cwiczenia pomagajace dzieciom zrozumieé doswiadczenie bycia
nowgq osobg w klasie

CELE: Stworzenie atmosfery dajacej wszystkim uczniom poczucie
bezpieczenstwa.

g CZAS: 20 minut

@ POTRZEBNE MATERIALY: Arkusze z ,niezrozumiatym” tekstem i zestaw
,niezrozumiatych” pytan.

Nauka nowego jezyka — szkoty ponadpodstawowe

Daj kazdemu uczniowi kartke z tekstem w jezyku, ktérego nie rozumie. Jesli chcesz
stworzy¢ swoj wiasny ,niezrozumiaty” tekst, mozesz to zrobic, wykorzystujac
dowolny tekst i poprzestawia¢ w nim stowa za pomoca specjalnego narzedzia
dostepnego w Internecie: http://textmechanic.com/ text-tools/obfuscation-tools/
reverse-text-generator/.

Na dole arkusza znajduje sie kilka pytan do tekstu. Popros uczniéw o podanie
odpowiedzi na pytania pod tekstem. Oczywiscie zadanie to bedzie niemal
niemozliwe do wykonania.

Na koniec zbierz od uczniéw kartki i przeczytaj odpowiedzi, udajac, ze je oceniasz.
Podziel klase na mate grupy i popros ucznidw, aby zastanowili sie, dlaczego
otrzymali do wykonania takie zadanie. PrzeprowadZ z uczniami grupowa dyskusje.

Popros ich, aby zastanowili sie, co czujg nowi uczniowie, ktdrzy nie znaja jezyka.
Popros ucznidw o podanie innych przyktaddéw, co jeszcze moze byc¢ inne dla
nowego ucznia w szkole, i omow je wspdlnie z klasa. Mozesz powiesi¢ na
tablicy w klasie zaproponowane podczas wspolnej dyskusji pomysty dotyczace
przyjaznego witania i otwartosci wobec nowych ucznidéw.
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5.B.2 Narzedzia do regulacji emocji i zachowan w klasie oraz narzedzia
dla uczniow do budowania swiadomosci na temat wilasnych emocji
i doswiadczen oraz ich regulowania i przetwarzania

21. Skala napiecia

(PODOBNA DO SKALI NAPIECIA DLA UCZNIOW SZKOLY PODSTAWOWEJ,
PATRZ 5.A)

@' CELE: Cwiczenie samoswiadomosci. Wypracowanie  umiejetnosci

rozpoznawania u siebie stanéw napiecia na podstawie swoich zachowan
i uczuC oraz nazywania ich i znajdowania sposobdow radzenia sobie
Z napieciem.

g CZAS: 15—-20 minut na przestawienie skali napiecia.

@l POTRZEBNE MATERIALY: Duza ilustracja, rysunek, zdjecie lub inny materiat
przedstawiajgcy skale napiecia z klasyfikacjg od 1do 10 (patrz wzor ponizej).

) Jestem bardzo
Jak sie teraz
] zdenerwowany(-na)
czujesz?
101

[ Wzdr skali napiecia opracowany przez
Jestem spokojny(-na) / UNHCR Austria/Siebert, 2016 r)
zrelaksowany(-na)

Zapytaj klase: ,Jak sie teraz czujecie? Jestescie zdenerwowani czy spokojni?”
Wyjasnij dzieciom, ze w tej skali ,1” oznacza ,jestem catkowicie zrelaksowany(-na),
a ,10” — ,Jestem bardzo zdenerwowany(-na) i niespokojny(-na), nie wiem, co mam
zrobid, jestem taki/taka spiety(-ta)”. Zapytaj: ,lle dalibyscie sobie teraz punktow?”

Nastepnie przedstaw klasie kilka stéw zwigzanych z odczuwaniem napiecia (np.
zdenerwowany, podekscytowany, zestresowany, niespokojny i poirytowany)
i zapytaj ucznidw, czy moga zaproponowac kolejne. Popros ucznidw
0 przygotowanie w grupach listy stdw i sprawdZ, czy potrafig okresli¢, w jakim
miejscu na skali nalezato by umiesci¢ zaproponowane przez nich stowa. W tym
¢wiczeniu nie ma ztych odpowiedzi. Wpisz podane stowa w odpowiednim miejscu
na skali (lub przyczep je w inny sposdb), a skale powies w widocznym miejscu
w klasie.
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Zadaj pytanie: ,Biorgc pod uwage swojag wczesniejsza odpowiedZ, co musisz
zrobic, zeby zejs¢ o jeden poziom na skali napiecia?” Uczniowie beda mieli wtasne
pomysty na obnizenie napiecia. Czes¢ z nich wypracowata juz swoje sposoby
na uspokojenie sie, inni nie. Zapisz zaproponowane przez ucznidw metody
i wykorzystaj je jako podstawe do ¢wiczenia z pudetkiem odstresowujgcym
(patrz 2.2).

