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Cytat ze strony tytutowej:

“My, dorosli, stworzyliSmy systemy edukaciji i szkolnictwa dla dzieci. Ale jak
szczeSliwe sa dzieci w tych systemach? To pytanie wymaga od nas
rozwazenia kluczowego zagadnienia, jakim jest zwigzek miedzy szczesciem
a haszym obecnym systemem edukacji” (UNESCO, 2016).

Niniejsza publikacja powstata w wyniku realizacji projektu Erasmus+ pn. Szczescie
- proste rozwigzanie ziozonych problemow (2021-1-BG01-KA220-SCH-
000031568). Tekst i obrazy zawarte w publikacji moga by¢ powielane,
przechowywane Ilub rozpowszechniane w jakiejkolwiek formie i przy uzyciu
jakichkolwiek srodkéw - elektronicznych, mechanicznych, poprzez kopiowanie,
nagrywanie lub w inny sposoéb, bez uprzedniej zgody poszczegodlnych partnerdw,
wytacznie w celach niekomercyjnych i szkoleniowych. W przypadku powielania
prosimy o pozostawienie odniesienia do oryginalnego materiatu i autorow.

W sprawie komercyjnego wykorzystania lub ewentualnych pytan dotyczacych tej
publikacji prosimy o kontakt: Valentina Ivanova-llieva: violly04@abv.bg

Wersje PDF w jezyku angielskim, butgarskim, stowenskim, polskim, hiszpanskim,
stowackim i bosniackim mozna pobrac ze strony:
https://happiness.edukopro.com/

Projekt finansowany w ramach programu Erasmus+ Unii Europejskiej.
Niniejszy dokument odzwierciedla wytacznie poglady autora. Komisja
Europejska i Butgarska Agencja Narodowa nie ponosza odpowiedzialnosci za
sposob wykorzystania zawartych w nim informaciji.
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Wprowadzenie

Wyzwania stojgce przed szkotami w UE wykraczajg daleko poza wyniki
akademickie i standardy nauczania. Uczniowie przychodzag do szkoty z r6znymi
obcigzeniami spotecznymi i emocjonalnymi, wykazujgc podatnosc¢ na zagrozenia
dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Brak poczucia bezpieczenstwa, stres,
poréwnywanie sie z innymi, niska samoocena i obojetno$¢ moga prowadzi¢ do
dewiacji i niezrownowazonego rozwoju, ktérych konsekwencje powinny byé
alarmujgce dla naszego spoteczenstwa.

Najnowsze badania wyraznie pokazujg, ze uczniowie szkot Srednich czujg
niepewnosc¢ dotyczacg swojej przysztosci. Od kilku lat zyjg w warunkach kryzysu
zdrowotnego i ekonomicznego spowodowanego wirusem COVID-109.

Ta niezwykita sytuacja zagraza zaréwno ich samopoczuciu, jak i zyciu
spotecznemu. Pogtebia ona problemy istniejgce w systemach edukacyjnych na
catym Swiecie. W rezultacie uczniowie znacznie czesciej niz przed pandemiag
doswiadczajg niepokoju, stresu i depresji oraz cierpig z powodu demotywaciji.
Musieli przystosowac sie do nowych systeméw nauczania na odlegtosc i zasad
dystansu spotecznego, co bardzo negatywnie odbito sie na ich zdrowiu
psychicznym. Nasze spoteczenstwo i systemy edukacji powinny pomaoc uczniom
w radzeniu sobie z doswiadczeniami zyciowymi, na ktore nikt ich nie
przygotowat, zanim COVID-19 zmienit ich zycia.

Czym jest szczesScie?

SzczeScie to stan dobrego samopoczucia, w ktorym cziowiek funkcjonuje
w pelni swoich mozliwosci. Szczescie to nie tylko pozytywne emocje, ale takze
pozytywne myslenie i zachowania, zaangazowanie, znaczenie i cel, osiggniecia
| wiezi spoteczne.
Sonja Lyubomirsky oszacowata, ze 50 procent poziomu szczescia cztowieka
moze by¢ uwarunkowane genetycznie, 10 procent jest zalezne od okolicznosci
I sytuacji zyciowych, a pozostate 40 procent szczeScia zalezy od zdolnosSci
samokontroli. Naszym celem jest praca nad tymi 40 procentami postrzegania
szczescia przez ucznidw, ktére sg przedmiotem ich kontroli.
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O czym jest ta publikacja?

Nasza publikacja powstata dzieki wspoipracy osmiu partneréw
uczestniczgcych w projekcie Erasmus+ 2021-1-BG01-KA220-SCH-
000031568 "SzczesScie - proste rozwigzanie ztozonych probleméw".
W celu zebrania najlepszych praktyk zastosowaliSmy trzy metody -
badania internetowe, ankiety oraz wywiady z nauczycielami i uczniami.
ZebraliSmy 80 dobrych praktyk, a po ich wspolnej ewaluacji wybralisSmy 33
najlepsze z nich do naszej publikacji. Moze z niej skorzystaé kazdy
nauczyciel, ktory chce rozwijaC umiejetnosci spoteczne i emocjonalne
swoich uczniébw oraz poprawi¢ poziom ich zadowolenia w klasie.
Publikacja zawiera 33 dobre praktyki oparte na czterech istniejgcych
metodologiach szczescia: psychologii pozytywnej, nastawieniu na rozwoj
(growth mindset), GRIT i metapoznaniu spotecznym. Metody te przyczynity
sie do poprawy poziomu szczescia zaréwno u dorostych, jak i u dzieci.

Wybrane najlepsze praktyki na poziomie UE mozna z tatwoscig wdrozyc¢

w klasie bez wczedniejszego przygotowania lub szkolenia.
Kazda praktyka zawiera opis tego, czym jest, jak jg stosowac krok po
kroku, jakie przyniesie korzysci i ewentualne wyzwania.

Wierzymy, ze ta broszura pomoze zwiekszy¢ swiadomosc¢ nauczycieli na
temat znaczenia szczesScia i pomoze im rozpoczg¢ wprowadzanie treningu
szczescia do swoich Klas.

Mamy nadzieje, ze okaze sie ona przydatna i zyczymy powodzenia
W pracy nauczycielskiej!
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NAJLEPSZE PRAKTYKI

Zbior narzedzi stuzacych
poprawie samopoczucia
uczniow
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Polska

« Psychologia List do Samego
pozytywna H i
e GRIT Sleble
Wywiad
z nauczycielami
OPIS

Metoda ta polega na napisaniu listu do samego siebie. Mozna jg stosowa¢ w réznych
sytuacjach i momentach w edukacji szkolnej. Uczniowie piszg listy do samych siebie
"z przysztoSci" w perspektywie krétko- lub diugoterminowej, w zaleznosci od konkretnych
celow. Istotnym elementem tej metody jest zachecanie ucznibw do autoanalizy swoich
zasobow, potrzeb, trudnosci i mocnych stron w celu ustalenia i zaplanowania dziatan na
najblizszy miesigc, kwartat lub rok szkolny (w zaleznosci od zatozen) z wizjg siebie na jego
konncu. Metoda ta zacheca uczniow do wgladu w samych siebie, planowania i ¢wiczenia
wytrwatosci i skutecznos$ci w osigganiu celow. List zwieksza motywacje ucznidéw do dziatania.

KROK PO KROKU

Uczniowie piszg do siebie listy "z przysztoSci" krétko- lub diugoterminowe, w zaleznosci
od wyznaczonych celéw. Piszac list, mozna zaproponowac termin np. 100 dni do matury,
rozpoczecie roku szkolnego lub jeszcze inng okoliczno$¢, niekoniecznie musi to by¢ tylko
bardzo wazne wydarzenie. Inng mozliwoscig jest pisanie listbw podsumowujacych osiggniecia
uczniow - swoiste Swietowanie sukcesow i utrwalanie pozytywnych nawykow, doswiadczen,
wytrwatosci, o ktérych pisze sam uczen.

Uczniowie majg ogromng swobode w pisaniu listbw. Jest to okazja do kreatywnoSci
i rzetelnego planowania z wizjg celu. Waznym zadaniem jest okreslenie, do jakiego punktu
uczen chce dojs¢ i jakie dziatania chce podja¢, aby byly one skuteczne. Warto zachecic
ucznidw do zastanowienia sie, jakie trudnosci mogaq sie pojawi¢, ale takze do wyobrazenia
sobie swoich uczuc, gdy cel zostanie osiagniety.

Pisanie listu jest oryginalng metodg, ktéra nauczyciel moze wykorzysta¢ na wiele sposobow,
w zaleznosci od potrzeb. Listy mogg by¢ czytane na gtos w klasie, moga tez by¢ zachowane
w tajemnicy. Istotne jest, aby nauczyciel zebrat listy i przekazat je w wyznaczonym czasie.
Listy moga by¢ wysytane do ucznidow poczta tradycyjng w okreSlonym przez nauczyciela
czasie. Sg one wtedy niespodziankg dla uczniow i okazjg do podsumowania ich zachowan,
osiggniec i szerszej refleksji nad soba.
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CO ZYSKUJEMY

Umiejetnos¢ wyznaczania celow

Umiejetno$¢ planowania

Cwiczenie wytrwatoSci

Swiadomo$¢ wiasnych mocnych i stabych stron
Dostrzeganie $wiata z roznych perspektyw

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Metoda ta pokazuje uczniom, ze zycie jest w ich rekach. Pokazuje, ze cele diugoterminowe
sg osiggalne, ale wymagaja dobrej organizaciji, planowania i wytrwatosci. Metoda ta pokazuije,
ze kazdy jest odpowiedzialny za siebie i swoje dziatania. Dobrze jest mieC cele, ktére
przynoszg szczescie i spetnienie. Jest to najwieksza nagroda za wiozony wysitek.
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+ Nastawienie R6zne kraje UE

na rozwé Jeszcze nie
* Metapoznanie
spoteczne
https://bit.ly/3HItPnf
https://bit.ly/3SM77PQM
OPIS

Profesor Carol Dweck mowi o poteznym przestaniu "jeszcze nie". Jej badania dowodza, ze gdy
uczniowie rozumiejg, ze uczenie sie odbywa stopniowo i po prostu "jeszcze nie" opanowali
danej koncepcji, rozwijaja "nastawienie na rozwdj", ktére prowadzi do znacznych postepow
w nauce. Profesor Dweck zauwaza, ze uczniowie z "nastawieniem na rozwoj" angazujg sie
w przerabiany materiat i rozwijajg pasje do nauki. Chcg sprawdzic, jak wiele moga z siebie dac.
Zdaja sobie sprawe, ze maja mozliwo$¢ rozwoju i muszg znalez¢ sposéb, by to osiggnac.
Takie nastawienie na rozw0j angazuje neurony - jest to proces fizjologiczny, ktéry toruje droge
do znacznych postepéw w nauce. Wyniki w nauce pozwalajg nam wyksztalci¢ w sobie i naszych
uczniach nastawienie na rozwoj. Rezultaty nauczania przypominajg nam, ze naszym zadaniem
jest utatwianie uczniom rozwoju na wszystkich etapach procesu uczenia sie.

Sa one narzedziem pomagajgcym uczniom nauczyC sie wnikliwie analizowaC procesy
I strategie niezbedne do radzenia sobie z nowym materiatlem i wyzwaniami. Pomagajg uczniom
przejs¢ od etapu "jeszcze nie" do etapu "wykonatem ten krok, czas na nowe wyzwanie".

KROK PO KROKU

Wdrozenie metody "jeszcze nie" jest proste. Zamiast wpisywac niskie oceny lub informowac
ucznia, ze nie opanowat danego materiatu, podajemy komunikat "jeszcze nie". "Jeszcze nie"
to szansa na rozwo0j - oznacza po prostu, ze uczen ma przed sobg pewne wyzwanie.
Wyzwanie, ktdre mozna pokonac. Otrzymywanie niskich ocen moze prowadzi¢ do depresiji,
niskiego poczucia wtasnej wartosci i niecheci do nauki wérdd ucznidw.
"Jeszcze nie" informuje, ze uczen jest w trakcie procesu uczenia sie i musi wiecej pracowac,
aby osiggng¢ wymagane wyniki. Uczen musi zrozumie¢ przyczyny trudnosci i znalez¢ mozliwe
rozwigzania. Dla nauczyciela jest to rowniez informacja, ze uczen moze potrzebowaé wsparcia
ze strony nauczyciela. Niskie oceny nie wspierajg, nie motywujg, a sg okazjg do poréwnan
i skomplikowanych stanéw emocjonalnych u uczniow. Dlatego warto sie zastanowié, czy nie
zaczaC stosowaé metody zaproponowanej przez prof. C. Dweck.
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CO ZYSKUJEMY

Budowanie nastawienia na rozwdj

Umiejetno$¢ myslenia o wkasnym procesie uczenia sie
Umiejetno$¢ radzenia sobie z trudno$ciami
Determinacja

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Uczen dowiaduje sie, ze trudnosci nalezy rozwigzywac, a nie ich unika¢. Metoda ta sklania
uczniéw do refleksji nad procesem uczenia sie i zacheca ich do szukania najlepszych
sposobow na nauke.

R Funded by the
L Crasmus+ Programme HAPPINESS
ol of the European Union SIMPLE SOLUTION To

9 COMPLEX PROBLEMS



Polska
+ Psychologia

Walking-talking

pozytywna
e Metapoznanie
spoteczne Wywiad
Z nauczycielami
OPIS

Edukacja w szkole wigze sie przede wszystkim z siedzeniem w tawce. Walking-talking
to metoda, ktéra opiera sie na wykorzystaniu ruchu, integracji z grupa i dziataniu, najlepiej
na swiezym powietrzu, blisko natury (jesli to mozliwe).

KROK PO KROKU

Metoda jest prosta i moze by¢ wykorzystywana na wiele réznych sposobow. Jej podstawowa
forma polega na tym, ze uczniowie chodzg w parach i rozmawiajg (na wskazane tematy).
Zadanie moze by¢ rowniez wyzwaniem dla catej grupy. Niezbedna jest dobra organizacja
i efektywne wykorzystanie czasu.

Przykiady:

- Mozesz wykorzysta¢ te metode jako pierwszg lekcje po przeczytaniu ksigzki w jezyku
ojczystym. Przygotuj pytania, ktore wymagaja ztozonych wypowiedzi, podzielenia sie
refleksjami i opiniami, np. Ktéry bohater ksigzki podobat ci sie najbardziej i dlaczego?,
Jak oceniasz konkretng sytuacje?, Gdyby$ mégt zmieni¢ zakorczenie, to w jaki sposob?
Pytania te zachecajg do dyskusji, w ktorej nie ma ztych odpowiedzi.

- Spacery mozna wykorzysta¢ jako podsumowanie rozdziatu, aby utrwali¢ wiedze uczniow.
Uczniowie otrzymujg liste pytan, a jesli nie znajg odpowiedzi, szukajg ich wsrdd kolegow
z klasy. Na koniec lekcji wazne jest, aby kazdy zebrat wszystkie informacje i w ten sposéb
powtOrzyt materiat.

- Mozecie organizowac spacery tematyczne i stwarza¢ okazje do lepszego poznania sie.
Spacery moga by¢ dowolne. Mozna wyznaczy¢ trase, przystanki, kolejnos¢, czas. Wszystko

zalezy od Waszej kreatywnosci.

Metoda ta sprzyja zmniejszaniu napiecia, budowaniu pozytywnej wspotpracy w klasie, pozwala
uczniom spojrze¢ na siebie z nowej perspektywy i odetchng¢ podczas dtugich dni w szkole.
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CO ZYSKUJEMY

e Krytyczne myslenie
Umiejetnosci komunikacyjne
Umiejetnos¢ uczenia sie
Kreatywnos¢é

Umiejetnos¢ wspotpracy
Okazje do aktywno$ci fizycznej

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Metoda ta jest wykorzystywana do ¢wiczenia komunikacji, zarobwno mowienia, jak i stuchania.
Uczy uczniow myslenia, analizowania wlasnego sposobu patrzenia na Swiat i poznawania
réznych punktéw widzenia.

Pomaga by¢ otwartym, zyczliwym wobec innosci i lepiej zrozumie¢ samego siebie.
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Anglia, Butgaria
+ Nastawienie

e rozws Nastrojomierz
e Metapoznanie
spoteczne https:/bit.ly/33ZHVxa
https://bit.ly/3tgITyC
KROK PO KROKU

Potrzebne materialy: duzy arkusz papieru, karteczki samoprzylepne, markery i flamastry.
Umies¢ plakat w widocznym miejscu w klasie. Wymys$l dla niego nazwe ("Miernik emoc;ji”,
"Termometr" emocji/ nastrojéw, "Dzi$ czuje...").