Codziennie rano oraz w ciggu dnia pros uczniéw, aby ocenili swdj poziom napiecia.
Jezeli zauwazysz, ze uczen wyglada na spietego lub ma problem z opanowaniem
emocji, popros go, aby wskazat poziom napiecia na skali, a nastepnie przejdz do
¢wiczenia z pudetkiem odstresowujgcym, aby pomdéc uczniowi poczuc sie lepiej.

Uwaga: Im czesciej uczniowie beda wykonywac to cwiczenie, tym wieksza
wprawe beda mie¢ w postugiwaniu sie skalg napiecia. Zachecaj ucznidw, aby
regularnie oceniali swdj poziom napiecia w ciggu dnia.

2.2 Pudetko odstresowujace

@' CELE: Uspokojenie uczniow w sytuacjach duzego stresu. Jesli uczen ma
sktonnosc do dysocjacji, mozesz wykorzystac to cwiczenie, zeby pomaoc mu
odzyskac poczucie rzeczywistosci.

g CZAS: 20-30 min. na przygotowanie pudetka odstresowujacego
i wyjasnienie, jak dziata.

@ POTRZEBNE MATERIALY: Duze pudetko lub pojemnik z pokrywka, np.
ozdobiony na lekcji wspdlnie z dziecmi. 6—8 rzeczy do wypetnienia pudetka.
Pudetko odstresowujace to pudetko lub inny pojemnik w klasie zawierajacy
zestaw przedmiotdw, ktdre pomoga uczniom uspokoic¢ sie lub ,wrdécic
do siebie”, gdy beda spieci. Zawartos¢ pudetka nalezy ustalic wspdlnie

z uczniami lub dziecmi.

Rozpocznij to ¢wiczenie od omdwienia i sporzadzenia listy przedmiotdow, ktére
w przesztosci pomogty uczniom w trudnych sytuacjach. Czy byt to kubek goracej
czekolady? Zabawka? Czy inny przedmiot, na przyktad ulubiony koc lub muzyka?
Popros ucznidw o przyniesienie do szkoty materiatdw, ktére chcieliby umiescic
w pudetku. Upewnij sie, ze w klasie znajduja sie jakies materiaty na wypadek, gdyby
uczniowie niczego nie przyniesli.

Nastepnie popros ucznidow o przygotowanie kartek z pozytywnymi stwierdzeniami
(afirmacjami), ktdre witozycie do pudetka. Na kartkach uczniowie moga opisac
dziatania, wspomnieniaiinne pozytywne doswiadczenia, ktére pomagaja zmniejszy¢
napiecie, takie jak przytulenie przez druga osobe, lub przywotujg wspomnienia
0 przyjemnej wycieczce lub wspdlnie spedzonym czasie.

Dodaj do nich kartki z propozycjami ¢wiczen ruchowych, ktére moga wykonad,
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zeby ztagodzic¢ napiecie (np. powolne oddychanie, rozciggniecie sie lub ¢wiczenia
fizyczne, takie jak skakanie, wykonanie salta, bieganie i inne).

Przynies dodatkowe materiaty, na przyktad:

- Pitki sensoryczne, piteczki odstresowujgce, miekkie pitki, piteczki do
zonglowania

. Kawatki materiatéw — jedwab, wetna, miekka szmatka.
. Guma do zucia lub cukierki o wyraznym smaku (mietowki).

« Suszone owoce, orzechy, czekolada lub drobne stodycze (np. rodzynki,
morele, migdaty, orzechy laskowe). Sprawdz, czy uczniowie majg alergie
lub nietolerancje pokarmowe, oraz uwzglednij zwyczaje zywieniowe
wynikajace z religii.

«  Pluszaki.

- Olejki eteryczne: lawendowy, mietowy. Upewnij sie, ze uczniowie wiedza,
zeby nie naktadac olejku bezposrednio na skdre; nalezy skropi¢ nim
chusteczke lub ubranie do wachania.

. Balony do dmuchania. Po uzyciu mozna je wyrzucic.
«  Woreczki z piaskiem do potozenia na gtowie (¢wiczenie rownowagi).
« W pudetku nie moga znalez< sie zadne leki.

Pamietaj, ze zestaw przedmiotéw powinien byc¢ dostosowany do grupy, z ktdra
bedziesz uzywac pudetka odstresowujgcego. Przeprowadz w klasie ,testowanie”.
Pozwdl uczniom wybrac przedmioty ze stotu i je ,przetestowac”. Omadw, jaki wptyw
moze miec kazdy przedmiot i jak moze tagodzi¢ napiecie.

Wypetnij pudetko w klasie wspdlnie z uczniami. Przetdz przedmioty ze stotu do
pudetka. Mozesz tez udekorowac pudetko wspdlnie z uczniami.

Podczas lekgcji:

Kiedy uczniowie wykazujg oznaki stresu (nerwowosc, trudnosci z koncentracja,
ktdcenie sie z kims$ lub agresywne zachowanie, patrzenie w pustke itp.), mozesz
najpierw sprobowac wykorzystac skale napiecia, aby uczniowie mogli okresli¢ swdj
poziom napiecia, a nastepnie zaproponowad, jak je ztagodzic¢. Mozesz zadac pytania,
takie jak: ,\Widze, ze jestes niespokojny, ile datbys sobie punktdw w skali napiecia?”
Mozesz tez zacheci¢ ucznia do wyciagniecia jakiegos przedmiotu z pudetka, jesli
uzna, ze moze mu to pomac.

Jesli napiecie jest juz na poziomie 6 lub jesli stwierdzisz, ze uczen jest bardzo spiety
lub ma trudnosci z kontrolowaniem swoich emocji, mozesz od razu otworzyc¢ razem
z nim pudetko odstresowujgce i poszukac czegos odpowiedniego, co pozwoli mu
sie uspokoic.

Sporadycznie uczniowie moga by¢ bardzo spieci i okresli¢ poziom napiecia jako 7
do 10. W takich przypadkach jedynym mozliwym rozwigzaniem bedzie aktywnosc
fizyczna. Wrecz uczniowi karty z pomystami ¢wiczen ruchowych lub zaproponuj,
zeby poszedt na spacer lub pobiegat na zewnatrz, o ile jest taka mozliwosc.

Jezeli uczen nie posiada jeszcze zdolnosci samoregulacji umozliwiajgcej mu
postugiwanie sie skala napiecia, mozesz bezposrednio podpowiedzie¢ mu, co
ma zrobi¢. Po prostu obserwuj jego zachowanie, a nastepnie zaproponuj, zeby
wyciggnat cos z pudetka, aby sie uspokoic.
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5.B.3 Cwiczenia rozwijajace samokontrole i reakcje hamujace u uczniéw
— éwiczenia pobudzajgce mézg myslacy do wiaczenia sie, zanim uczen
zareaguje fizycznie lub emocjonalnie na okreslone sytuacje

34. Zasada ,,stop”

@- CELE: Nauczenie uczniow stawiania granic oraz okreslania swoich potrzeb
ireagowania w przypadku naruszeniaich granic przez inne osoby. Nauczenie
ucznidow stuchania i szanowania potrzeb innych osdéb.

g CZAS: 15—20 minut na wprowadzenie.

@ POTRZEBNE MATERIALY: BRAK

Rozpocznij od omdwienia z uczniami, co niektdre osoby robig czasami na
szkolnym boisku, np. biegaja, graja w pitke nozng lub rzucajag pitka. Zapytaj, co
moga zrobid, jesli ktos bedzie sie Zle zachowywat lub naprzykrzat sie innym
uczniom, np. wbiegajac na nich lub popychajac ich na boisku.

Wyjasnij zasade obowigzujaca w klasie: jesli ktos wdaje sie w konflikt, naprzykrza
sie lub robi krzywde innemu uczniowi, nalezy mu powiedzied, zeby przestat.

Jesli chca, uczniowie moga wybra¢ gest, ktérego beda uzywac do
zademonstrowania sprzeciwu, np. wyciggniecie przed takg osobg obu rak
zgietych w tokciu. Ta sama zasada obowigzuje, gdy ktos narusza nasze osobiste
granice i gdy odbieramy zachowanie kolegi z klasy jako nieodpowiednie. Dotyczy
to zaréwno boiska, klasy, jak i innych miejsc.

Omow z uczniami, jak czesto takie rzeczy moga sie zdarzac i zapytaj, czy ich
zdaniem jestto w zyciu normalne. Przedstaw drobne przewinienia (wbiegniecie na
kogos, powiedzenie czegos niemitego) jako nieunikniona czesc zycia oraz omow,
jak moze naturalnie dochodzi¢ do konfliktdw, béjek i ktétni. Podkresl jednak, ze
zawsze moga powiedziec ,stop”, jesli nie czujg sie komfortowo. Podziel uczniéw
na mate grupy i popros ich o odegranie sytuacji, w ktorej ktos musi powiedziec
~Stop”. Pamietaj, ze wszystkie osoby odgrywajace role ,napastnika” powinny
natychmiast przestac.