Na duzym arkuszu papieru narysuj kwadrat i podziel go na cztery czesci. Pokoloruj
poszczegolne czesci na rézne kolory:

e Czerwony: ztoS¢, niepokdj, strach, wsciektosc

o Z0lty: szczescie, duma, pewnosé siebie, podekscytowanie, petnia energii

 Zielony: spokdj, akceptacja, pokora, rownowaga

o Niebieski: smutek, zmeczenie, przygnebienie, rozpacz

Przedyskutuj wczesniej z uczniami, do ktérego kwadratu (koloru) odnosi sie dany rodzaj
emocji/uczucia, ale nie zapisuj ich na plakacie (te na rysunku sg przykladowe). Uczniowie
oceniajg, gdzie znajdujg sie w dwoch kierunkach - poziomu energii, jakg wkladajg oraz tego,
Czy uczucia sg przyjemne czy nieprzyjemne.

Na poczatku dnia popro$ uczniow, aby okreslili, w ktérym kwadracie sie dzi$ znajduja.
Na koniec dnia niech zrobig to samo. Ci, ktérzy nie chca sie dzieli¢ swoimi odczuciami, moga
zostawi¢ anonimowa notatke lub w ogodle nie bra¢ udziatu w grze. Plakat bedzie doskonatg
wizualizacjg ogolnej atmosfery panujacej w klasie. Pomoze to dzieciom zastanowi¢ sie
i okresli¢ swoj stan emocjonalny oraz sprawdzic, jakie sg réznice miedzy nimi a kolegami
z klasy, porownac ich codzienne nastroje i poszukac ich przyczyn.

Staraj sie regularnie zaglagda¢ na tablice i inicjowa¢ dyskusje, gdy uznasz to za stosowne.
Tablica pozwoli na monitorowanie nastroju grupy i kazdego z ucznidw. Jesli zauwazysz co$
zbyt niepokojgcego w nastroju konkretnego dziecka, porozmawiaj z nim indywidualnie.

Jesli potrzebujesz wsparcia, skontaktuj sie ze specjalista zatrudnionym w szkole lub
z rodzicami dziecka.
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OPIS

Nastrojomierz jest jedng z "kotwic inteligencji emocjonalnej" w programie RULER. Pomaga
ludziom rozwija¢ podstawowe umiejetnosci programu RULER: rozpoznawanie (Recognizing),
rozumienie (Understanding), etykietowanie (Labelling), wyrazanie (Expressing) i regulowanie
(Regulating) emociji. Centrum Inteligencji Emocjonalnej w Yale opisuje to w nastepujacy sposob:

Nastrojomierz rozwija inteligencje emocjonalng w czasie. Nauka rozpoznawania i etykietowania
emocji jest kluczowa dla pielegnowania inteligencji emocjonalnej. Korzystanie z Nastrojomierza
moze pomadc Ci stac sie bardziej Swiadomym tego, jak Twoje emocje zmieniajg sie w ciggu dnia
I jak Twoje emocje wptywajg na Twoje dziatania. Korzystanie z Miernika Nastroju moze pomaoc
w rozwijaniu samoswiadomosci i samoregulacji. Zrozumienie petnego zakresu swojego zycia
emocjonalnego jest bardzo wazne.

CO ZYSKUJEMY

Metoda pomoze uczniom nauczyc sie rozpoznawac, klasyfikowac i kontrolowac¢ swoje emocje.
O wiele fatwiej jest uczniom osiggac¢ sukcesy w nauce, w petni komunikowaé sie z kolegami
z klasy i nawigzywac trwate przyjaznie, gdy:

¢ Znaja swoje wkasne emocje;

» Wiedza, jak wyrazac¢ swoje emocje;
 Potrafig je regulowac i kontrolowac;
» Rozpoznajg emocje innych ludzi;

e Wiedza, jak na nie reagowac;

» Wykazujg empatie

KORZYSCI DLA UCZNIOW

o Dzieci, ktére sg zrébwnowazone emocjonalnie sa bardziej uwazne, ciezej pracuja, bez
wysitku zapamietujg nowe informacje, przetwarzajg je i tacza w logiczny sposob z tym,
co juz wiedzg (Lori Desautels). Prowadzi to do lepszych wynikéw w szkole.

o Dzieci, ktére potrafig kontrolowa¢ swoje emocje, fatwiej radzg sobie z konfliktami,
kontrolujg agresje i wykazujg nizszy poziom leku (John Gottman).

e Znajomos$¢ wiasnych uczuc i doznan pomoze dzieciom rozpoznawac¢ emocje innych ludzi.
W ten sposob rozwing empatie i wyksztatcg zachowania akceptowane spotecznie.
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Anglia

e Metapoznanie Poznaj swoja
spoteczne wa rt0§E

https://bit.ly/33VzZNh

OPIS

"Poznaj swojg wartos¢" byt 18-miesiecznym programem, ktdrego celem byto skonsolidowanie
wiedzy na temat podejsScia skoncentrowanego na osobie i spotecznosci lokalnej w zakresie
zdrowia i dobrego samopoczucia oraz sformutowanie zalecen dotyczacych ich maksymalnego
wykorzystania. Niniejszy materiat przedstawia praktyczne przykiady dobrych praktyk z pieciu
lokalnych osrodkow partnerskich programu "Poznaj swojg wartosc".

Prezentowany material zostal opracowany w Scistej wspéipracy z lokalnymi partnerami,
w oparciu o dowody potgczone z ich wiedzg i wskazowkami dla innych, ktérzy chcg poznac
praktyczne aspekty podejscia skoncentrowanego na osobie i spotecznosci.

KROK PO KROKU

Nauczyciel moze stworzy¢ silne poczucie wspélnoty, stosujgc ponizsze kroki:

1. Wyjasni¢, ze kazdy uczen jest wyjatkowy i dlatego ma specyficzne podejscie do nauki
i wykonywanych zadan.

2. Wyjasnic, ze kazdy uczen musi by¢ swiadomy swojej wyjatkowosci, kiedy pracuje w grupie.
3. Wyjasni¢, ze dzieki tej Swiadomosci i traktowaniu klasy jako wspoélnoty, nauka staje sie
latwiejsza, podobnie jak wspodlna praca.

4. Uswiadomic¢ uczniom, ze ich rolg w klasie jest pomaganie sobie nawzajem.

5. Wykorzystywac w klasie swoje spostrzezenia pedagogiczne, tak by spotecznos¢ znalazta sie
w jej centrum.
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CO ZYSKUJEMY

« Swiadomo$¢ spoteczng w obrebie spotecznosci lub grupy (klasy)
e Rozwadj inteligencji emocjonalne;j

KORZYSCI DLA UCZNIOW

e Wiedza o tym, jak docenia¢ obecnos¢ drugiej osoby

e Mozliwo$¢ wspéitpracy z ludzmi pracowitymi i odnoszgcymi sukcesy, ktéra sktoni
potencjalnych "tobuzow" do spozytkowania swojej energii ha co$ lepszego i bardziej
produktywnego (co sprawi, ze nie stang sie oni "tobuzami").

o Osoby pracujgce z mlodziezg jak i cata spotecznos¢ skorzystajg na tym, ze wiecej mtodych
ludzi bedzie chciato sie zaangazowac i pomagac¢ w ramach wolontariatu.
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Polska

* Psychologia Praktykowanie
pozytywna . s u
wdziecznosci
Wywiad z nauczycielami
+ https://bit.ly/3M3x6eC
KROK PO KROKU

1. Trzy dobre rzeczy - popro$ ucznidéw, aby zapisali pozytywne rzeczy, ktore wydarzyly sie
kazdego dnia. Kluczem do tego ¢wiczenia jest zidentyfikowanie pozytywnych doswiadczen
i zastanowienie sie, jak i dlaczego do nich doszto.

2. List wdziecznosci - to ¢wiczenie zacheca do napisania listu z podziekowaniami dla kogo$
i przekazania go bezposrednio tej osobie. Popro$ uczniéw, aby pomysleli o wszystkich
osobach w szkole, ktore byty dla nich mite w tym roku, wybierajgc jedng konkretng osobe, ktérg
chcieliby wyr6zni¢ (np. innego ucznia, woznego, nhauczyciela). Mozna tez rozwazyc,

czy uczniowie moga podzieli¢ sie podziekowaniami w klasie lub publicznie podziekowac
pracownikom szkoty podczas apelu. Takie podziekowania majg wiekszg moc niz zwykie kartki
z podziekowaniami, poniewaz wszyscy piszacy dziela sie nimi osobiscie i majg okazje
zaskoczy¢ swojego adresata, czytajac na gtos swoj list.

3. Dziennik wdziecznosci - oczywiscie, pisanie listow lub krétkie ¢wiczenia moga nie miec takiej
samej mocy jak bardziej diugotrwata praktyka. Jesli masz nadzieje na trwalg zmiane
perspektywy wsrdod ucznidw i pracownikébw szkoty, rozwaz wykorzystanie dziennikow
wdziecznosci. Dziennik wdziecznosci dla ucznibw stanowi prosta metode powolnego
zmieniania perspektywy na pozytywng. Uczniowie regularnie odnotowujg w nim dobre rzeczy,
ktore wydarzyty sie w ich zyciu, np. skonczenie pracy domowej lub dodatkowy czas spedzony
z dobrym przyjacielem.

4. Sloik szczesliwych chwil - uczniowie lub nauczyciel przygotowujg naczynie, do ktérego
wrzucajg karteczki z radosnymi momentami z zycia klasy i szkoty. Uczniowie piszg w réznych
dniach i sg zachecani do zwracania uwagi i uchwycenia radosci w szkole. Od czasu do czasu
mozna odczyta¢ ich treS¢ przed catg klasg i ponownie wspoélnie celebrowaé te chwile.
Metoda ta moze by¢ realizowana w sposob kreatywny, w miare rozwoju nauczyciela i uczniow.

5. Runda wdziecznos$ci - na poczatku zaje¢ nauczyciel zaczyna od rundy, podczas ktorej
uczniowie méwig, za co sg dzi$ wdzieczni. Wazne jest, by wypowiadali sie tylko ci uczniowie,
ktorzy chca. Pomocne jest zachecanie uczniéw do znajdowania radosci w matych rzeczach.
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https://bit.ly/3M3x6eC

OPIS

Z dotychczasowych badan nad wdziecznosciag przeprowadzonych w szkotach i na uczelniach
wyzszych wynika, ze wdziecznoS¢ moze przyczyni¢ sie do zwiekszenia poczucia wsparcia
spotecznego, przynaleznosci do szkoly i zadowolenia z doswiadczen szkolnych,
a jednoczes$nie zmniejszy€ stres i depresje u uczniéw.

Czasami moze sie wydawac, ze znalezienie czegos pozytywnego do odnotowania jest trudne -
szczegOlnie dla mtodziezy w twojej klasie, ktéra moze by¢ narazona na realne zagrozenia dla
swojego dobrostanu. Praktykowanie wdziecznosci moze pomoéc im kultywowacé odpornosc,
ktéra - wraz z innymi cechami, takimi jak umiejetno$¢ samo-wspétczucia i nadzieja - moze
pomaoc zapoczatkowacé poczucie wdziecznosSci.

CO ZYSKUJEMY

* Pozytywne nastawienie do zycia
» Umiejetnosc cieszenia sie z drobiazgow
e Poczucie szczesScia

KORZYSCI DLA UCZNIOW

e Trening wdziecznosci pomaga odnalez¢ szczescie w "tu i teraz". Jest to wazna umiejetnosc
wspierajaca utrzymanie dobrego samopoczucia.

» Wieksza tatwos¢ w nawigzywaniu kontaktéw, utrzymywaniu dobrych relacji, rozwigzywaniu
konfliktéw i dgzeniu do szczescia dla siebie i innych.

» Pozytywne nastawienie sprzyja wytrwatosci w uczeniu sie na btedach.

R Funded by the
L Crasmus+ Programme HAPPINESS
ol of the European Union simpLE SOLUTION To

17 COMPLEX PROBLEMS



Anglia, Stowenia

¢ Psychologia DziennikarStWO
ozytywna =
s Mot dla nastolatkow
na rozwoj https://bit.ly/3C1asPA
https://bit.ly/3sq6bBR
OPIS

Pamietnik badacza, ktéry pomoze dziecku lub nastolatkowi rozwing¢ jego kompetencje
emocjonalne.

Autor zacheca uzytkownika do intensywnej refleksji i odkrywania swojego wewnetrznego
i zewnetrznego Swiata. Pozwala mu dowiedziec sie, kim jest i kim chce sie stac.

W trakcie "podrézy" uczestnik bedzie odkrywat swoje marzenia, poznawat burze emocjonalne,
wyrazat swoje pragnienia i odwaznie zapisywat swoje zwyciestwa.

KROK PO KROKU

e Zatoz roczny dziennik dla wszystkich uczniow w klasie z roznymi wyzwaniami. Naucz ich,
jak refleksyjnie opisywaé swoje uczucia, emocje, sytuacje, ludzi, mysli.

e Popro$ uczniow, aby ostatnia kartke swojego zeszytu przeznaczyli na "Dziennik
sukcesow".

» Na koniec kazdego tygodnia niech zapiszg 5 rzeczy, ktorych udato im sie dokona¢ - moga
to by¢ osiagniecia szkolne lub ogdllne osiggniecia zyciowe, ktére miaty miejsce w ciggu
ostatnich 7 dni.

» Poinstruuj uczniow, by ozdobili strony Dziennika i sprawili, by byly one interesujgce dla nich
samych i dla ewentualnych osob trzecich.

e Pod koniec kazdego semestru popro$ ucznibw o podsumowanie minionych tygodni
i zastanowienie sie nad Zrodtami ich osiggnie¢. Zapytaj, co moga z tego wynies¢
na przysztosc.

e Czy czegos$ sie nauczyli?

e Czy odkryli w sobie jaka$ ceche, ktora moze im pomdéc w przysziosci osiagnac jeszcze

wiecej?

o Jaka jest jedna wspdlna cecha, ktdrg mozna znalez¢ wsréd wszystkich ich sukceséw?
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CO ZYSKUJEMY

e Umiejetnos¢ autorefleksiji

o Pozytywne nastawienie do samego siebie
e Samorozwoj

o Zwiekszenie wiary we wtasne sity

o Refleksja

 Introspekcja

o Zwiekszenie samoswiadomosci

e Wiara we wtasne mozliwosci

o Okreslenie swoich celow

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Uczniowie beda bardziej Swiadomi siebie i swoich pragnien na przyszios¢. Nauczg sie, jak
dokonywac autorefleksji. Dzieki prowadzeniu dziennika uczniowie bedg mieli mozliwos¢
budowania pozytywnego nastawienia do samych siebie, do Swiata zewnetrznego
w bezpiecznym otoczeniu dorostych, a tym samym stawania sie niezaleznymi, pewnymi
siebie, szczesliwymi osobami.
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Butgaria

e Psychologia Emocjonalnv
pozytywna autoportret

Wywiad z panig
Yolova-Vardzhieva

OPIS

Na poczatku zaje¢ pani Yolova-Vardzhieva prosi ucznidw, aby narysowali jakie odczuwajg
emocje oraz zwierze, z ktérym sie w tym momencie identyfikujga. Nastepnie odbywa z nimi
krotka dyskusje na ten temat.

P6Zniej uczniowie "odkrywajg" podobienstwo swojego obrazu do obrazu w podreczniku do
jezyka niemieckiego. Dyskutujg o podobienistwach i r6znicach miedzy ich emocjami.

W drugiej czesci zadania uczniowie ogladajg obrazki przedstawiajace ich rowiesnikdéw
przezywajacych rozne emocje. W ten sposOb obserwujga, poréwnujg i ewaluujg stan
emocjonalny uczniow z Niemiec. Poréwnujac siebie z obrazkami, dzieci uSwiadamiajg sobie,
Ze emocje sg uniwersalne i "ludzkie".

KROK PO KROKU

Prosze, aby kazdy z Was narysowat twarz, ktdra wyraza to, co czujecie w danej chwili.
Dorysuijcie tez zwierze, z ktorym sie w tym momencie identyfikujecie.

W jaki sposéb narysowane przez Ciebie zwierze wigze sie z Twoimi obecnymi emocjami?
| co mozesz zrobié, aby odczuwaé pozytywne emocje?

Przyjrzyjmy sie teraz obrazkom w podreczniku. Ktéry z nich jest najbardziej zblizony do tego,
ktory narysowates? Dlaczego? Co przez to odczuwasz?
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/12S0GtVt1tVCXeIJzX5LhiXFPm-JkrugYjFcFjMp98-k/edit?usp=sharing

CO ZYSKUJEMY

e Psychologia pozytywna
« Inteligencja emocjonalna

KORZYSCI DLA UCZNIOW

e Rozpoznawanie i nazywanie wiasnych emocji oraz identyfikowanie wilasnego stanu
emocjonalnego;

e Rozpoznawac stany emocjonalne innych osab;

o Odkrywajg roznorodnos¢ pozytywnych emocji, ktérych moga doswiadcza¢ w codziennym zyciu;

» UsSwiadamiajg sobie, ze ich pozytywny stan emocjonalny zalezy w duzej mierze od ich wkasnych
dziatan.

o UsSwiadamianie stanéw emocjonalnych pomaga uczniom rozpoznac i nazwa¢ swoje emocje.
Wizualizacja emocji poprzez narysowanie konkretnego zwierzecia pomaga im bardziej otwarcie
dzieli¢ sie swoimi emocjami i lepiej analizowa¢ swoje stany emocjonalne.
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Stucham cie -

. . te e Butgaria
+ Nastawienie pOtI‘afIQ UdZ|EI|C
e informac;ji
ZWI‘OtI’lEj https://bit.ly/3sSCEFS
OPIS

Ta strategia udzielania konstruktywnej informacji zwrotnej moze by¢ stosowana w kazdym
wieku i z kazdego przedmiotu.