Powiedz uczniom, ze jezeli cos sie wydarzy w klasie lub na boisku, powinni
zastosowac zasade ,stop”, a nastepnie poinformowac dorostego, jesli takie
zachowanie bedzie sie powtarzad. Uczniowie moga tez podac przyktady
naduzywania zasady ,,stop”, na przyktad, gdy nauczyciel zadaje prace domowa,
a ktos krzyczy ,stop”, bo nie ma ochoty jej robic.

Powtdrz z klasg to ¢wiczenie kilka razy przez pierwszych kilka tygodni, a pdZniej
na przyktad raz w tygodniu. Zapytaj ucznidw, czy mieli okazje zastosowac
zasade ,stop” na boisku lub w klasie i pochwal je, jesli tak byto. Popros uczniow
o odegranie zaistniatych sytuacji. Nie powinni podawac imienia ,napastnika”,
chyba ze zgodzit sie on wzig¢ udziat w scence.
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32,1-2-3-4-5”

CELE: Zwiekszenie u uczniow swiadomosci chwili obecnej i umozliwienie

@ im powrotu do ,tu i teraz” poprzez zaangazowanie wzroku, stuchu i dotyku.
Umozliwienie rozwiniecia zdolnosci koncentracji u uczniow z ciezkimi
zaburzeniami uwagi.

g CZAS: 10-15 minut oraz powtarzanie kilka razy w tygodniu w miare
mMozIliwosci.
UWAGA: Cwiczenie wymaga duzej koncentracji i moze poczatkowo
przyttaczac uczniow zmagajacych sie z zaburzeniami uwagi.

Zwrdc¢ sie do ucznidw pracujgcych w grupie: ,Wymienricie piec rzeczy, ktdre teraz
widzicie” i pozwdl, by udzielili odpowiedzi na gtos.

Nastepnie popros: ,Wymiericie piec rzeczy, ktdre teraz styszycie”.

Uczniowie muszg by¢ wowczas bardzo cicho i nastuchiwac dzwiekdéw w klasie.
Zapytaj, co ustyszeli.

Teraz zapytaj: ,Wymienricie piec rzeczy, ktdre teraz czujecie”. Uczniowie wymieniaja
swoje spostrzezenia, ktérych dokonali za pomoca zmystu dotyku.

Wykonaj to ¢wiczenie jeszcze raz, ale w drugiej rundzie uczniowie musza zapisac,
CO Czuja.

Uczniowie niepostugujgcy sie w szkole jezykiem ojczystym moga podawac
odpowiedzi w swoim jezyku, jesli tak bedzie im tatwiej. Postaraj sie przeprowadzic¢
te runde w ciszy, bez podawania odpowiedzi na gtos.

Uwaga: U niektdrych ucznidw, ktdrzy maja za soba stresujace i traumatyczne
doswiadczenia, cisza moze wywotywac strach. Na poczatku ¢wiczenie powinno
byc krdtkie. Upewnij sie, ze wszyscy uczniowie wiedza, ze beda musieli zachowac
cisze.
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@' CELE: Wyksztatcenie u uczniow swiadomosci istnienia osobistych granic

g CZAS: 5 min. na wprowadzenie i codziennie powracanie do zasad

3.3 Wyspa nauczyciela

i koniecznosci ostroznego postepowania z nimi.

przedstawionych w ¢wiczeniu.

Wielu ucznidw moze nie znac lub nie odczuwac istnienia granic — zaréwno
u siebie, jak i u innych oséb. Ze wzgledu na brak Swiadomosci granic moga oni
nie szanowac rzeczy osobistych nalezgcych do kolegdéw z klasy, naruszac ich
osobistg przestrzen lub uzywac rzeczy innych osdéb, nie dbajac o nie.

Wyjasnij uczniom, ze ,Wyspa Nauczyciela” to terytorium zarezerwowane tylko
dla ciebie. ,Wyspa” powinna obejmowac twoje biurko i wszystko, co sie na nim
znajduje, a takze wszelkie inne wazne przedmioty, ktérych dzieci nie powinny
dotykacd. Nikt nie powinien na przyktad siadac¢ na twoim krzesle, nawet na
przerwie.

Wyjasnij, ze nie lubisz, gdy ktos narusza granice ,wyspy”. Ustal obowigzujgce
zasady i konsekwencje ich nieprzestrzegania: osoba, ktéra chce przekroczyc
granice ,wysypy”, musi najpierw zapytac¢ o pozwolenie.

Osoby, ktére nie beda przestrzegac tej zasady otrzymajg do wykonania niewielkie
dodatkowe zadanie, ktére nalezy ustali¢ z uczniami, wprowadzajac te zasade.