Rozwija ona postawe "To zalezy ode mnie" oraz umiejetno$¢ udzielania przez uczniow
konstruktywnej informacji zwrotnej. Skiada sie z kilku etapow:

e Podziat uczniow

Wybor umiejetnosci i kryteribw oceny

Podzielenie sie kryteriami z uczniami

Préba oceny wedtug kryteridw i przekazanie informacji zwrotnej
Przeprowadzenie oceny i przekazanie informacji zwrotnej

CO ZYSKUJEMY

o Postawa "To zalezy ode mnie", samoswiadomosc¢
e Umiejetnosc uczenia sie i pracy w sposob autonomiczny i zespotowy

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Ocenianie i przekazywanie informacji zwrotnej na podstawie kryteriéw jest kluczem do tego,
by uczniowie uczyli sie Swiadomie i wyznaczali sobie cele.
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https://bit.ly/3sscEfS

KROK PO KROKU

Podziat uczniéw
Na tym etapie nalezy wyjasni¢, kto komu udziela informacji zwrotnej. Dobrym pomystem jest
podzielenie uczniéw na pary.

Wybér umiejetnosci i kryteriéw oceny

Wybierajac umiejetnosé, ktdrg chcemy rozwijac, nalezy wzig¢ pod uwage potrzeby uczniéw,
a nie nasze preferencje. Nastepnie nalezy wybrac, jaki aspekt tej umiejetnosci chcemy ocenic.

Na przykiad: stwierdziliSmy, ze uczniowie muszag rozwija¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne
i chcemy ocenic¢ ich postepy w tym zakresie. Ale na umiejetnosci komunikacyjne sktada sie
wiele elementéw. Dlatego decydujemy, ze najwazniejsze dla naszych uczniéw jest umiejetnos¢
wystepowania przed publicznoscig - jeden z elementéw dobrej komunikacji. Nastepnie
przedstawiamy kryteria, dzieki ktérym bedziemy mogli stwierdzi¢, czy nasi uczniowie nauczyli
sie skutecznie wystepowac przed publicznoscia.

Przyktadowe kryteria oceny umiejetnosci prezentaciji:
e Plynnos¢ moéwienia,;
e Pewna postawa przed publicznos$ciag (niestanie z rekami w kieszeniach itp.);
e Mobwienie gtosno i wyraznie;
* Reagowanie z szacunkiem na pytania i tym podobne.

Dzielenie sie kryteriami z uczniami
Niezwykle wazne jest, by podzieli¢ sie z uczniami wybranymi kryteriami i wyjasni¢ je.
Musimy sie upewnié, ze uczniowie rozumiejg kryteria. Pytamy, czy chcag dodaé kolejne
kryteria, ktore ich zdaniem sg wazne.

Préba oceny wedtug kryteriéw i udzielanie informacji zwrotnej

Cierpliwie, w matych porcjach na zajeciach, pozwalamy uczniom udziela¢ sobie nawzajem
informacji zwrotnych. Celem jest przyzwyczajenie uczniébw do udzielania informacji zwrotnej
w oparciu o kryteria. W ten sposéb nauczyciel moze sam wychwycic niejasnosci w klasie.
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KROK PO KROKU 2

Prowadzenie ewaluacji i udzielanie informacji zwrotnej

Krok 1 - Przygotowanie

W dniu przeprowadzania oceny i udzielania informacji zwrotnej przygotowujemy sale,
wieszajgc tablice z kryteriami w widocznym miejscu lub piszac je na tablicy. Rozdajemy
uczniom arkusze z zapisanymi kryteriami oceny.

Na poczatku zaje¢ wracamy do tematu:

Co dalej i dlaczego to robimy?

Jak cenna jest ta umiejetnosc dla wszystkich?

Na co nalezy zwraca¢ uwage, przekazujgc informacje zwrotne kolegom z klasy itp.

Krok 2 - Ocena
Uczniowie oceniajg swojg prace, informujgc, dlaczego dokonali takiej oceny i jak mozna
ja poprawic.

Krok 3 - Refleksja

Refleksja po kazdym takim ¢wiczeniu jest bardzo wazna, poniewaz zwieksza Swiadomosc¢
uczenia sie wsréd uczniow.

Mozna przeprowadzi¢ refleksje "kontrolng" na koniec zajec i zapyta¢ uczniéw: "Co robicie
dobrze?" oraz "Co nalezy poprawic?".
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. . Butgaria

 Psychologia Stowa maja |

pozytywna
+ Nastawienie MOC

na rozwoj
e GRIT https://bit.ly/3soKjGV

https://bit.ly/3IwoRpe

OPIS

Poswiecenie czasu na dobdr i odpowiednie uzycie jezyka instrukcji, ktory promuje wartosci
Zwigzane z nastawieniem na rozwoj, takie jak koncentracja na wysitkach i wynikach, oraz unika
sugerowania postawy skupiajgcej sie wytgcznie na wynikach.

CO ZYSKUJEMY

Pewnosc siebie,

Pozytywne nastawienie do nauki,
Ciekawos¢,

Koncentracja na wysitku

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Uczniowie nabierajg bardziej pozytywnego nastawienia do procesu uczenia sie i stajg sie
bardziej otwarci na wskazowki nauczyciela. Usuwanie barier w nauczaniu jest niezwykle
pomocne zaréwno w procesie nauczania, jak i w osigganiu diugoterminowych wynikéw
W hauce oraz budowaniu pozytywnego obrazu samego siebie u mtodych ludzi.
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KROK PO KROKU

Chwalgc uczniéw za poprawe wynikéw, nalezy bra¢ pod uwage ich tempo i postepy oraz
unikac ogélnych poréwnan z catg klasa.
Przyktad: "Zrobite$ tak duzy postep w poréwnaniu z twoim poziomem z zeszlego miesigca”,
"Dostrzegam / doceniam twoje starania”, "Wiem, ze to c¢wiczenie bylo dla ciebie trudne,
ale widze, ze dales z siebie wszystko".

Nalezy poswieciC czas na udzielenie konstruktywnej informacji zwrotnej dotyczacej zaréwno
wypowiedzi ustnych, jak i pisemnych, opisujac w pozytywny i szczegbtowy sposob obszary,
w ktorych konieczna i korzystna bytaby poprawa. Przyktad: "Dobra robota... MySle, ze mozesz
osiggng¢ jeszcze lepsze wyniki, jesli bardziej sie skupisz/poczytasz wiecej o...", "Mozesz
sprawdzic..., zeby znalez¢ wiecej informacji, a nastepnym razem twoj wynik bedzie jeszcze
lepszy".

Ponowna analiza istniejgcej skali ocen i uwzglednienie w niej metod zachecania do wysitku

i poprawy wynikow niezaleznie od oceny - musi by¢ przeprowadzona z rozwaga, by nie
zniecheca¢ uczniow, ktérzy juz osiggaja dobre wyniki, jednoczesnie wspierajgc tych,
dla ktorych przedmiot lub sprawdziany mogg by¢ trudniejsze. Nalezy stosowaé okreslone
sposoby zachecania ucznidw do pracy, w zaleznosci od ich wysitku wtozonego w osiggniecie
konkretnego wyniku.

(i) Jesli uczen mimo wysitku ma trudnosci: zache¢ go, by uznat porazke za okazje do nauki,
zaproponuj mu nowe strategie rozwigzania problemu, pochwal go za witozony wysitek itp.

(i) Jesli uczen osiaga sukces dzieki wtozonemu wysitkowi: nalezy pochwali¢ ucznia za jego
wysitek i wytrwato$¢, docenic jego starania (np. zarzadzanie czasem, strategie), zwrdoci¢ uwage
na postepy, jakie poczynit itp.

(iii) Jesli uczen osiggnie sukces bez wiekszego wysitku: zaproponuj mu zadanie, ktére bedzie
stanowito dla niego wieksze wyzwanie, popro$ go, by pomdgt innym w wykonaniu zadania,
znajdz inne umiejetnosci, nad ktérymi uczen moze popracowac itp.

(iv) Jesli uczen nie osigga sukcesu z powodu braku wysitku: sprawdz, jakie bariery napotyka
uczen i zaoferuj pomoc w ich pokonaniu, porozmawiaj o bardziej atrakcyjnych metodach nauki,
zaproponuj nowe strategie itp.

(v) Jesli uczniowi brakuje konkretnych umiejetnosci do poprawy: nalezy zaproponowac nowe
strategie, udzieli¢c dodatkowych informacji, zacheci¢ ucznia, by probowat i nie bat sie bledow
itp.

(vi) Jesli uczen robi postepy: chwalenie strategii i ciezkiej pracy ucznia, przypominanie

o trudnosSciach, ktére napotkat na poczatku, podkreslanie, jak duze postepy poczynit uczen itp.
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Butgaria

e Nastawienie Plan rOZWOju
A r0zwo) osobistego
Sprawozdanie z wywiadu
OPIS

Ta metoda jest stosowana gtownie na lekcjach jezyka obcego i lekcjach z wychowawca, gdzie
uczniowie majg czas na skupienie sie na zadaniu i ¢wiczenie innych umiejetnosci nabytych
w szkole.

KROK PO KROKU

Popros$ uczniow, aby stworzyli dokument online lub na kilku kartkach papieru swdj wtasny
Plan Rozwoju Osobistego.
Powinni tam zaznaczyc¢:

1) W czym juz sg dobrzy;

2) Jakie sg ich mocne strony;

3) Jakie obszary w swoim zyciu chcieliby poprawic;

4) Ktére ze swoich mocnych stron mogg wykorzysta¢ do osiggniecia tego celu;
5) W jaki sposéb, ich zdaniem, moga zrealizowac ten cel.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/12S0GtVt1tVCXeIJzX5LhiXFPm-JkrugYjFcFjMp98-k/edit?usp=sharing

CO ZYSKUJEMY

Wyznaczanie celéw

Ustalanie priorytetow

Zwiekszenie samoswiadomosci

Rozwoj umiejetnosci metapoznawczych

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Dzieki tej metodzie uczniowie moga nauczy¢ sie, jak planowaé dziatania w celu osiggniecia
pozadanych rezultatow oraz jak obserwowac i kierowa¢ wtasnymi procesami myslowymi.

W, N
-\
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Rézne kraje UE

Spacer po
galerii

e GRIT

5 najlepszych praktyk

OPIS

Pomyst zachecajgcy do komunikacji miedzy uczniami i aktywnego udziatu w zajeciach.

Glownym celem nie jest sprawdzenie wiedzy, ale mozliwos¢ zainicjowania dyskusji i poznania
réznych punktéw widzenia dotyczacych okreslonego problemu. Dobra komunikacja miedzy
uczniami sprawi, ze klasa bedzie bardziej spdjna, a co za tym idzie, sami uczniowie bedag
szczesliwsi, gdy bedg razem w szkole.

CO ZYSKUJEMY

o Rozwoj umiejetnosci komunikacyjnych

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Uczniowie korzystajg z mozliwosci zebrania pomystébw ze spaceru w catos€. Mozna
to osiggnacC poprzez dyskusje, a podziat na nowe grupy pozwala na bardziej dynamiczng
analize. Ponadto uczniowie czesto wykonujg dodatkowe zadania analityczne, takie jak diagram
Venna lub wizualne narzedzie do analizy informaciji.
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https://blog.teacherspayteachers.com/5-best-practices-implementing-gallery-walks/

KROK PO KROKU

Dla kogo przeznaczona jest ta gra: uczniowie szkét ponadpodstawowych.

Czas ¢wiczenia: 20 minut (w zalezno$ci od liczby zadan).

Co bedzie potrzebne: arkusze papieru typu flipchart, przygotowane wczes$niej zadania.
Nauczyciel rozstawia po sali tablice/plansze, na ktérych u gory arkusza znajduje sie pytanie,
a pod nim miejsce na odpowiedz. Moga to by¢ zadania matematyczne, tabele z brakujgcymi
liczbami/stowami, pytania zwigzane z przerabianym materiatem z danego przedmiotu, obrazy,

zdjecia, wykresy. Im wieksza r6znorodnos¢ formatéw, tym wieksze zaangazowanie uczniow.

Mozna zaprojektowaé "stacje", ktére beda umieszczone na Scianach, biurkach, a nawet
na podtodze.

Wazne jest, aby na arkuszu pozostawi¢ wystarczajgco duzo wolnego miejsca na odpowiedzi
i zapewni¢ uczniom mozliwos¢ poruszania sie po sali.

Uczniowie chodzg po sali i zapisujg swoje odpowiedzi na flipchartach.

Uczniowie decydujg, czy pod odpowiedziag umieszczg swoje imie, czy tez pozostawig
odpowiedZ anonimowa. Jesli wolg, mogg umiesci¢ symbol.

Tablice na Scianie pozwalajg uczniom zobaczy¢ wszystkie odpowiedzi w jednym miejscu.
Jesli nauczyciel i klasa zdecydujg, ze odpowiedzi nie sg anonimowe - odpowiedzi czyta jeden
Z uczniow i decyduje, czy zgadza sie z tym, co przeczytat. Nauczyciel moze wskazaé, ktéry

Z uczniow ma odczyta¢ odpowiedzi lub wylosowaé. Gtownym celem jest jednak dyskusja.

"Spacer po galerii* mozna rowniez przeprowadzi¢ w formie gry zespotowe;.
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SieC wsparcia Rozne kraje UE
» Psychologia "e
S psychologu_
pozytywne)

Blog
Praca w grupie

OPIS

Skutecznos$¢ interwencji psychologicznych majgcych na celu poprawe dobrostanu jest w duzej
mierze istotg psychologii pozytywne;.

Cho¢ psychologia pozytywna moze przynosi¢ korzySci w wielu kontekstach zaréwno
indywidualnych, jak i grupowych, wtgczenie do pracy z grupami takich koncepcji, jak wartosci,
mocne strony i uwaznos¢ (mindfulness) moze pomdc w stworzeniu atmosfery sprzyjajgcej
rozwojowi i doskonaleniu.

Taka sie¢ wsparcia moze potencjalnie pozytywnie wptyng¢ na dobre samopoczucie, poczucie
przynaleznosci, nadzieje, cele zyciowe i poczucie powotania zawodowego - a to tylko
wierzchotek goéry lodowe.

KROK PO KROKU

Trening wdziecznosci

Nauczyciele moga skorzystac z podlinkowanych zasobow, gdzie znajdg ¢wiczenia zawierajgce
informacje o tym, jak na co dzien wdrazaé trening wdziecznosci.

Grupy wsparcia

e W ciggu roku szkolnego dobierz uczniéw w pary lub grupy
o Zaproponuj uczniom, aby przedyskutowali w parach/grupach swoje cele i wyzwania
o Powiedz im, ze muszg sie wspierac¢ i wzajemnie pilnowac, aby osiggna¢ zamierzony
sukces
e Sie¢ wsparcia umozliwia uczenie sie pozytywnego podejscia do wyzwan
e Pomaga réwniez poszczegdlnym cztonkom sieci
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https://positivepsychology.com/blog/
https://positivepsychology.com/positive-psychology-groups/

CO ZYSKUJEMY

Osiggniecie szczesScia jest o wiele fatwiejsze, gdy ma sie pozytywne podejscie do zycia.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Cele dobrych praktyk psychologii pozytywnej to:

e poprawa kondycji psychicznej spoteczenstwa;
e nauczanie i promowanie koncepcji psychologii pozytywnej, takich jak trening wdzieczno$ci,
wzmachnianie poczucia swojej sity, ksztattowanie wartosci, inteligencja emocjonalna;
» doskonalenie koncepciji psychologii pozytywnej w celu osiagniecia poczucia szczescia;
e podnoszenie $wiadomos$ci znaczenia nauczania tych koncepcji innych, indywidualnie
i w grupach.
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Budowanie

Rézne kraje UE

+ Psychologia pOZ\It\IwnEj
pozytywna
e Metapoznanie atmOSfer\I
spoteczne W klasie Blog
Praca w grupie
OPIS

Atmosfera panujgca w szkole i w klasie ma znaczacy wplyw na zachowanie uczniow,
ich gotowos$¢ do nauki i rozwoju, dobre samopoczucie w szkole sprzyjajace uczeniu sie oraz
tworzenie relacji spotecznych. Klimat w klasie, okreslany jako srodowisko uczenia sie lub
atmosfera w klasie, jest definiowany w inny sposéb. Jest to intelektualne, spoteczne,
emocjonalne i fizyczne srodowisko, w ktérym uczniowie sie uczg. Sag to wszystkie zasady pracy
i zycia w klasie, ktére nauczyciel narzuca i utrwala podczas rozwigzywania biezacych sytuaciji
dydaktyczno- wychowawczych - dominujgcy rodzaj interakcji miedzy uczniami oraz miedzy
nauczycielem a uczniami. Klimat w klasie wyraza to, w jakim stopniu uczen jest zadowolony
z pracy w klasie, czy uczniowie rozumiejg sie wystarczajgco dobrze, jaki jest stopien rywalizacji
I wspotzawodnictwa miedzy nimi oraz w jakim stopniu klasa jest spdjna i solidarna.
Pozytywna atmosfera w klasie jest podstawag dobrego funkcjonowania szkoty, ktéra zapewnia
dobre warunki do nauki dla uczniéw i pracownikow szkoty.

Nauczyciel odgrywa najwazniejszg role w tworzeniu odpowiedniej atmosfery w klasie.

Kluczowe elementy klimatu spotecznego w klasie to:
o Doswiadczanie przez ucznidow zrozumienia i akceptacji;
e Poczucie wiezi emocjonalnej z nauczycielem;
o Otwarto$¢ we wzajemnych relacjach;
o Wzajemny szacunek miedzy wychowawcg a uczniem;
« Swiadomo$¢ istniejgcych w zyciu i rozwoju granic;
» Dzielenie sie odpowiedzialnoscig za wprowadzanie zmian w procesie wychowania.
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KROK PO KROKU

Jak budowac pozytywng atmosfere w klasie:

o Ustalenie, we wspotpracy z uczniami, prostych i jasnych zasad wyrazonych jezykiem
pozytywnym

e Budowanie i pielegnowanie opartych na szacunku relacji z uczniami

» Przedstawienie jasnych oczekiwan dotyczacych realizowanych zadan (harmonogramy)

e Przestrzeganie ustalonych regut, by ograniczy¢ spontaniczne i destrukcyjne zachowania

o Zapewnienie odpowiednich materiatéw do zajec¢, aby unikng¢ sporéw

» Dbanie o to, by zadania mialty odpowiedni poziom dla uczniéw

o Utrzymywanie optymistycznych oczekiwan dotyczgcych zachowania

o Stwarzanie czestych okazji do osiggania sukcesow

e Swobodne i czeste udzielanie pozytywnych informacji zwrotnych

o Uczenie umiejetnosci spotecznych na zasadzie przykltadu, a takze w ramach lekcji
nieformalnych

e Uczenie technik relaksacyjnych, takich jak medytacja

e W razie potrzeby stosowanie taktyki ignorowania

¢ Przypominanie i powtarzanie zasad stanowczym, ale przyjaznym tonem

o Stwarzanie prostych mozliwosci wyboru

e Proponowanie alternatywnych zachowan i aktywnosci

o Jak najszybsze przywrécenie do pierwotnej relacji po zaistniatym incydencie (postepowanie
naprawcze).

Najwazniejsze jest, aby skupi¢ sie na zachowaniu, a nie na osobie.

Pozytywna atmosfera w klasie jest w duzym stopniu zwigzana z dobrym samopoczuciem
nauczyciela. Atmosfera wypetniona przestrzenia do dziatania, empatig i mozliwoSciami
wyrazania siebie jest bardzo motywujgca. Spotkania w okregu, ksztaltowanie postaw
prospotecznych w potgczeniu z wprowadzaniem nowego tematu, elementy mediacji, wzajemna
pomoc, wspoétpraca przy przygotowywaniu réznych projektéw, a takze sprawna komunikacja
interpersonalna oraz obserwacja potrzeb ucznidéw i ich zaspokojenie to wazne aspekty
budowania pozytywnej atmosfery w klasie.
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CO ZYSKUJEMY

o Umiejetnosci komunikacyjne

e Umiejetnos¢ pracy w zespole

o Umiejetnos¢ przyjmowania odpowiedzialnosci za dziatania
e Umiejetnos¢ panowania nad emocjami

e PewnoSc siebie

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Tworzenie pozytywnego obrazu samego siebie i pozytywnej postawy wobec innych. Otwarto$¢
na kontakty interpersonalne. Umiejetno$¢ budowania pozytywnych relaciji.
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. Butgaria
. Psychologia Tworzenie
TOZAE mapy emocji
e Metapoznanie
spoteczne
P Strony 39 do 44
OPIS

Tworzenie mapy emocji jest czesto praktykowane w Bulgarii jako cze$¢ nauki jezyka obcego.
Jest to zestaw pytan, ktore pozwalajg uczniom poprawnie zdefiniowa¢ swoje negatywne
emocje i wyjasnic, jaka reakcje w nich wywotuja.

Aby cztowiek mogt skutecznie radziC sobie ze swoimi emocjami, konieczne jest ich wtasciwe
rozpoznanie.

CO ZYSKUJEMY

Samos$wiadomos$¢ oraz Swiadomos¢ emocji i zachowan innych ludzi.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia uczestnicy beda:

W stanie zidentyfikowa¢ swoje negatywne emocje
Potrafi¢ wyjasni¢, dlaczego odczuwajg takie emocje
Lepiej zarzgdzac swoimi emocjami

Posiadali bogatsze stownictwo

R Funded by the
L Crasmus+ Programme HAPPINESS
ol of the European Union simpLE SOLUTION To

36 COMPLEX PROBLEMS


https://drop-in.eu/media/drop-in-io2-en.pdf

KROK PO KROKU

Przed przeprowadzeniem c¢wiczenia nauczyciel musi przygotowac liste ponizszych zdan,
ktére uczniowie muszg dokonczyc:

¢ Lubie siebie, poniewaz...

o Jestem dobry w...

o Czuje sie dobrze dzieki...

* Moi przyjaciele powiedzieliby, ze mam wspaniatg...

¢ Moje ulubione miejsce to...

+ Jestem kochany przez...

o Ludzie méwig, ze jestem dobry w...

o Powiedziano mi, ze mam piekna...

* Mysle, ze jestem dobry w...

o Najwiekszg przyjemnosc¢ sprawia mi...

» Osoba, ktorg najbardziej podziwiam, jest...

e Mam naturalny talent do...

* Moje cele na przysztosc¢ to...

* Wiem, ze uda mi sie osiggna¢ moje cele, poniewaz jestem...
e Ludzie chwalg mnie za...

e Czuje sie dobrze, gdy...

¢ Osiggnatem sukces w...

o Usmiecham sie, gdy mysle o...

* Najbardziej podziwiam nastepujgce cechy mojego charakteru...
« Jestem spokojny, gdy....

Kazdy uczen musi otrzymac arkusz z pytaniami zapisanymi powyzej. Nauczyciel wyznacza
uczniom okre$lony czas na udzielenie odpowiedzi na pytania, przy czym niektére z nich moga
pozosta¢ bez odpowiedzi. Po zakorczeniu zadania nauczyciel pozwala uczniom podzieli¢ sie
tym, co napisali (opcjonalnie). Nauczyciel moze zapisa¢ na tablicy kilka stow kluczowych
z podanych odpowiedzi.

Nastepnie uczniowie dyskutujg nad nastepujgcymi pytaniami:

o Cotgczy Ciebie i Twoich kolegow z klasy?

* Dlaczego wazne jest, aby by¢ pewnym siebie?

o Czy wiesz, jakie sg Twoje talenty, zdolnosci, umiejetnosci i mocne strony?

o Jak sie czute$ podczas zaje¢? Lepiej czy gorzej niz wczesniej?

» Czy tatwo jest uswiadomi¢ sobie, jakie sa Twoje pozytywne cechy? Czy tatwo jest wyrazi¢
je na gtos?

o Czy wierzysz w to, co powiedziates?

¢ Co to jest pewnos$c¢ siebie? Dlaczego jest wazna? Jak mozna jg wzmochic?

e Czy odkrytes$ co$ nowego o sobie lub o kim$ z kolegow i kolezanek z klasy?
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- Butgaria
¢ Psychologia ROZWO]
TOZAE partnerstwa
e Metapoznanie
spoteczne P
rodto
OPIS

Lista gier rozwijajgcych umiejetnosci spoteczne i zachecajacych do rozwijania partnerstwa.

CO ZYSKUJEMY

Pewnos$¢ siebie, umiejetnosci w zakresie rozwoju partnerstwa.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Gry sa $Srodowiskiem, w ktorym ludzie rozwijajg swoje umiejetnosci jezykowe, intelektualne,
spoteczne i osobiste. Sg one bezposrednio zwigzane z rozwojem osobowosci oraz zdolnosci
do odczuwania radosci i bycia szczesSliwym.
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KROK PO KROKU

1. Rytm

Grupa staje w kregu. Prowadzgcy zaczyna klaska¢ w dionie w wybranym przez siebie rytmie.
Pozostali dotgczajg do niego w tym samym tempie, az wszyscy zaczng klaskaé. Kiedy wszyscy
zaczng klaskaé, prowadzacy po imieniu wywotuje jednego z cztonkéw grupy, ktéry zmienia
rytm. Pozostali musza go nasladowac. Zabawa trwa do momentu, gdy wszyscy uczestnicy
zostang wymienieni.

2. Ruchome figury

Uczestnicy zabawy stajg w kregu, twarzami do siebie, trzymajg sie za rece. Prowadzgcy prosi
ich, aby wyobrazili sobie, ze sg potaczeni linig. Nastepnie, nie puszczajac rak, majg za zadanie
wspolnie odtworzy¢ kontury réznych figur geometrycznych. Na poczatku uczestnicy moga
zosta¢ poproszeni o utworzenie kota. Stopniowo zadanie to komplikuje sie poprzez tworzenie
innych ksztattow: trojkata, kwadratu, prostokata, trapezu, szesciokata itp.

Opcja: Zamiast figur geometrycznych mozna zaproponowac uczniom, aby "pisali” litery.

3. Spacer nastrojéw

Wszyscy uczestnicy spacerujg po sali. Prowadzacy wymienia nazwy roznych warunkow
atmosferycznych:

"wietrznie", "stonecznie", "deszczowo", "mgliscie" itp., a uczestnicy majg za zadanie
kontynuowac spacer, reagujac odpowiednimi ruchami, gestami i mimikag twarzy, ktére wedtug
nich odpowiadajg zmianom warunkéw atmosferycznych.

Opcje: Prowadzgcy moze wymieni¢ przymiotniki okreSlajgce ro6zne nastroje, takie jak:
"szczesliwy", "smutny" itp. a uczestnicy musza je odpowiednio wyrazic.

Prowadzacy moze zaproponowacC nazwisko znanej osoby, ktorg nalezy nasladowac, lub
wskazac rozne wydarzenia, na przyktad:

"Spotykasz kogos znajomego”, "Nadepnate$ na gume”, "Zly pies stoi na twojej drodze",
"Uwazaj, zebys na co$ nie nadepnat" i tym podobne.
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Butgaria

« Metapoznanie WESOl’a karUZEIa

spoteczne

Zrodio

OPIS

Gra poprawiajgca umiejetnosci spoteczne i rozwijajgca zdolnosci improwizacji, teatralne
i interpersonalne ucznidw. Gra opiera sie na umiejetnosciach improwizacji uczniéw, ktorzy
poprzez zabawe uczg sie dostrzegac rézne strony tej samej sytuacji i dzieki temu szybciej ha
nig reagowa¢. W zaleznosci od potrzeby mozemy skupi¢ uwage ucznibw nha rozwoju
umiejetnosci spotecznych, intra- oraz interpersonalnych, aktorskich lub tez skupi¢ sie na nauce
np. jezykow.
Wyznaczajgc temat, nauczyciel moze nadac grupie kierunek, ale ostateczny dobor stow
i wyznaczenie kierunku sceny nalezy do ucznia i zalezy od jego osobistych potrzeb
i przyzwyczajen. W ten sposob improwizacja przynosi uczniom wiecej korzysci niz uczenie sie
na pamiec dialogéw z podrecznika - ma to szczegOlnie znaczenie przy nauce jezykéw obcych.

KROK PO KROKU

e Nauczyciel wybiera dwdch uczestnikow, ktéry rozpoczng improwizacje. Nastepnie
wybierany jest temat lub sytuacja, ktorg uczniowie majag "odegrac".

» Pozostali uczniowie ogladajg scene.

o W pewnym momencie (wybranym przez nauczyciela lub gdy jakis uczenh jest gotowy do
wymiany) scenka jest zatrzymywana.

e Do scenki dotgcza trzecia osoba, ktéra zastepuje jedna z dwdch pierwszych. Scenka jest
kontynuowana.

o Aktorzy zastepujg sie do momentu wyczerpania tematu lub gdy nauczyciel zdecyduje, ze
liczba zmian jest wystarczajgca.

e Na koniec nauczyciel przeprowadza refleksje - pyta grupe, co sie wydarzyto, jak
zareagowali i jak poradzili sobie ze zmiang roli i sytuacji, jak sie czuli odgrywajgc swoje
role, czego nauczyli sie podczas zadania itp.

Gra czesto prowokuje pytania i rézne tematy do rozmowy.

Gre mozna urozmaici¢ poprzez wspolne wybieranie tematéw, wymyS$lanie sytuacii,
wyznaczanie miejsca, w ktorym scena miataby sie odbywac. Sytuacje lub tematy mozna takze
losowac ze stworzonej wczesniej listy.
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http://www.sauchastie.org/pubs/docs/pub_file_165.pdf

CO ZYSKUJEMY

» Umiejetnosci spoteczne

o Umiejetnosci improwizacyjne
e Poszerzanie wyobrazni

o Zwiekszenie koncentraciji

o Budowanie pracy zespotowe]

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Poprzez te gre uczniowie zwiekszajg swojg wrazliwos¢ na procesy myslowe innych oséb oraz
ucza sie dostosowywa¢ do zmian w otoczeniu. Jest to bardzo korzystne ze wzgledu
na poprawe dynamiki grupy oraz zachecanie uczniow o réznych cechach charakteru
do zaprezentowania swoich umiejetnosci.
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5 strategii

bUdowania Rézne kraje UE
» Nastawienie nastawienia na
na rozwoj P
rozwoj (Growth
Mindset) 5 strateq
OPIS

Koncepcja nastawienia na rozwoj (growth mindset), ktorej pionierami byli dr Carol Dweck,
Lewis i Virginia Eaton, profesorowie psychologii na Uniwersytecie Stanforda, nadal wywiera
wptyw na edukacje i wysuwa sie na czoto pedagogiki dzieki ostatnim postepom w dziedzinie
neurobiologii. Ukazuje ucznia z innej perspektywy - cztowieka, ktéry bedac w procesie edukaciji
wie, ze moze sie wszystkiego nauczy¢ dzieki swojej sukcesywnej pracy i zaangazowaniu.
Wedlug Dweck "Sukces to nie kwestia wrodzonego talentu, btyskotliwej inteligencji ani
szczesScia. Sukcesy odnosza ludzie przekonani o tym, ze wcigz moga sie wiele nauczyc."

CO ZYSKUJEMY

Uczniowie beda:

e Budowac i zwiekszac swojg odpornosc.

o Zwieksza¢ samoswiadomos¢ i motywacje.

» Nabiera¢ pewnosci siebie.

o Uzyskiwac pozytywne wzmocnhienie.
Nauczyciele beda pracowa¢ nad swoimi kompetencjami jako profesjonalisci, stosujgc
nastawienie na rozwoj i pozytywne wzmachianie.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Uczniowie zyskajg motywacje do nauki, wzmocnig poczucie szczes$cia i satysfakcji oraz beda
mogli zredukowac lek i stres.
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KROK PO KROKU

1. Zaangazuj sie catym sercem

Pierwszym krokiem do wprowadzenia w klasie nastawienia na rozwoj jest wiara w siebie.
Warto zastanowi¢ sie nad swoim nastawieniem do nauki. Czy sg przedmioty lub zajecia,
ktérych unikasz lub nie lubisz, bo nie jeste$ w nich "dobry"? Utrwalone schematy myslowe
moga szybko doprowadzi¢ do uksztattowania sie przekonania, ze jesli kto$ nie osiggnie
w czyms$ natychmiastowego sukcesu, to nie ma sensu wktada¢ w to wysitku w przyszitosci.
Taka postawa moze byC szkodliwa nie tylko dla naszego sukcesu, ale takze dla naszych
uczniéw. Uleganie przekonaniu, ze jesli cos jest trudne do nauczenia sig, to "po prostu sie tego
nie osiggnie”, pozbawia nas cennych mozliwosci uczenia sie i zdobywania doswiadczen. Jesli
zauwazymy, ze popadamy w utarte schematy myslowe, sprobujmy zmieni¢ sposéb myslenia
i wprowadzi¢ nowe podejscie do zajec.