Uczniowie moga nastepnie ustali¢, co ich zadaniem powinno stanowic ich
prywatnag przestrzen. Popros dzieci o omdwienie tego w parach lub w matych
grupkach, a nastepnie o przedstawienie catej klasie ich osobistej przestrzeni.

Jesli uwazasz, ze okreslone przez dzieci granice sa nierealistyczne Ilub
niesprawiedliwe, omdéw to z nimi.

Jesli to mozliwe, porozmawiaj o tym cwiczeniu z innymi nauczycielami
i 0 mozliwosci wprowadzenia go w catej szkole.
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5.B.4 Cwiczenia pomagajace zwiekszy¢ poczucie wiasnej wartosci
i pewnos¢ siebie oraz wypracowac pozytywne nastawienie

4.1 Kronika pozytywnych wydarzen

@' CELE: Nabranie pewnosci siebie poprzez podkreslenie radosnych
momentow i sukcesow.

CZAS: 20-30 minut na przeprowadzenie ¢wiczenia po raz pierwszy; do
stosowania w roznych momentach w trakcie roku szkolnego.

@ POTRZEBNE MATERIALY: Jeden duzy zeszyt na klase dla wszystkich
uczniow do dokumentowania doswiadczen.

Po jakim$ szczegdlnym wydarzeniu lub zabawie przedstaw koncepcje kroniki
i zapytaj uczniéw o ich odczucia zwigzane z dang sytuacjg. SprawdZ, czy sa
w stanie jg udokumentowac¢ w matych grupach, a dokumentacje przedstawic
w kronice.

Wyjasnij, ze kazde dziecko moze samo wybrac pozytywne momenty i osiggniecia
zdanego dniaizapisacje w kronice. Kiedy dzieciom, ktére maja za soba stresujace
lub traumatyczne doswiadczenia, uda sie wykonac¢ nowe zadanie, zapytaj je, czy
chciatyby to odnotowac¢ w kronice. Zachec kilkoro dzieci do zapisania swoich
doswiadczen.

Wspomnienia mozna rejestrowac w formie rysunkdéw, wycinkéw z gazet lub
czasopism, zdjec i innych prac plastycznych i artystycznych.

Kiedy dzieci opanuja juz koncepcje dokumentowania pozytywnych zdarzen,
zachec te z nich, ktére borykaja sie ze stresem i urazami psychicznymi, aby co
jakis czas czytaty kronike.

Jesli pozwoli na to czas, porozmawiaj z nimi na temat kilku udokumentowanych
w kronice zdarzen i sprawdZ, czy mozesz zacheci¢ dzieci do pozytywnego
myslenia, pokazujac im, jak wiele pozytywnych zdarzen miato miejsce w danym
czasie.
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4.2 Dziennik postepéw w nauce

@' CELE: Skierowanie uwagi uczniow na ich postepy w nauce i wspieranie ich
w budowaniu Swiadomosci swoich osiggniec i trudnosci.

g CZAS: 20 minut pod koniec dnia lub tygodnia.

@_] POTRZEBNE MATERIALY: Wydruk szablonu dziennika postepdw w nauce
dla kazdego dziecka (patrz szablon ponizej)

Co mnie zainteresowato: | Co byto zabawne: Co byto trudne: Co zrobitem(-am) dobrze:
Najlepszy moment Co mi pomogto: Co potrafie teraz robic¢ Nad czym chce jeszcze
tygodnia: lepiej: popracowac:

Jak pomogtem(-am) Za co mnie pochwalono: | Co mnie rozpraszato: Na jaki temat chce
innym: dowiedziec sie wiecej:

Wyjasnij kazdemu dziecku, ze bedzie musiato zapisac i omoéwic, co wydarzyto sie
w trakcie tygodnia. Rozdaj dzieciom karty dziennika postepéw w nauce i popros
o ich wypetnienie. Wyjasnij dzieciom, ze nie musza wypetniac wszystkich kategorii,
jesli nie maja nic do wpisania.

Jesli tatwiej bedzie ci omoéwic tylko te pozycje, ktdre dzieci muszg wypetnic
w dzienniku, lub jesli uczniom tatwiej bedzie narysowac odpowiedzi, podziel klase
na grupy lub pary i wykonajcie to ¢wiczenie wspdlnie.

Dziennik postepow w nauce moze byc¢ dla nauczyciela informacjg o priorytetach
danego ucznia lub o jego trudnosciach. Czesc¢ ucznidow niemal za kazdym razem
bedzie mogta cos odnotowac w polu ,Jak pomogtem(-am) innym”, a inni moga
skarzyc sie, ze w polu ,trudnosci” nie ma wystarczajgco duzo miejsca, by wymienic
wszystkie problemy.

Postaraj sie zacheci¢ dzieci do wypracowania pozytywnego podejscia wobec
rzeczy, ktére sprawiaja im trudnosci, lub obszaréw w dzienniku, ktdrych nie udaje
im sie wypetnic, ale nie zmuszaj ucznidéw do wpisania czegos w dzienniku, jesli nie
czuja, ze moga to zrobic. Jesli jakies pole bedzie pozostawato puste przez wiele
tygodni — w porzadku. Delikatne zachety pomoga uczniowi znaleZ¢ sposdb naich
wypetnienie.
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4.3 Wskazywanie mocnych stron

@- CELE: Zachecenie uczniow, aby poswiecili czas na przeanalizowanie
pozytywnych cech u swoich kolegow z klasy i uswiadomili sobie swoje
mocne strony.

g CZAS: 10 minut.

@ POTRZEBNE MATERIALY: Zestaw kart z wypisanymi na nich mocnymi
stronami, dwie karteczki z imieniem kazdego ucznia (patrz wzor Kkarty
mocnych stron ponizej).

potrafi pracowac

zyczliwy / zyczliwa

uprzejmy / uprzejma

w zespole

uczynny / uczynna

cierpliwy / cierpliwa

wrazliwy / wrazliwa

dociekliwy / dociekliwa

odwazny / odwazna

ma poczucie humoru

optymistyczny /

optymistyczna

potrafi rozwigzywac

problemy

szczery / szczera

rzetelny / rzetelna

sumienny / sumienna

niezalezny / niezalezna

spontaniczny /

spontaniczna

odpowiedzialny / utalentowany /

punktualny / punktualna skupiony / skupiona

odpowiedzialna utalentowana ...

spostrzegawczy /

zwinny / zwinna schludny / schludna wytrwaty / wytrwata

spostrzegawcza

sprawny / sprawna

refleksyjny / refleksyjna elastyczny / elastyczna aktywny / aktywna

fizycznie

muzykalny / muzykalna kreatywny / kreatywna ostrozny / ostrozna troskliwy / troskliwa

Umiesc wszystkie karty z mocnymi stronami w widocznym miejscu lub na scianie.
Dopisz stowa opisujace inne atuty, jesli uczniowie zaproponuja kolejne wyrazy.

Umiesc¢ w worku dwie karteczki z imieniem kazdego ucznia. Kazda osoba w klasie
wycigga z worka dwie karteczki z imionami i podaje jedng mocnga strone kazdej
z wylosowanych oséb. Moze omdéwic to z innym uczniem w klasie. Sprawdz, czy
kazdy uczen podat pozytywna ceche i potrafi uzasadni¢ swoj wybor. PrzejdzZ sie
po klasie i pozwdl kazdemu wypowiedziec sie na temat swoich kolegdéw z klasy
i ich mocnych stron.

PézZniej mozesz wykorzystac karty z mocnymi stronami na zakonczenie wycieczki
szkolnej, podczas ktdrej uczniowie mieli okazje poznac sie od innej strony i mogli
odkryc¢ nowe atuty u swoich kolegow z klasy.
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5.B.5 Praktyki pomagajgce stworzy¢ w klasie atmosfere sprzyjajaca
samoregulacji oraz zapewni¢ zaangazowanie i pozytywne nastawienie
kazdego ucznia

Oprocz cwiczen i narzedzi, ktore opisano powyzej, warto stosowac pewne praktyki
w klasie, ktére pomagaja uczniom stac sie pozytywna i pewnag swoich kompetend;ji
0soba zaréwno w klasie, jak i w zyciu.

5.1 Cwiczenia fizyczne i ruch

@' CELE: Zapewnienie kazdemu uczniowi mozliwosci odstresowania sie
i ztagodzenia napiecia w ciggu dnia, a tym samym poprawy koncentracji.

g CZAS: 10 minut.

Podobnie jak w przypadku kart z cdcwiczeniami ruchowymi w pudetku
odstresowujgcym, jesli uczniowie odczuwaja potrzebe ruchu, nalezy dac im taka
mozliwosc.

Moga wykonacd serie przysiadéw, pajacykdow lub innych dwiczen, takich jak
dotkniecie lewym tokciem prawego kolana i odwrotnie.

Mozesz wtgczy¢ muzyke i wspdlinie z klasg potanczyc, co moze pomadc wszystkim
w klasie na nowo skoncentrowac sie na pracy. Jesli uczniowie maja mozliwosc¢
wychodzenia na zewnatrz, aby pobiegac i pooddychac swiezym powietrzem,
zaproponuj im to.