2. Zachecaj do ciezkiej pracy, a nie do sprytu

Kto nie lubi, gdy mu sie méwi, ze jest bystry? To wspaniate uczucie - i kazdy zastuguje na to,
by go doswiadczy¢. Jednak, cho¢ wspieranie uczniéw jest bardzo wazne, to oklaskiwanie ich
za samg bystros¢ moze nie przynie$¢ korzysci na diuzsza mete. Zamiast méwi¢ uczniom:
"Jestes bystry", gdy cos osiagna, pochwal ich proces i postepy. Cho¢ w mysleniu nastawionym
na rozwdj uznaje sie, ze nie wszyscy uczniowie majg takie same zdolnosci w zakresie
wszystkich przedmiotéw, to docenianie pracy wiozonej w nauke czego$, a nie ich wrodzonych
zdolnosci, pomaga wzbudzi¢ w uczniach poczucie sukcesu, a nie dumy. Dzieki temu uczniowie
beda mieli wiekszg motywacje do dalszego rozwoju.

3. Dostrzeganie szansy w porazce
Czasami, z wielu powoddéw, uczniowie ponosza porazki. Jest to nieunikniona czes$¢ nauki
(i zycia), a przy tym frustrujgca. Niepowodzenia i btedy moga wywotywaé lek, szczegodlnie
woweczas, gdy skutkujg czym$ negatywnym, na przyktad ztg ocenag, zazenowaniem lub nawet
karg. Strach przed porazkg moze powstrzymaé ucznidow przed wyjsciem poza swojg strefe
komfortu, a nawet sprawiC, ze bedg unika¢c wyzwan lub zamykaC sie w sobie w obliczu
pewnych przeszkdd. Jednak porazka, potraktowana we witasciwy sposob, niesie ze sobg wiele
mozliwosci.
Gdy uczniowie nie radzg sobie z dang lekcjg lub zadaniem, nalezy im przypomniec, ze nie jest
to "porazka" - po prostu jeszcze nie odniesli sukcesu. Przypomnij uczniom, ze porazka lub btgd
nie sg rezultatem, lecz szansa na rozpoczecie od nowa lub podjecie kolejnej préby.
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KROK PO KROKU 2

4. Wyjdz poza swoja strefe komfortu

Poniewaz edukacja staje sie coraz bardziej innowacyjna, nauczyciele muszg wykazaé sie
umiejetnoscig podejmowania madrze skalkulowanego ryzyka, wychodzac w klasie poza swojg
strefe komfortu. Warto otworzy¢ sie na prébowanie od czasu do czasu nowych metod
nauczania, a jesli jakas nowa metoda nie przyniesie oczekiwanych rezultatéw, nalezy otwarcie
powiedzie¢ uczniom, co twoim zdaniem zadziatato, a co nie, i co mozna poprawi¢. Nalezy
zachecacé uczniow do przekazywania informacji zwrotnych i w miare mozliwosci stosowac je
w praktyce. Uczniowie wzorujg sie na nauczycielu, a dajac im przykiad, ze jesli cos nie
wychodzi idealnie, jest to okazja do poprawy, pokazujemy im, w jaki sposéb stosowaé postawe
nastawiong na rozwaoj.

5. Nie zapominaj o ocenianiu ksztattujgcym

Ocenianie ksztaltujgce to strategia stworzona z mys$la o promowaniu w klasie postawy
nastawionej na rozwoj. Ocenianie ksztattujgce to szybka, mato stresujgca forma sprawdzania,
czy uczniowie rozumiejg materiat. Pomagaja one nie tylko $ledzi¢ postepy uczniéw
i wprowadzacé poprawki, ale takze zachecajg uczniéw do otwartego méwienia o tym, z czym
majg problemy i proszenia o pomoc, gdy jest ona potrzebna. "Exit tickets", prowadzenie
dziennikbw i inne kreatywne metody oceniania ksztalttujgcego to Swietne sposoby na
stworzenie w klasie mechanizmu przekazywania informacji zwrotnej, ktéry bedzie sprzyjat
ciggtemu rozwojowi.

COMPLEX PROBLEMS
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¢ Psychologia Rozne kraje UE

pozytywna Poznaj swoje
+ Nastawienie

na rozwoj mochne Stl’On\[

¢ Metapoznanie
spoteczne Test osobowoSci

OPIS

Mocne strony charakteru to pozytywne cechy Twojej osobowosci, ktore wpltywajg na to,
jak myslisz, czujesz i zachowujesz sie.

Badanie VIA jest jedynym na Swiecie bezptatnym, naukowym badaniem mocnych stron
charakteru. Rozwigz ten prosty, 15-minutowy test charakteru i odkryj swoje mocne strony.
Badania pokazuja, ze znajomos$¢ i wykorzystywanie swoich mocnych stron charakteru moze
poméc Ci:

e Podnies¢ poziom szczescia
Odnalez¢ sens i cel
Wzmocnic relacje z innymi
Radzi¢ sobie ze stresem i z problemami zdrowotnymi
Osiggac cele

Ankieta sklada sie z 96 pytan, a jej wypetnienie zajmuje okoto 15 minut. Nie ma dobrych/ztych
odpowiedzi, nie ma tez lepszych/gorszych. Kluczem jest bycie szczerym, aby maksymalnie
skorzysta¢ z wynikow testu. Po wypetieniu ankiety otrzymasz ranking swoich 24 mocnych
stron. Jesli mozesz, wydrukuj ja i zapamietaj 5 najmocniejszych stron. Pierwsza pigtka to
zazwyczaj Twoje najistotniejsze mocne strony - cechy, ktore sprawiajg, ze czujesz sie peten
energii i zaangazowany.

Omodw swoje mocne strony i to, w jaki sposob wptywajg one na Twoje zycie i relacje z innymi.
Badania wykazuja, ze znajomosc¢ i wykorzystywanie mocnych stron charakteru moze poprawic
relacje, zwiekszyC poziom szczeScia i poprawiC samopoczucie. Po wykonaniu testu
uszeregujesz swoje 24 mocne strony. Upewnij sie, ze zapisate$ 5 najmocniejszych stron.

CO ZYSKUJEMY

Samoswiadomosc¢, samoocena, refleksja nad uczuciami, emocjami i myslami oraz dziataniami
W Swoim Zyciu.
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https://www.viacharacter.org/account/registercoursera

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Wzrost poziomu szczescia

Znalezienie poczucia sensu i celu
Wzmocnienie relacji

Lepsze radzenie sobie ze stresem i zdrowiem
Realizacja celow

KROK PO KROKU

Ten test moze by¢ doskonale potgczony z éwiczeniami "Moje szczesScie jest we mnie".

Popros kazdego ucznia o wypetnienie ankiety.

Omoéwcie wyniki w grupie:

Czy wiedzieliScie o swoich mocnych stronach?

W jaki sposob wykorzystujesz je w zyciu codziennym?

Czy pamietasz, kiedy wykorzystates swoje mocne strony i sprawito Ci to radosc¢?

Co robisz, kiedy czujesz sie przygnebiony? Czy wykorzystujesz jednga ze swoich mocnych
stron, aby poczuc sie lepiej?
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e Psychologia

n - ™
pozytywna Moje szczescie
* Nastawienie . .
na rozwoj jest we mnie
e Metapoznanie
spoteczne

Rézne kraje UE

Instytut VIA

OPIS

Kilka sposobdéw na wykorzystanie swoich mocnych stron.

Jedno z najpopularniejszych éwiczen w psychologii pozytywnej (niektorzy twierdzag, ze jest
to najbardziej popularne ¢wiczenie) jest nazywane "wykorzystuj swoje mocne strony w nowy
sposoéb".

Badania wielokrotnie wykazaty, ze ¢wiczenie to przynosi diugoterminowe korzysci (np. po szesciu
miesigcach), takie jak wyzszy poziom szczescia i nizszy poziom depres;ji.

CO ZYSKUJEMY

Samoswiadomosc¢, samoocena, refleksja nad uczuciami, emocjami i myslami oraz dziataniami
W SWoim zyciu.

Umiejetno$¢ planowania, zarzgdzanie sobg, nastawienie na rozwaj.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

e Wzrost poziomu szczescia

e Znalezienie poczucia sensu i celu

¢ Wzmocnienie relacji

» Lepsze radzenie sobie ze stresem i zdrowiem
o Realizacja celéw
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KROK PO KROKU

*To ¢wiczenie tgczy sie z testem mocnych stron charakteru.

Popro$ uczniéw, aby:
1.Wybrali jedng ze swoich najmocniejszych stron - jedng z mocnych stron charakteru, ktéra
jest kluczowa dla tego, kim sg, jest tatwa do wykorzystania i dodaje im energii;
2.Zapisali te czynnosc¢ na gorze papieru;
3.Zastanowili sie, w jaki sposdb mozna wykorzystac¢ te ceche kazdego dnia (w szkole lub
poza nig);
4.Przygotowali liste czynnosci, ktére pomagajg wykorzysta¢ te mocng strone;

Ten punkt moze by¢ trudny. Z tego powodu mozna przedyskutowaé¢, co mogtoby poméc
uczniom we wprowadzeniu ¢wiczenia w zycie.

Nauczyciel moze zaczg¢ od informaciji: "W praktyce jednak ludzie czasami majg zaskakujgce
trudnosci z wymys$leniem nowych sposobéw wykorzystania jednej ze swoich mocnych stron.
Dzieje sie tak dlatego, ze jesteSmy bardzo przyzwyczajeni do korzystania z nich. Czesto
wykorzystujemy nasze mocne strony bezmysinie, bez zbytniego zastanowienia. Na przykiad,
czy zwracasz uwage nha to, jak wykorzystujesz umiejetno$¢ samokontroli podczas mycia
zebéw? Czy podczas jazdy samochodem wykazujesz sie rozwaga lub uprzejmoscig? Czy
wykazujesz sie pokorg podczas spotkan grupowych? W przypadku niektérych mocnych stron
latwo jest podacC przyktady. Chcesz wykorzysta¢ dociekliwo$¢ w nowy sposdb? Ponizej
znajduje sie przyktadowy schemat tego, co mozesz zrobi¢. Moze to by¢ cos$ prostego lub
skomplikowanego. Wszystko zalezy od Ciebie!

o W poniedziatek wybierz nowg trase do domu ze szkoly i poznaj swoje otoczenie, gdy
bedziesz wracat do domu.

* We wtorek zadaj jednemu z kolegéw z klasy pytanie, ktérego wczesniej mu nie zadaites.

e W S$rode sprébuj na obiad nowej potrawy - czego$, co wywotuje Twojg ciekawosé
kulinarna.

o W czwartek zadzwon do czionka rodziny i zapytaj o jego odczucia zwigzane z niedawnym
pozytywnym doswiadczeniem.

» W pigtek zamiast korzysta¢ z windy, wejdz po schodach i poznaj otoczenie, w ktérym sie
znajdujesz.

» W sobote, wykonujgc obowigzki domowe (np. mycie naczyn, odkurzanie), zwrd¢ uwage na
3 nowe cechy tej czynnosci. Przykfad: zwr6¢ uwage na dzwiek odkurzacza, na
gromadzenie sie kurzu wirujgcego w pojemniku, na ciepto wody podczas zmywania
naczyn, na ciezar pojedynczego talerza lub kubka itd.

* W niedziele zadaj sobie dwa pytania, na ktore chcesz pozna¢ odpowiedz - przemysl lub
zapisz w dzienniku swoje odpowiedzi.

e W poniedziatek .... kontynuuj!
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KROK PO KROKU 2

W niektérych przypadkach wymyslenie konkretnych pomystow moze stanowi¢ wyzwanie.
Po wybraniu jednej ze swoich mocnych stron zastanow sie nad ponizszymi dziesiecioma
obszarami, ktére pomoga Ci znalez¢ nowe pomysty i poszerzy¢ Twoje spojrzenie na te mocng
strone.

W jaki spos6b moge wykorzysta¢ mocne strony:
o W szkole
+ W moich relacjach z najblizszymi
+ Kiedy oddaje sie swojemu hobby
e W gronie przyjacio6t
e Zrodzicami, bracmi/siostrami
¢ Kiedy jestem sam w domu
» Kiedy jestem czeScig zespotu
o Jako lider projektu lub grupy
¢ Podczas spaceru
¢ Podczas jedzenia

Na kazdg z 24 mocnych stron charakteru mozna spojrze¢ takze z perspektywy
psychologicznej, poniewaz kazda z nich to zdolno$¢ do myslenia, odczuwania i zachowania:

o MysSlenie: Co mysSli perspektywa wybranej mocnej strony? Jakie mysli przychodza do
glowy, kiedy wyrazasz te perspektywe? Jakie mysli pojawiajg sie, gdy postepuje
roztropnie? Jakie gdy jestem uprzejmy?

o Emocje: Jak to jest by¢ odwaznym? Jak moge odczuwac pokore jako doznanie w moim
ciele... jakie doznania fizyczne tgcza sie z wyrazaniem pokory?

o Zachowanie: Jak wyglada dla mnie wyrazanie wdziecznosci? Kiedy wydaje osgd/mysle
krytycznie, jak sie zachowuje? Jakie dziatania podejmuje, gdy okazuje swojg uczciwosc?

Ponizsze przyktady i objasnienia moga pomoc w pokazaniu uczniom, jak nalezy mysle¢ o tym
zadaniu.

1.Popros$ uczniow, aby dokonczyli swoja liste.

2.Popro$ uczniéw, aby kazdego dnia przez co najmniej tydzien wykorzystali swoje mocne
strony w nowy sposob (skorzystaj z wczesniej sporzadzonej listy).

3.Mozna poprosi¢ uczniéw, aby zapisali swoje przemy$lenia na temat tego zadania.

4.Po tygodniu - omoéwcie, co sie wydarzyto? Co sie zmienito? Jakie zmiany zauwazyli
uczniowie w swoim samopoczuciu? Jak fatwo/trudno byto formutowac¢ pomysty, a nastepnie
je realizowac?
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» Psychologia Butgaria, Anglia

pozytywna Zdjecie klasowe
e Metapoznanie
spoteczne

Zrodio

OPIS

Wykonanie plakatu ze "zdjeciami" klasy, narysowanymi przez samych uczniow i dotgczonymi
do nich listami z komplementami dla kazdego ucznia w klasie

KROK PO KROKU

1. Wszyscy uczestnicy otrzymujg flamastry i kartki.

2. Kazdy musi narysowac swoje "zdjecie" lub symbol zwigzany z jego osobowoscia.

3. Kazdy uczestnik musi napisa¢ na kartkach innych uczestnikéw co$ pozytywnego - ceche,
umiejetnos¢, zachowanie, ktére mu sie podoba.

4. Po zakonczeniu zadania kazdy bierze swojg kartke i przed wszystkimi odczytuje wypisane
rzeczy, zaczynajac zdanie od stéw: "Jestem...".

Uwaga: Grupa dopinguje kazdego, kto czyta komplementy, upewnia sie, ze kazdy komplement
zaczyna sie od "Jestem ...", a na koniec bije brawo kazdemu, kto odczyta swoje komplementy.
5. Kartki sg przyklejane na plakat pod imieniem kazdego ucznia.
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CO ZYSKUJEMY

» Umiejetnosci spoteczne

o Umiejetnosci improwizacyjne
e Rozbudzanie wyobrazni

e Skupienie uwagi

o Umiejetnosc¢ pracy w zespole

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Poprzez te gre uczniowie zwiekszajg swojg wrazliwos¢ na procesy myslowe innych oséb oraz
ucza sie dostosowywac do zmian w rozmowie i otoczeniu. Jest to bardzo korzystne ze wzgledu
na poprawe dynamiki grupy oraz zachecanie ucznidw o réznych cechach charakteru do
zaprezentowania swoich umiejetnosci.
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Bosnia i Hercegowina

» Metapoznanie Nauczan.le
RS w terenie

Kwestionariusz

OPIS

Rados¢ z nauczania w terenie bierze sie z przebywania na tonie natury, zabierania klasy
w teren, aby uczy¢ ja o brytach, skamielinach lub innych zjawiskach. Jedng z najbardziej
satysfakcjonujacych rzeczy, jakie moga robi¢ nauczyciele, jest zabieranie ucznibw w teren
i prowadzenie tam lekcji. Przebywanie na Swiezym powietrzu przynosi rados¢ zaréwno
nauczycielowi, jak i uczniowi, poniewaz uczg sie od siebie nawzajem i nawigzujg wiezi dzieki
temu doswiadczeniu.

Nauczanie w terenie moze by¢ zabawag, ale jest tez pomocne w nauczaniu. Rados¢, jaka
uczniowie czerpig z uczenia sie czego$ nowego na Swiezym powietrzu, zwieksza ich poziom
szczescia i buduje ich charakter. Pomaga tez zachowacC sprawnosc fizyczng i zdrowie,
poniewaz uczniowie ¢wiczg podczas nauki.

Wychodzac z uczniami na zewnatrz, nauczyciele moga zapewniC poczucie szczescia sobie
i swoim uczniom. Widzac rados$¢ ucznia, sam nauczyciel odczuwa przyjemnosc¢. Wspélne
spedzanie czasu na tonie natury buduje takze zaufanie miedzy uczniami i nauczycielami.