5.2 Przerwy na odprezenie mozgu

CELE: Zapewnienie kazdemu uczniowi mozliwosci odstresowania sie
i ztagodzenia napiecia w ciggu dnia, a tym samym poprawy koncentracji.

g CZAS: 5 minut.

Kiedy praca w klasie wymaga od ucznidw wytezonego skupienia przez dtuzszy
czas, zarzadzenie pieciominutowej przerwy na odprezenie mdézgu moze pomaoc
klasie zachowac spokdj i skupic sie na zadaniu, zwtaszcza uczniom, ktérzy zmagaja
sie ze stresem i urazami psychicznymi. Przyktadowe ¢wiczenia odprezajgce mozg:

- Gra ,papier, kamien, nozyce” do gry w parach.

« Rysowanie w powietrzu: popros ucznidw o dobranie sie w pary i rysowanie
palcem w powietrzu. Druga osoba z pary musi odgadnac, co przedstawia
rysunek.

- Opowiadanie historii w grupie: osmioosobowe grupy ucznidw siadaja
w kotku; kazda osoba mowi jedno stowo, z ktérego ma powstac historia. Inng
mozliwoscia jest wypowiadanie catego zdania.
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5.3 Bycie dostrzezonym i wystuchanym

@
&

CELE: Zapewnienie kazdemu uczniowi mozliwosci poczucia wiezi ze szkotg
i bycia jej czescig oraz zbudowania poczucia wtasnej wartosci.

CZAS: Dwie minuty przez dziesiec¢ dni lub dwie minuty dziennie przez piec dni.

Czasami uczniowie maja potrzebe, zeby inni ludzi ich dostrzegli i docenili. Jesli masz
taka mozliwosé, postaraj sie codziennie przez dziesie¢ dni z rzedu rozmawiac przez
dwie minuty z uczniami, ktdrzy gorzej sobie radzg (na dowolny temat, na jaki maja
ochote rozmawiac).

Nastepnie mozesz zmniejszyc czestotliwos¢ rozmdw na co drugi dzien przez tydzien
i stopniowo przejs¢ do bardziej nieformalnych rozmoéw.

5.4 Pelnienie okreslonej roli

@

CELE: Umozliwienie kazdemu uczniowi zaangazowania sie i produktywnego
udziatu w lekcji w chwilach mniejszego zaangazowania i produktywnosci.

Udziat w ¢wiczeniu wymagajacym wypowiedzi ustnej lub innym ¢wiczeniu grupowym
moze byc¢ czasem dla ucznidw oniesmielajacy. Przygotuj dla ucznidéw sznureczki do
zawieszenia na szyi z przyczepionymi do nich karteczkami z napisem: ,obserwator
~hotujacy lub ,straznik stow”.

Udostepnij sznureczki wszystkim uczniom. Uczniowie beda mogli wzigc¢ jeden z tych
sznureczkdw, jesli beda mieli poczucie, ze nie petnig zadnej roli w danym c¢wiczeniu.
Proszac o sznureczek, uczniowie przyjmuja role i stajg sie oficjalnym obserwatorem,
notujacym lub osoba wytapujacag nowe, nieznane stowa, ktdre moze pdzniej sprawdzic
w stowniku.

Dodatkowo petnienie okreslonej roli pomaga dziecku zrozumied, na czym polega
wziecie odpowiedzialnosci za dana rzecz. Role o ogdlnym charakterze, takie jak
klasowy, rozjemca, kompan, asystent nauczyciela i przewodnik dla nowych ucznidw,
pomagaja ksztattowad u ucznidw poczucie kompetencji i udziatu w sukcesie
wiekszego przedsiewziecia.
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5.5 Cwiczenia rozwijajace uwaznosé

@. CELE: Zapewnienie kazdemu uczniowi mozliwosci uspokojenia sie,
skoncentrowania sie na nowo i powrotu do chwili obecnej.

Jogaimedytacja utatwiajg uczniom powrét do chwiliobecnej. Jeslimasz doswiadczenie
z joga lub medytacja, zaproponuj takie ¢wiczenia swoim uczniom, aby pomodc im
sie uspokoic, gdy sprawiaja wrazenie zdenerwowanych, lub wykonuj je z uczniami
w ramach codziennych lub cotygodniowych ¢wiczen.

Dodatkowo mozesz dodac joge, medytacje lub oddychanie jako kolejng propozycje
w pudetku odstresowujacym (patrz odpowiednie rozdziaty powyzej).