KROK PO KROKU

Uczniowie uczg sie, jak by¢ jednoscig z przyroda, szanowaé, dbac i utrzymywaé bezpieczne
Srodowisko, w ktérym zyjemy. Podziel uczniow na grupy. Kazda grupa ma za zadanie wykonac
okre$lone zadania polegajace na zgromadzeniu réznych zdjec i artefaktow. Na koniec grupy
prezentujg wyniki badan na zadany temat.

Tego typu zajecia wywotlujga poczucie szczescia ptyngce z nauczania w terenie. Moze to by¢ na
przyktad wycieczka piesza, nauka o tym, jak niektore zwierzeta poluja i zdobywaja pozywienie,
budowanie zamkow z piasku o réznych ksztattach, gry wymagajgce pracy zespotowej - to tylko
niektére z mozliwych form aktywnos$ci. Nauczyciele powinni zawsze dbac o to, by uczniowie
mieli czas na przerwe; zajecia stymulujgce poczucie szczescia powinny byC przeplatane
przerwami podczas ktorych uczniowie moga skupic¢ sie na odczuwaniu szczescia.

Przebywanie na $wiezym powietrzu pozwala uczniom pozna¢ Swiat, w ktorym zyja.
Przebywanie na tonie natury dostarcza rado$ci wszystkim uczestnikom. Zajecia rozwijajgce
poczucie szczescia, przeplatane przerwami, pozwalajg na utrzymywanie tej atmosfery przez
catg lekcje.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

CO ZYSKUJEMY

* Interakcje
o Zyczliwosé
o Gotowos$¢ do wspotpracy

KORZYSCI DLA UCZNIOW

e Nauka o przyrodzie

» Nauka o ochronie srodowiska

e Uczenie sie, jak traktowa¢ Srodowisko i wtasciwie o nie dbac
¢ Socjalizacja na fonie natury

» Realizacja zajecC projektowych

» Organizowanie wycieczek szkolnych
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« Psychologia Nastawienie na Rozne kraje UE

pozytyina rozwoj - idee
. astawienie ]
na rozwé ukryte w plakacie P
Zrodio 2
OPIS

Badania naukowe potwierdzajg skuteczno$¢ ksztatcenia u ucznidw postawy nastawionej na
rozwoj. Nie mozemy przeprowadzi¢ z uczniami jednodniowej lekcji na temat nastawienia na
rozwoj i oczekiwac, ze sie go nauczg. Potrzebna jest zmiana paradygmatu, a do tego potrzebne
jest stworzenie Srodowiska sprzyjajacego rozwijaniu nastawienia na rozwoj. Srodowiska, ktore
pomaga uczniom uswiadomi¢ sobie ich sposéb myslenia, ich mozliwosci oraz pozwala im
kwestionowac i przeformutowaé swoje dotychczasowe przekonania.

Istnieje wiele sposobow tworzenia w klasie Srodowiska sprzyjajgcego nastawieniu na rozwdj.
Odpowiedni jezyk, metapoznanie i refleksja, przedktadanie procesu nad efekt - to tylko kilka
sposob6w na to, by codziennie wzmacnia¢ u ucznidbw nastawienie na rozwdj. Jednym
z najprostszych i najskuteczniejszych jest widoczne Srodowisko nastawienia na rozwdj.

Plakaty na temat nastawienia na rozw0j sg dostepne w wielu réznych ksztaltach i formach
i moga by¢ wykorzystywane w rézny sposaéb.

Inspirujgce przestania zawarte na plakatach moga utatwi¢ uczniom pozytywne myslenie o sobie,
budowanie pewnosci siebie i rozwijanie postawy nastawionej na rozwoj! Plakaty motywacyjne
przypominajg uczniom, ze pozytywne nastawienie, ciezka praca i poswiecenie moga pomaoc im
w doskonaleniu siebie i swoich umiejetnosci. Te pozytywne mantry mogg pomaéc
w ksztattowaniu wewnetrznego dialogu uczniéw, inspirowac ich i nadawac charakter klasie.

KROK PO KROKU

Udekoruj swojg klase plakatami prezentujgcymi nastawienie na rozwdj.

W razie potrzeby wybierz jeden z plakatéw i oméw go z uczniami. Pozwdol uczniom wyrazié¢
swoje uczucia i przemyS$lenia na temat cytatu. Wspdlnie z uczniami przeanalizujcie cytat.
Zadawaj pytania dotyczace ich do$wiadczen z sytuacjami, o ktérych mowa w cytacie.

Uzywaj jezyka z plakatéw w codziennych kontaktach z dzie¢mi.

COMPLEX PROBLEMS
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https://www.teacherspayteachers.com/Product/Growth-Mindset-Posters-2002213?st=1beecfb60f85099875c5386a10020b67
https://www.teacherspayteachers.com/Product/FREE-Growth-Mindset-Posters-for-the-Classroom-or-Bulletin-Board-3080287?st=1beecfb60f85099875c5386a10020b67

CO ZYSKUJEMY

Pewnos$¢ siebie, umiejetnos¢ prowadzenia pozytywnego dialogu wewnetrznego i nastawienie
na rozwaoj.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Radzenie sobie ze stresem i zdrowiem
Osigganie celow

Zdobycie inspiracji

Zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci
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Hiszpania
* Psychologia P

orytyna Emocjonalny
* Metapoznanie Elementarz
spoteczne Zrédio 1 Zrodio 3
Zrodio 2 Zrédio 4
Zrédio 5
OPIS

Emocjonalny Elementarz moze by¢ podstawowym wsparciem pedagogicznym. Dostarcza on
dzieciom, mitodziezy i dorostym narzedzi do poznawania, identyfikowania i wyrazania uczuc.
Opisano w nim czterdziesci dwa stany emocjonalne. Ksigzka zostata przettumaczona na jezyk
katalonski, baskijski, galicyjski i angielski. Na stronie internetowej Palabras aladas dostepne sg
dzienniki, przewodniki i arkusze ¢wiczen w ramach programu "Powiedz, co czujesz" oraz inne
bezptatne materiaty.

CO ZYSKUJEMY

Poznawanie i identyfikowanie poszczegdlnych emaociji.
Poprawa samopoczucia.

Rozwijanie empatii.

Zdrowy sposob myslenia i radzenia sobie z sytuacjami.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Uczniowie moga wyraza¢ emocje i uczucia, postugujac sie przyktadami z zycia codziennego,
co sktania ich do szukania drobnych aspektéw zycia, za ktére moga odczuwac wdziecznos¢.

Odnalezienie ich pomoze im spojrze¢ na swoje doswiadczenia w bardziej pozytywny sposob.
W ten sposoOb przyzwyczajajg sie do dostrzegania pozytywnych aspektow w niemal kazdej
sytuacji. Jest to Swietna praktyka w radzeniu sobie z frustracjg, rozczarowaniem, a nawet
zloscia.
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https://palabrasaladas.com/
https://palabrasaladas.com/
https://drive.google.com/file/d/1j5FTPinBN2FAOYOKeB2Q85AkHa4nyzP3/view
https://palabrasaladas.com/pdf/libro/emotionary_muestra.pdf
https://palabrasaladas.com/pdf/libro/emotionary_muestra.pdf
https://palabrasaladas.com/emocionario.html
https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1BQsKaJvJR7zW-68lBkdW_hoAm__0JPiohalYi_aKAUc/edit

KROK PO KROKU

SzczesScie

Aby poznaC te emocje, mozesz zaczaC od serii pytan dotyczacych réznych elementéw
przedstawionych na ilustracji:

Jakie elementy pojawiajg sie na obrazku?

Ktére elementy sie uSmiechajg i jak myslisz, dlaczego?

Jaki ruch wykonuje Ksiezyc wzgledem Ziemi, a Ziemia wzgledem Stonca? Czy uwazasz,
ze wykonywanie tych ruchow daje im satysfakcje?

Do czego stuzy drewniany kon? Co drewniany kon ma na swoim grzbiecie? Jak myslisz,
czy sprawia mu to satysfakcje?

Jakie elementy zdobig tto obrazu, ktére nie pasuja? Do jakiej formy sztuki lub dziatalnoSci
mozna je odnies¢? Z czym mozesz je powigzac?

Czy kiedykolwiek wykonywates ktéras$ z tych czynnosci albo widziates lub styszates, ze inni
je wykonujg? Jak sie wtedy czutes?

Jakie oglIne odczucia wywotuje w Tobie ten obraz?

Rozczarowanie

Aby ukierunkowac dalszg lekture tekstu, mozna przeanalizowa¢ obraz, zadajgc nastepujgce
pytania:

Jakie postacie znajdujg sie na obrazie? Gdzie sie znajdujg?

Co trzyma lis? Jak myslisz, dlaczego ma ten przedmiot?

Jak myslisz, dlaczego on ma ten przedmiot?

Jak myslisz, co mys$lat lisek, kiedy zabrat malg t6dke do swojego domu?

Co znalazl, gdy dotart do stawu? Jakie to miato konsekwencje dla jego planéw?

Jak myslisz, jak sie czuje i dlaczego?

Innym sposobem pracy z tym obrazkiem jest poproszenie uczniéw o opowiedzenie, co sie
wydarzyto.

Na koniec warto poprosi¢ ucznidw, aby zaproponowali sposoby poradzenia sobie
Z rozczarowaniem.
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: Rozne kraje UE
* Psychologia

pozytywna Qigong
e Metapoznanie
spoteczne

5 uwaznych ruchéw

OPIS

Swiadome praktyki ruchowe sg niezbedne w nauczaniu uwaznosci (mindfulness) w szkotach,
poniewaz nasi uczniowie codziennie duzo siedza.

Medytacja Qigong to starozytna chinska praktyka lecznicza, ktora taczy kontrolowane
oddychanie, fagodny ruch i medytacje w celu zachowania dobrego stanu zdrowia
psychicznego, fizycznego i duchowego. Obecnie stata sie modna w UE, poniewaz jest prosta
do wdrozenia.

W tym filmie mozna zobaczy¢ cztery ruchy i gre:
1. Oddychanie z pitkg plazowa

2. USmiechnij sie i wstrzasnij

3. Rysowanie tuku

4. Kgpiel Qi

5. Gra w ¢wierédolarowki

Wszystkie ruchy przedstawione na filmie uczniowie mogg wykonywac¢ w zwyktych ubraniach.
Uczniowie nie potrzebujg mat do jogi. Wszystkie ruchy mozna wykona¢ w klasie, nawet jesli
uczniowie nie majg zbyt wiele miejsca, a ponadto mozna je dostosowaé do potrzeb uczniéw,
ktorzy nie chcag staC lub majg fizyczne ograniczenia - moga je wykonywaé na siedzgco, jesli
wola.

KROK PO KROKU

Popro$ uczniéw, by wstali, znalezli w klasie wolna przestrzen, w ktorej nie bedg sobie
przeszkadzac, i nasladowali twoje ruchy (lub ruchy z filmu). Aby przeprowadzi¢ to ¢wiczenie
w sposéb uwzgledniajgcy wszelkie potrzeby, upewnij sie, ze uczniowie sami zdecyduja, czy
ktéregos$ z ruchow nie chcg wykona¢. Moga wybrac inne ¢wiczenie, tak by cata klasa poruszata
sie razem i byla zaangazowana, a jednocze$nie by uczniowie mogli wchodzi¢ w interakcje
i angazowac sie w ¢éwiczenia fizyczne w sposob, ktory jest dla nich bezpieczny i wygodny.
Ruchy te mozna wykonywa¢ w dowolnym momencie zajec, ale warto rozpocza¢ od nich lekcje.
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https://www.mindfulschools.org/video/5-simple-mindful-movements-for-your-classroom/

CO ZYSKUJEMY

Samokontrola emocjonalna, pewnos¢ siebie, dyscyplina oraz umiejetnos¢ koncentraciji
i skupienia uwagi.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Korzysci psychologiczne

o Poprawia jako$¢ zycia. Jakos¢ zycia jest miarg "postrzeganego zdrowia fizycznego, stanu
psychicznego, przekonan osobistych, relacji spotecznych i stosunku do istotnych cech
otoczenia"

o Poprawia poczucie wiasnej skutecznosci

e Redukuje biomarkery stresu.

e Zmniejsza depresje i lek

o Zwieksza koncentracje

Korzysci fizjologiczne (przy czestym stosowaniu)

o Zwieksza gestosc kosci

» Poprawia funkcjonowanie uktadu krwionosnego i oddechowego

o Poprawia rownowage

e Poprawia stan ukiadu odpornosciowego. Qigong jest zwigzany z wieloma pozytywnymi
reakcjami uktadu odpornosciowego

* Wplywa na objawy somatyczne
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Pozytywne Emocje  RonekaelE

« Psychologia i PS\IChOIOgia
pozytywna
Pozytywna T
OPIS

Dobra praktyka rozpoznawania pozytywnych emocji.

Pozytywne emocje nie oznaczajg tylko ciggtego odczuwania szczescia. Szereg innych emociji
moze takze zwiekszyé koncentracje i efektywnos¢ pracy, a z czasem poprawi¢ samopoczucie
ucznibw. Emocje te obejmujg radosC, rozbawienie, nadzieje, dume, zainteresowanie,
wspoétczucie lub wdziecznos¢. Kazdy uczen bedzie okazywat te emocje w inny sposob i nie ma
jednego uniwersalnego podej$cia. Zwrocenie uwagi na roézne rodzaje pozytywnych emocji jest
pierwszym krokiem w zachecaniu uczniéw do ich okazywania w klasie.

Sie¢ wsparcia ReachOut Schools zapewnia bezptatne materiaty edukacyjne, zasoby cyfrowe
i praktyczne wskazowki, by zacheca¢ do dbania o zdrowie i dobre samopoczucie psychiczne
w szkotach oraz zwiekszac skutecznosc istniejgcych programow.

CO ZYSKUJEMY

Definiowanie i rozpoznawanie szeregu pozytywnych emocji oraz samoswiadomosc.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Uczniowie wzmochig swojg odpornos$¢, co bedzie miato pozytywny wpltyw na ich ogoélne
samopoczucie, zmniejszy poczucie stresu i zredukuje negatywne emaocje.
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https://schools.au.reachout.com/articles/positive-emotions-and-positive-psychology
https://schools.au.reachout.com/articles/positive-emotions-and-positive-psychology
https://schools.au.reachout.com/
https://schools.au.reachout.com/

KROK PO KROKU

Istnieje wiele r6znych sposobow na to, by w klasie skupi¢ sie na pozytywnych emocjach.
Ponizej podajemy kilka propozycji ¢wiczen, ktore mozna wykorzystac.

1. Zidentyfikuj pozytywne emocje

Poniewaz kazdy jest inny, pierwszym krokiem jest poproszenie uczniéw, aby zatrzymali sie
i pomysleli o rzeczach, ktore sprawiaja, ze czuja sie dobrze:
e Wspdlnie z klasg stworzcie liste pozytywnych emaociji.
e Popro$ uczniow, aby wybrali pie¢ emocji, a nastepnie napisali o0 momentach, gdy
odczuwajg te emocje w zyciu codziennym.
o Wykonujcie zadania zwigzane z pozytywnymi emocjami - na przyklad piszcie listy
z wyrazami wdziecznosci lub dzielcie sie rzeczami, ktore sprawiajg uczniom radosc.
e Naucz uczniéw o Swiadomosci emocjonalnej i samoregulacji, aby pomoc im samodzielnie
rozpoznawac rezultaty pozytywnych emaociji.

2. Zwr6é uwage

By¢ moze uczniowie juz doswiadczajg i okazujg rézne pozytywne emocje, ale trudno jest je
zidentyfikowac, jesli nie zwrocimy na nie uwagi. Oto kilka propozycji dziatan, ktére mozna
podjac:
e Pomoz uczniom znalez¢ pozytywne strony tego, co w innym przypadku postrzegaja jako
negatywne doswiadczenie.
o Udzielaj uczniom pozytywnych informacji zwrotnych, gdy wyrazajg pozytywne emocje, takie
jak optymizm, duma czy wspoitczucie.
o Uzywaj przyktadow z zagadnien, ktére wzbudzajg w uczniach poczucie pewnosci siebie.
e Stosuj ¢wiczenia uwaznosci (mindfulness) lub medytacje, by pomoc uczniom zastanowié
sie nad tym, za co sg wdzieczni.

3. Zapytaj: "Co poszio dobrze?".

W codziennym trybie pracy klasy nalezy pos$wiecic¢ troche czasu na refleksje nad tym, co sie
udato. Moze to byc refleksja grupowa lub indywidualna. Oto kilka pomystow:
o Popros kazdego ucznia, aby na koniec lekcji napisat co poszto dobrze (WWW - What Went
Well?).
e Burza moézgow - wszystkie rzeczy, ktore sie udaly w danym tygodniu, lekcji lub
weekendzie.
e Po zakonczeniu trudnego materiatu lub zadania popro$ uczniow, aby zastanowili sie nad
pozytywnymi aspektami tego doSwiadczenia.
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Butgaria

S Zgadnij, kto jest
pozytywna taki dobry

Zrodio

OPIS

Tworzenie pozytywnego portretu kolegi z klasy.

KROK PO KROKU

1. Jeden z uczestnikéw zostaje poproszony o wyjscie z sali.

2. Reszta klasy ma za zadanie stworzy¢ stowny portret innego uczestnika znajdujgcego sie
w sali. Konieczne jest zapisanie cech, zainteresowan i czynnosci, ktore najlepiej opisujg
charakteryzowanego ucznia.

Podczas pracy grupy nalezy zachecac uczestnikbw do wskazywania pozytywnych cech osoby,
ktorg opisuja. Mozna wczesniej wprowadzi¢ warunek, by nie podawac cech negatywnych.

3. Po zakonczeniu pracy grupy - uczestnik, ktory wyszedt z sali, wraca i musi odgadnac, kogo
opisata grupa.

4. Zabawa jest powtarzana kilkakrotnie, tak aby wszyscy uczniowie w klasie mieli szanse
otrzymac swoje pochlebne portrety.
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CO ZYSKUJEMY

Uczniowie potrafig okresli¢ i zrozumie¢ pozytywne cechy cztowieka.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Zachecanie do okazywania wzajemnego zainteresowania, samopoznania i pozytywnej
samooceny.
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Wielka Brytania, Polska,

o Nastawienie DEbata inne kraje UE
CGRIT oksfordzka

Materiat do debaty

OPIS

Debata oksfordzka to specjalny, sformalizowany rodzaj dyskusji pomiedzy dwiema druzynami -
propozycjg i opozycja - na temat postawionej tezy, ktéra powinna mie¢ forme zdania
oznajmujacego. W debacie oksfordzkiej biorag udziat cztery zespoty. Propozycja broni tezy
debaty, a opozycja stara sie jg obalic.

Co wazne, teza jest podawana druzynom na kilka dni lub tygodni przed debatg. Tak, aby kazda
druzyna mogta merytorycznie przygotowac sie do dyskusji. Tutaj liczg sie konkrety: definicje,
fakty i statystyki, nie przywotywane napredce indywidualne spostrzezenia i opinie debatantow
0 otaczajgcym swiecie.

CO ZYSKUJEMY

Umiejetno$¢ komunikacji

Odwaga w wypowiadaniu sie na forum
Samoorganizacja

Wspotpraca

Szacunek dla réznych ludzi i ich opinii

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Debaty uczag ucznidw petniejszego argumentowania swojego stanowiska w wypowiedziach
ustnych i pisemnych. Pokazuja, jak teoretyczne umiejetnosci wptywajg na odbiorcéw
wypowiedzi. Mozna dyskutowaé ze soba kulturalnie i rzeczowo - bez agresji i osobistych
argumentow, z szacunkiem dla rozmowcy i jego pogladéw, czesto odmiennych od naszych.
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/co-to-jest-debata-oksfordzka-i-dlaczego-warto-poznac-jej-formule

KROK PO KROKU

Druzyny przychodza na debate przygotowane do dyskusji. Nie wiedzg jednak, czy beda bronic¢
tezy, czy ja obala¢. Losowanie stanowisk odbywa sie w dniu debaty. Zespoty majg kilka minut
na przejrzenie swoich notatek i wybranie najbardziej zasadnych argumentéw.

Debate prowadzi Marszatek, czasem z pomocg Sekretarza. Udziela on gtosu innym cztonkom
zespotu przedstawiajgcego propozycje oraz zespotowi opozycji. Jako pierwszy zabiera gtos
przedstawiciel strony proponujacej, a po nim pierwszy przedstawiciel strony przeciwnej.
Nastepnie gtos wraca do opozycji - teraz jest czas na drugiego mowce, po nim gtos zabiera
drugi moéwca opozycji itd.

Kazdy czionek zespotu ma do odegrania okre$long role:

Pierwszy moéwca - dobrze jest, jeSli przedstawia swojg druzyne, wita druzyne przeciwna,
Marszatka, grupe Ekspertéw, publicznosé; jego podstawowym zadaniem jest okreSlenie tezy
debaty - czyli wyjasnienie, jak rozumie jg jego druzyna. Jesli ma czas, moze rowniez
przedstawi¢ swoje pierwsze argumenty.

Drugi méwca - przedstawia argumenty za tezg (Propozycja) lub przeciw tezie (Opozycja).
Oczywiscie uzasadnia argumenty, a nie tylko je wymienia.

Trzeci mOwca - odpiera argumenty strony przeciwne;j.
Czwarty méwca - podsumowuje przede wszystkim argumenty swojej druzyny.

Kazdy méwca ma kilka minut na wypowiedz - zazwyczaj cztery. Strony moga zadawac sobie
nawzajem pytania lub udziela¢ informacji. O tym, ile pytan i informacji musi przyja¢ druzyna,
decyduje regulamin debaty, natomiast gtosu osobom, ktore chca zapyta¢ lub co$ dodac,
zwykle udziela Marszatek. Za samowolne zabranie gtosu druzynie moga zosta¢ odjete punkty.

Debata to dyskusja, za ktérg przyznawane sg punkty. Podczas debaty, oprécz zespotéw,
Marszatka i publicznosci, obecna jest takze grupa Ekspertow ocenianych przez oba zespoty.
Marszatek moze ocenia¢ treS¢ i warstwe retoryczng, mowe ciata, kulture jezyka, wystepy
mowcow oraz ich zachowanie. Mozna rowniez straci¢ punkty, np. za uzywanie argumentow ad
hominem, brak kultury wobec druzyny przeciwnej czy wypowiadanie sie bez zgody Marszaika.
Zadaniem druzyn jest dyskusja nad teza, a nie przekonywanie Ekspertow do przyjecia
okreslonego stanowiska.

R Funded by the
L Crasmus+ Programme HAPPINESS
ol of the European Union simpLE SOLUTION To

65 COMPLEX PROBLEMS



Wielka Brytania, Polska,

» Psychologia _ 2 el
pozytywna Porann.e Inne Kraje
e Metapoznanie SPOtkanle
spoteczne
Zrodio
OPIS

Poranne Spotkanie Klasowe to ciekawy sposéb na rozpoczecie kazdego dnia, zbudowanie
silnego poczucia wspdlnoty i przygotowanie dzieci do odniesienia sukcesu spotecznego
i naukowego.
Kazdego ranka uczniowie i nauczyciele zbierajg sie w kregu na dziesie¢ do trzydziestu minut
i wchodzg w interakcje ze sobg w ramach czterech zasadniczych punktéw programu:

e Powitania.

e Dzielenia sie.

« Cwiczenia w grupie.

e Porannego przestania.

Spotkania poranne mozna stosowa¢ w kazdej grupie wiekowej, cho¢ zadania, czas na nie
poswiecony i Sposob dzielenia sie z innymi r0znig sie w zaleznosci od wieku.

CO ZYSKUJEMY

Umiejetnosci  komunikacyjne, interakcje z réwiesnikami, samoswiadomos¢, poczucie
przynaleznosci, wzrost pewnosci siebie i Swiadomos¢é dynamiki grupy.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Dzieki temu dzieci majg codziennie okazje do Cwiczenia takich umiejetnosci, jak witanie sie,
stuchanie i udzielanie odpowiedzi, przemawianie do grupy, czytanie, rozwigzywanie probleméw
w grupie, obserwacja i antycypowanie. Nauczyciele wigczajg do tej praktyki elementy programu
nauczania, co pomaga uczniom w rozpoczeciu nowego dnia szkoty i sprzyja budowaniu
atmosfery zaangazowania w nauke od pierwszych chwil.

Stwarza to uczniom bezpieczne Srodowisko i mozliwos¢ spedzenia czasu z innymi
| podzielenia sie tym, co dzieje sie w ich zyciu/emocjach.
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https://www.responsiveclassroom.org/page/16/?s=Morning+meeting+

KROK PO KROKU

Kazdego ranka przed rozpoczeciem dnia nauki nalezy wyznaczy¢ czas na dzielenie sie
doswiadczeniami i wejScie w ten sam rytm.

o Najpierw nalezy zaczaé od powitania: Uczniowie i nauczyciele witajg sie po imieniu.
Przyktad: 2 minuty na wymiane zdan i uscisniecie sobie dtoni. (lub inny sposéb powitania -
kazdego ranka mozna sie wita¢ w inny sposob).

o Nastepnie przechodzimy do dzielenia sie informacjami: Uczniowie dzielg sie
informacjami o waznych wydarzeniach ze swojego zycia. Stuchacze czesto komentujg
z empatig lub zadajg pytania. Mozna to zrobi¢ na r6zne sposoby - "wolny mikrofon" (kazdy
moze podzieli¢ sie tym, co chce), wszyscy odpowiadajg na to samo pytanie lub tylko kilku
uczniéw dzieli sie wczesniej przygotowanymi informacjami.

e Po tym nastepuje éwiczenie grupowe: Wszyscy uczestniczg w kréotkim, energicznym
¢wiczeniu, ktore sprzyja budowaniu spoéjnosci grupy i pomaga uczniom doskonali¢
umiejetnosci spoteczne i naukowe (np. recytacja wiersza, taniec, spiew, gra, zabawa).

o Zajecia koncza sie porannym przestaniem: Uczniowie czytajg krétkg wiadomosé
napisang przez nauczyciela. Wiadomos¢ ma pomoéc uczniom skoncentrowaé sie nha
zadaniach do wykonania tego dnia w szkole.
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Wykorzystanie

fi|m6W Bosnia i Hercegowina
" Metapoznanie krotkometrazowych
spoteczne )
W procesie
nauczania Zrédio
OPIS

Wykorzystaj filmy jako cze$¢ programu nauczania i narzedzie do ¢wiczenia technik wizualizacji
oraz myslenia skojarzeniowego. W procesie nauczania mozna wykorzystywac filmy
krétkometrazowe do wywotywania poczucia szczescia i nauki technik Swiadomego odczuwania
szczesScia. Chodzi tylko o to, by dokonaé najlepszego wyboru. Istniejg filmy krotkometrazowe,
ktore przedstawiajg szczescie w jego najprostszej postaci, bez zbednych dodatkéw.

Zatlbzmy, ze mozemy pomoéc naszym uczniom nauczy¢ sie odczuwania szczescia w jego
najprostszej formie. W takim przypadku sprawimy, ze w przysztosci beda odnosi¢ wieksze
sukcesy - szczescie moze wywotaC wiele pozytywnych emocji. Jest najczestsza przyczynag
tego, ze ludzie czuja sie lepiej we wtasnej skdrze. Filmy sg Swietnym sposobem na osiggniecie
tego szczescia dzieki technikom wizualizacji oraz my$lenia Swiadomego i skojarzeniowego.

KROK PO KROKU

Uczniowie przygotowujg sie do pracy nad konkretnymi tematami dotyczgcymi waznych kwestii,
ktOre stanowig istotng warto$¢ dla spoteczenstwa. Rozpoznawanie wartosci i kierowanie sie
nimi w zyciu moze przyczynic sie do wzrostu poziomu szczescia wsrdd uczniow.

Pierwszym krokiem jest nauczenie uczniéw, jak odnalez¢ szczescie w swoim zyciu. Jak mozna
uczyC szczescia? Jednym ze sposobow jest ogladanie krotkich filmow, ktére pomogg uczniom
zrozumie€ temat szczescia. Ponizej zamieszczamy kilka tytutow krotkich filméw z serwisu
YouTube zwigzanych ze szczesciem, ktore mozna wykorzysta¢ jako materiaty dydaktyczne dla
uczniow szkot podstawowych i Srednich.

e The happiness hypothesis - how much happiness do you need?
e The happiness hypothesis- happiness and health.

e The happiness hypothesis - happiness and money.

e The happy secret to better work.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

CO ZYSKUJEMY

Rozwijanie zainteresowan i pasji, akceptacja i pokonywanie trudnosci w pracy, akceptacja
odmiennych pogladow

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Umiejetnosc tworzenia filmow
Socjalizacja

Badanie uniwersalnych wartosci ludzkich
Praca zespotowa

|WLS
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Od kr\lwa n i e Bosnia i Hercegowina

e GRIT

e Metapoznanie SZCZQ§Cia pOprZEZ
spoteczne prace W grupie
Zrodto
OPIS

Odkrywanie szczescia poprzez prace w grupie ma kilka istotnych zalet. Po pierwsze, szczeScie
latwiej jest osiggnaC poprzez prace w grupie niz indywidualnie. Dlatego tez szczeScia mozna
sie skuteczniej nauczy¢, gdy c¢wiczy sie je w grupie. Po drugie, szczesScie jest produktem
mysSlenia opartego na argumentach i krytycznej ocenie (Nussbaum i Sen, 1993). Dlatego
szczescia mozna sie nauczy¢ poprzez dyskusje w klasie i krytyczng analize postaci literackich.
Praca w grupie nie tylko stwarza mozliwosci do osiggniecia szczescia, ale takze je ulatwia.
Po trzecie, szczescie jest trudne do zdobycia bez doswiadczenia lub bez praktyki (Michalos,
2008). Dlatego szczesScia mozna sie nauczyC poprzez jego praktykowanie. Praca w grupach
pozwala uczniom cwiczyC szczesScie poprzez rozwigzywanie konkretnych problemow lub
wykonywanie konkretnych zadan. Po czwarte, szczesScie jest zazwyczaj wynikiem pozytywnych
emocji (Gable, Reis i Impett, 2004). Dlatego szczescie mozna osiggnac, analizujac bohateréw
literackich z radoscig i optymizmem (Wilkinson, 2012). Praca w grupie sprzyja szczesciu
poprzez dzielenie sie nim ze wszystkimi cztonkami grupy.

e Praca w parach lub grupach.

e Zadawanie prac i projektow.

e Zachecanie do argumentacyjnego, krytycznego myslenia o szczesciu.

o Uczniowie, ktérych ekspozycja jest przedmiotem krytycznej oceny, ¢wiczg w ten sposéb
kontrole emocji.

o Organizowanie zabaw w formie rywalizacji - dzieciom trudno jest radzi¢ sobie z porazka,
dlatego moga te umiejetnos¢ cwiczyc.

o Poprzez analize postaci literackich - wyrazanie krytycznej opinii, dyskusja argumentacyjna.

CO ZYSKUJEMY

e umiejetno$¢ rozpoznawania i nazywania pozytywnych zachowan Ilub efektow pracy
u innych osob

» zdolno$¢ analizowania niedociggniec

e zdolnos¢ do pracy w zespole

e panowanie nad wtasnymi emocjami i ambicjami

e rozwijanie poczucia przynaleznos$ci do grupy
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

KROK PO KROKU

W czesci motywacyjnej lekcji nauczyciel moze opowiedzie¢ lub przeczyta¢ krotkg historie lub
piosenke o szczesciu i krotko ja skomentowac. Nastepnie dzieli uczniéw na grupy. Nazwy grup
nawigzujg do pojec: szczescie, zadowolenie, mitos¢, empatia, rados¢...

Na stolikach w kopercie wszystkie grupy majg przygotowane zadania, ktGre musza rozwigzac
w oparciu o ich nazwe grupy. Czas i zasady pracy sg $cisle okreslone. Nastepnie, kazda grupa
przedstawia efekty swojej pracy na wspolnie wykonanym plakacie i umieszcza go na tablicy.
Pozostali uczniowie mogg zadawac pytania i komentowac. Po prezentacji wszystkich grup
formutowane sg wspdélne wnioski.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

e Uczniowie czujg rados¢, gdy pracujg w grupach.

e Odczuwajg celowosc¢ dziatah w parach i grupach.

e Najbardziej znaczacq korzyscia wynikajgca z tych zajeC jest poczucie wzajemnego
wsparcia ze strony rowiesnikéw, poznawanie nowych 0sob i umacnianie przyjazni.
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Bosnia i Hercegowina

« GRIT Odgr\[wanie rol

Zrodio

OPIS

Odgrywanie rél, niedokonczone zdania, zabawy integrujgce grupe, emocjonalna godzina...
wszystko, co wprowadza uczniow w inny niz zwykle schemat dziatania.

Dla wiekszosci uczniow odgrywanie rél jest okazjg do zrobienia czego$ innego niz zwykle.
Niektérzy widzg w tym szanse na oderwanie sie od pracy. Inni widzg w tym Swietne narzedzie
do nauki i zabawy. O ile ci ostatni moga nie czerpac przyjemnos$ci z lekcji o szczesciu, o tyle
odgrywanie rél zwigzanych ze szczesciem moze byc¢ dla nich bardzo produktywne.