Ponizsze ¢wiczenia pokazuja, jak zaczac:

« Odliczanie od 50 w dét z oddechami. Popros ucznidw, by wstali i przez
minute chodzili po klasie. Nastepnie popros ich, by staneli w miejscu w lekkim
rozkroku.

Powiedz uczniom, zeby potozyli jedng reke na sercu, a drugg na brzuchu.
Powinni zamknac oczy i z kazdym wdechem zaczac¢ odlicza¢ od 50 do 0. Na
poczatku bedzie to trudne, dlatego mozesz zaczac odliczanie od 10 do O.

- Oddychanie do kwadratu. Popros ucznidw, aby wyobrazili sobie, ze rysuja
kwadrat, zaczynajgc od lewego dolnego rogu dtoni. Po odliczeniu do trzech
robig wdech i rysujg lewy bok. Nastepnie wstrzymujg oddech przez trzy
sekundy i wyobrazaja sobie, ze rysujg gdorna czes¢ kwadratu od lewej do
prawej.

Po odliczeniu do trzech znowu robig wydech i wyobrazajg sobie, ze rysuja
prawy bok kwadratu od goéry do dotu, a nastepnie po odliczeniu do trzech
wstrzymujg oddech, wyobrazajgc sobie, ze rysujg dolny bok kwadratu od
prawej do lewej.
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Zatacznik

Bardziej kompletny wykaz objawow u dzieci i mtodziezy zmagajgcej sie ze
stresem i urazami psychicznymi.

Mate dzieci: Lek przed ciemnoscia lub przed zwierzetami; leki nocne; zaburzenia
snu; moczenie nocne lub wyprdznianie sie pomimo wczesniejszego przejscia
treningu nocnikowego; trudnosci z méwieniem; problemy z apetytem (nadmierne lub
zmniejszone taknienie); wzmozony ptacz lub krzyk; wystepowanie napaddéw bezruchu
(tzw. zamarzanie); drzenie; silny lek przed pozostaniem samemu; potrzeba statej bliskigj
obecnosci rodzicdw; lek przez obcymi; regres rozwojowy.

Dzieci w wieku szkolnym: Natretne mysli, obrazy, pytania; ptaczliwosc; potrzeba statej
bliskiej obecnosci innej osoby; wzmozona czujnos¢; odruch wzdrygania; nadmierne
pobudzenie fizyczne; nerwowosé; zwiekszona drazliwosé i agresywne zachowanie
w domu i w szkole; rywalizowanie z rodzeristwem o uwage rodzicéw; koszmary nocne;
lek przed ciemnoscia; uczucie niepokoju w nocy; trudnosci z zasnieciem i utrzymaniem
snu; niechec wobec szkoty; moczenie nocne; wyprdznianie sie; wycofanie w kontaktach
z rowiesnikami; utrata zainteresowan; problemy z koncentracja; obnizenie zdolnosci
uwagi i zapamietywania (w tym problemy z uczeniem sie); problemy interpersonalne
w szkole bedace wynikiem nerwowego i agresywnego zachowania; zachowania typowe
dla matych dzieci, np. ssanie kciuka, dolegliwosci psychosomatyczne (bdle gtowy,
bdl brzucha, wysypki skérne itp.); problemy z jedzeniem (zbyt duzo lub zbyt mato);
niezdolnosc¢ do odczuwania szczescia (depresja, przygnebienie, smutek); leki zwigzane
z bezpieczenstwem w obszarach, w ktdrych dziecko wczesniej nie odczuwato leku;
wielokrotne odtwarzanie w myslach traumatycznych doswiadczen i przedstawianie ich
w formie rysunkdw; poczucie winy; zachowania ryzykowne.

Osoby mtode: Zaburzenia snu; koszmary nocne; natretne wspomnienia i mysli zwigzane
z traumatyczng sytuacjg (ponowne przezywanie traumatycznych doswiadczen);
zaburzenia taknienia; nudnosci; wzmozone zachowania buntownicze; odmowa
wykonywania prac i obowigzkow domowych lub nadmiernie odpowiedzialne
zachowanie lub poczucie odpowiedzialnosci za rodzine i inne osoby; problemy
w szkole (bojki, wycofanie, préby zwrdcenia na siebie uwagi, wagary itp.); obnizenie
zdolnosci koncentracji, uwagi, pamieci i wytrzymatosci; utrata zainteresowan;
wycofanie sie z kontaktéw z przyjaciétmi; samotnosc; rozpamietywanie; leki i napady
paniki; dolegliwosci psychosomatyczne; poczucie braku przysztosci (niekiedy mysli
samobdjcze); mozliwe spozywanie lekdw, alkoholu lub narkotykéw w celu poczucia
ulgi; samookaleczenia; niekiedy zachowania seksualne i rozwigztosc.
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