Cho¢ odgrywanie scenek dotyczacych szczescia jest tak popularne ws$rdd nauczycieli
zajmujgcych sie tym tematem na catym Swiecie, nie zawsze udaje im sie osiggng¢ zamierzone
cele. Aby lekcje o szczesciu z odgrywaniem rél mogly podnies¢ poziom szczescia wsrod
uczestnikow, musi je prowadzi¢ wysokiej klasy nauczyciel. Nie oznacza to tylko znajomosci
standardowych szablondw i technik stosowanych w nauczaniu umiejetnoSci zwigzanych ze
szczesciem, ale takze dostosowanie swojego stylu do indywidualnych potrzeb kazdej grupy.

Odgrywanie rol pomaga w doskonaleniu umiejetnosci czytania i pisania u matych dzieci,
poniewaz pozwala nada¢ nowy wymiar czytaniu ze zrozumieniem i poznawaniu literatury,
dzieki czemu proces uczenia sie staje sie bardziej dynamiczny i angazujgcy. Czytanie bajek
ozywitoby czytane przez dzieci sytuacje, gdyby mialy okazje same je odgrywac. W przypadku
starszych dzieci odgrywanie rél pomaga im doskonali¢ umiejetnosci spoteczne, takie jak
planowanie, podejmowanie decyzji, formutowanie pomystow i rozwigzywanie problemoéw. Moze
tez nauczy¢ je, jak radzi¢ sobie w r6znych sytuacjach z innymi ludzmi, zwtaszcza jesli chodzi

0 rozumienie emocji i uczug.

CO ZYSKUJEMY

* Umiejetnosci aktorskie
¢ Spotkania towarzyskie
¢ Wolnosc¢ stowa

« Cwiczenia ruchowe
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

KROK PO KROKU

Po pierwsze, odgrywanie rél tworzy wiezi psychologiczne. Pozwala monitorowac, kto jaka role
odgrywa, i w zaleznosci od sytuacji tworzy model dziatania - uczniowie aktywni sg rzadko
zachecani do bycia bardziej widocznymi a uczniowie, ktorzy zazwyczaj ja zaktdcajg, ucza sie
struktury.

Podczas odgrywania rél uczniowie uczg sie, wcielajgc sie w wybrang role i zachowujac sie tak,
jakby znajdowali sie w danej sytuacji. Odgrywanie rél to Swietny sposob, by zmobilizowaé
uczniéw do koncentracji uwagi, dobrej zabawy lub tworczego dziatania.

W klasie nauczyciel moze wykorzysta¢ odgrywanie rél, by nauczy¢ dzieci, jak nalezy sie
zachowywa¢ w roznych sytuacjach, np. gdy poznaja kogo$s nowego, dzielg sie pomystami,
przepraszajg itp. W klasach jezykowych ¢wiczenie to jest wykorzystywane przez nauczycieli na
zajeciach z konwersacji w jezyku angielskim, by pozwoli¢ uczniom dobrze sie bawi¢ podczas
nauki nowych stow i wyrazen. Nauczyciele moga rowniez omoéwi¢ wymowe z pomocg tych
kreatywnych technik.

Dla studentow zagranicznych, ktorzy potrzebujg praktyki w méwieniu po angielsku z rodzimymi
uzytkownikami jezyka, odgrywanie rol pozwala na zdobycie do$swiadczenia w postugiwaniu sie
jezykiem angielskim. Odgrywanie r6l mozna tez wprowadzi¢ jako forme aktywnosci, w ktorej
uczniowie odgrywaja role réznych postaci w opowiadaniu, co zacheca do uczenia sie poprzez
dziatanie i wspolne tworzenie.

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Odgrywanie réznych rol zyciowych

Wczuwanie sie w sytuacje zyciowg innych oséb, aby lepiej je zrozumieé
Lepsze zrozumienie zycia dzieki odgrywaniu rol

Nabranie odwagi, by sie zaangazowac

R Funded by the
L Crasmus+ Programme HAPPINESS
ol of the European Union SIMPLE SOLUTION To

73 COMPLEX PROBLEMS



ROZbUdzanie R6zne kraje UE

* Psychologia

[ ] ] - ]
pozytywna zyczliwosci
+ Metapoznanie . n
spoteczne Iem pat" )
Zrodio 1
Zrodio 2
OPIS

Wolontariat to jeden ze skuteczniejszych sposobdw rozwijania empatii i zyczliwosci u dzieci
oraz miodziezy. Dr Kimberly Schonert-Reichl, autorka tego badania i psycholog rozwojowy
0 miedzynarodowej renomie, przedstawia liste praktycznych dziatan, ktore - jak wykazaty
badania naukowe - rozwijajg umiejetnosci i mocne strony dzieci, ktére pomagaja im byc¢
zyczliwymi.

CO ZYSKUJEMY

Empatia i zyczliwos¢

KORZYSCI DLA UCZNIOW

Pomaganie innym jest korzystne dla spoteczenstwa, rozwoju spotecznego i emocjonalnego
oraz zdrowia!

Wolontariusze wykazujg wyzszy poziom empatii, altruizmu, a nawet obnizone ryzyko chorob
serca.
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https://heartmindonline.org/resources/fostering-kindness-and-empathy-in-children-and-youth

KROK PO KROKU

1. Rozmawiaj z uczniami o ich uczuciach i uczuciach innych oséb, ktore sg wyrazane poprzez
mimike twarzy i postawe ciata. Kiedy uczen jest smutny lub szczesliwy, mozna powiedziec:
"Wiem, jak sie czujesz, bo méwi mi to twoja twarz i ciato". Gdy przyjaciel lub rodzenstwo ucznia
wyraza jakie$ emocje (np. smutek), nalezy zwréci¢ uwage na to, ze uczucia ucznia réwniez
wyrazajg sie poprzez mimike twarzy i ciata. Omow doswiadczenia i sytuacje, ktore prowadza
do réznych rodzajow emocji.

2. W kontaktach z mtodymi uczniami nalezy uzywac¢ szerokiego wachlarza stow zwigzanych

z emocjami. W rozmowie z miodym uczniem uzywaj kilku r6znych stow o charakterze
emocjonalnym, aby opowiedzie¢ o sytuacjach lub wydarzeniach. Wskazuj na emocje innych
0s6b i wykorzystuj okazje do poszerzania stownictwa dotyczacego emocji, w tym: poczucie
winy, satysfakcji, dumy, niepokoju, strachu i ekscytaciji.

3. Angazowanie mtodych ucznidw w dziatania, ktére pomagajg im i innym. Jak kazdy z nas,
uczniowie chcg pomagac i wnosi¢ swoj wkiad.

4. Okazuj troske i zyczliwos¢ poprzez swoje dziatania. Jak wiadomo, uczniowie czesto uczg sie
wiecej z naszych czynéw niz ze stéw. Przyznaj sie przed uczniami do popetnionych btedéw
(np. powiedz "przepraszam"). Okaz wyrozumiato$¢ innym i swoim uczniom.

5. Rozmawiaj o zyczliwos$ci i pozytywnych uczuciach, ktore towarzyszg robieniu mitych rzeczy
dla innych. Kiedy uczen udziela komus pomocy, porozmawiaj z nim o towarzyszacym temu
emocjom. Pokaz uczniowi swojg dume i rados¢ z tego, ze pomaga innym.

6. Promuj okazywanie wdzieczno$ci. Zachecaj uczniow do dziekowania. Dawaj uczniom
przyktad i wskazuj im wszystko, za co mogg by¢ wdzieczni w swoim zyciu.

7. Stosuj pozytywne i naprawcze podejscie do dyscypliny i pokazuj empatie, gdy uczen zrobi
cos ztego. Kiedy uczen zrobi co$ ztego, nalezy wykorzystac to jako okazje do dyskusji, stosujac
podejscie skoncentrowane na dziecku, w ktorym przyjmuje sie perspektywe ucznia - to znaczy
stawia sie na jego miejscu i patrzy na Swiat z tego punktu widzenia. Zaangazuj uczniéw
w rozwigzywanie probleméw i zastanow sie, jak mogliby w przyszitosci zrobi¢ cos innego, co
zakonczytoby sie bardziej pozytywnie. Mozna zapyta¢: "Co moglibySmy zrobi¢, gdyby to sie
powtorzyto? Jaki bytby sposdb rozwigzania tego problemu? Pomagaj uczniom w wypracowaniu
podejscia naprawczego - to znaczy w znalezieniu sposobdw naprawienia wyrzadzonej
krzywdy. Na przyktad, jesli skrzywdzili innego ucznia celowo lub przez przypadek, zapytajcie,
co mogliby zrobi¢, zeby ten drugi uczen poczut sie lepiej.

8. Pomédz uczniom rozwingé tozsamo$c¢ "opiekunczg". Gdy uczniowie podejmujg dziatania,
ktore sa przejawem troski i zyczliwosci, nalezy uznac to zachowanie za czes¢€ ich tozsamosci -
"jeste$ takim zyczliwym i troskliwym uczniem, bo zrobite$ to [zachowanie $wiadczace
o zyczliwosci i troskliwosci]".
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Glosariusz

W tym stowniczku wyjasniono niektore terminy zwigzane ze szczesciem uzyte
w tej publikaciji.

Asertywnos$¢ to umiejetnoS¢ wyrazania wilasnego zdania z jednoczesnym
poszanowaniem praw innych osob.

Dobre samopoczucie (well-being) to stan szczescia i zadowolenia. Nie jest to
jedynie brak choroby, ale pozytywne odczuwanie zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego (WHO, 2018).

Empatie mozna zdefiniowaC jako afektywna i poznawczg zdolnos¢ do
odczuwania i rozumienia stanu emocjonalnego Ilub kondycji innej osoby
(Eisenberg, 2003). Moze ona przyczynia¢ sie do zachowan altruistycznych
| prospotecznych oraz jest zwigzana ze zdrowiem psychicznym. Zdrowe relacje
z rowiesnikami, rodzicami i nauczycielami moga pomoc we wzmocnieniu rozwoju
psychospotecznego i dobrostanu emocjonalnego, w tym optymizmu, empatii,
poczucia wtasnej wartosci i poczucia whasnej skutecznosci (OECD, 2015).

GRIT to pozytywna, pozapoznawcza cecha, ktéra opiera sie na wytrwatosci
jednostki w podejmowaniu wysitkbw w potaczeniu z pasjg do okreSlonego
diugoterminowego celu lub stanu koncowego (silna motywacja do osiggniecia
celu).

Inteligencja emocjonalna (Emotional Intelligence - EI) to zdolnos¢ do
udwiadamiania sobie wlasnych emocji i emocji innych osdb oraz radzenia sobie
z nimi. Stwierdzono, ze inteligencja emocjonalna przyczynia sie do osiggania
dobrych wynikow w nauce (Parker, Salovey, & Maynard, 2003).

Krytyczne myslenie jest niezbedng umiejetnoscig, ktéra umozliwia
dostosowanie sie do zmian we wspotczesnym Swiecie - Lucas, B., & Spencer, E.
(2017). Nauczanie kreatywnego myslenia: Rozwijanie umiejetnosci generowania
pomystow i krytycznego myslenia (seria Pedagogy for a Changing World). Crown
House Publishing Ltd.
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Metapoznanie, czyli refleksja, odnosi sie do umiejetnosci "myslenia o mysSleniu”,
utatwiajac jednostkom uswiadomienie sobie ich procesow myslowych i strategii
poznawczych (Winne i Nesbit, 2010). Osoby posiadajgce dobre umiejetnosci
metapoznawcze sg Swiadome swoich mocnych i stabych stron oraz potrafig lepiej
oceni¢ swoje mozliwosci (Sperling i in., 2012). Stwierdzono pozytywny zwigzek
miedzy umiejetnoSciami metapoznawczymi a wynikami w nauce (Taraban,
Rynearson, & Kerr, 2000).

Metapoznanie spoteczne to zdolnos¢ do refleksji nad wkasnymi myslami i emocjami
oraz do ich rozumienia i regulowania. Obejmuje ona takze zdolno$¢ rozumienia
| radzenia sobie z mys$lami i emocjami innych osob.

Nastawienie na rozwdj (growth mindset) to przekonanie, ze inteligencje mozna
rozwija¢ i doskonaliC poprzez wysitek, dobre nauczanie i wytrwato$¢. Osoby
0 nastawieniu na rozwoj postrzegaja porazki jako okazje do nauki i rozwoju, a nie
jako niepowodzenia.

Odpornosé to zdolnosc do radzenia sobie ze stresem i przeciwnosciami losu.

Pewnos$¢ siebie to wiara we wlasne mozliwosci, ktora wigze sie z wiekszym
szczesciem i sukcesem w zyciu (Bandura, 2006).

Poczucie przynaleznosci to poczucie wiezi ze spotecznoscig lub grupa.

Psychologia pozytywna to naukowe studium szczescia. Koncentruje sie na tym,
co czyni ludzi szczesliwymi i jak mozna to szczescie zwiekszyc.

Samorozwoj to ciggte doskonalenie sie w celu osiggniecia petni swoich mozliwosci.
Obejmuje wyznaczanie celéw i podejmowanie dziatanh zmierzajacych do ich
osiggniecia. Samorozwo6j moze zwiekszy¢ poczucie szczescia i zadowolenia z zycia
(Nguyen, 2017).

Samoswiadomos$¢ to sposéb, w jaki umyst odbiera doswiadczenia i reaguje na nie;
obejmuje ona poswiecanie uwagi samemu sobie oraz znajomos¢ swoich mocnych
i stabych stron. Uwaza sie, ze umiejetnosci w zakresie samoswiadomosci zmniejszajg
problemy z koncentracja i zachowaniem oraz obnizajg objawy lekowe u dzieci
(Semple, Lee, Rosa, & Miller, 2010).

Swiadomos$é innych to rozumienie i odpowiednie reagowanie na trudno$ci spoteczne
i interpersonalne. Swiadomos$¢ spoteczna oznacza trafne interpretowanie emocji 0sob,
z ktorymi wchodzi sie w interakcje (Cerezo i McWhirter, 2012). Umiejetnosci te wigza
sie z lepszym przystosowaniem spotecznym i odpowiedzialnym podejmowaniem
decyzji (Van Huynh, 2018).
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Swiadomo$é spoteczna w danej spolecznoséci moze pomdc jednostkom
w przyjeciu rol przywodczych i wspodlnej pracy nad rozwigzywaniem
probleméw (OECD, 2018).

Umiejetnosci komunikacyjne obejmujg zdolno$¢ pojmowania zagadnien i idei
oraz skutecznego wyrazania ich w komunikacji werbalnej, niewerbalnej
| pisemnej. Umiejetnosci te obejmuja zdolnos¢ do negocjowania,
przekonywania, przekazywania i interpretowania wiedzy (Lippman i in., 2015).

Umiejetnosci krytycznego i tworczego myslenia (DiYanni, 2016) mozna
rozwijaC poprzez praktyke i stwierdzono, ze majg one wptyw na wyniki w nauce
(Hove, 2011). Skupienie sie na umiejetnosciach twérczego myslenia uczniow,
a nie tylko na wiedzy przedmiotowej, pomaga im bada¢ i odkrywac
alternatywne rozwigzania, a nie tylko pamieciowo przyswajac¢ wiedze (Beghetto
| Kaufman, 2014).

UmiejetnosSci spoteczno-emocjonalne pozwalajga rozpoznawaC emocje
i radzi¢ sobie z nimi, docenia¢ punkt widzenia innych osob, nawigzywac
I utrzymywacC pozytywne relacje, podejmowac odpowiedzialne decyzje
I konstruktywnie radzi¢ sobie w sytuacjach interpersonalnych. Dowody
wskazujg, ze umiejetnosci te przyczyniajg sie do rozwoju i wykorzystania
umiejetnosci poznawczych (OECD, 2017).

Uwazno$¢ (mindfulness) z zatozenia ma pomaga¢ uczestnikom
w odczuwaniu spokoju, szczescia, dobrego samopoczucia i zaangazowania
w sprawy innych. Moze takze zwieksza¢ cheC eksploracji, wyobraznie,
dociekliwos¢ i zdolnos¢ do nawigzywania relacji, co przyczynia sie do
sukcesow w szkole i poza nig (Scoffham i Barnes, 2011).

Wdzieczno$¢ jest uczuciem szczescia i uznania, ktére wynika z docenienia
pozytywnych aspektéw zycia. Stwierdzono, ze przyczynia sie ona do
zwiekszenia poczucia szczesScia, zadowolenia z zycia oraz zdrowia
psychicznego i fizycznego (Emmons & McCullough, 2003).

Zarzadzanie stresem to umiejetnosC kontrolowania poziomu stresu w celu
zachowania zdrowia i produktywnosci.
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Niniejszy dokument powstat dzieki wsparciu finansowemu programu Erasmus+
Unii Europejskiej. Wytacznag odpowiedzialnos¢ za treS¢ tego dokumentu
ponosza zaangazowane organizacje partnerskie i w zadnym wypadku nie
mozna uznac, ze dokument ten odzwierciedla oficjalng opinie Komisji
Europejskie.

Przed wydrukowaniem prosimy pamieta¢ o ochronie sSrodowiska.
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