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»,Moc relacji — sita bez przemocy”

Zatozenia projektu:

Projekt powstat z potrzeby budowania w klasach 1-3 srodowiska, w ktérym kazde dziecko
czuje sie bezpieczne, akceptowane i wazne. Wspiera rozwdj emocjonalny, spoteczny
i komunikacyjny ucznibw poprzez atrakcyjne, interaktywne zajecia oparte na wspotpracy
i empatii.

Dzigki r6znorodnym metodom — od gier ruchowych i zadan multimedialnych, przez drame,
az po dziatania twdrcze — uczniowie uczg sie rozpoznawac i nazywa¢ swoje emocje,
wspieraC kolegbw i kolezanki oraz rozwigzywaé konflikty bez przemocy. Projekt pomaga
rowniez ksztattowaé pozytywne nawyki spoteczne i budowac poczucie wspélnoty w klasie,
ktore staje sie fundamentem dla skutecznej nauki i dobrego samopoczucia uczniow.

Projekt ,Moc relacji — sita bez przemocy” wspiera nauczycieli w realizacji kierunkéw polityki
o$wiatowej na rok szkolny 2025/2026, odpowiadajgc na potrzebe wzmacniania zdrowia
psychicznego dzieci i rozwijania kompetencji spoteczno-emocjonalnych. Projekt jest
zgodny z podstawg programowg oraz kierunkami polityki oswiatowej panstwa na rok
szkolny 2025/2026, w tym w szczeg0Olnosci z zakresu:

- wspierania zdrowia psychicznego uczniéw i mtodziezy,

- przeciwdziatania przemocy réwiesniczej,

- rozwijania kompetencji spotecznych i emocjonalnych,

- budowania bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska szkolnego,

- ksztattowania postaw prospotecznych i umiejetno$ci wspotpracy.

Struktura projektu:

Projekt ,,Moc relacji — sita bez przemocy” skfada sie z 5 modutéw tematycznych, ktore
mozna realizowa¢ w dowolnej kolejnosci i czasie przez caty rok szkolny. Kazdy modut
obejmuje 2 starannie przygotowane scenariusze zaje¢, ktére rozwijajg kompetencje
spoteczne i emocjonalne dzieci oraz uczg budowania zdrowych relacji w grupie
rowiesniczej.

Zadania w projekcie sg zrdéznicowane — obejmujg zabawy ruchowe, eksperymenty,
¢wiczenia sensoryczne, dziatania kreatywne i gry multimedialne. Dzigki temu uczniowie
uczg sie poprzez doswiadczenie, wspoétprace i wspoOlne poszukiwanie rozwigzan, co
wzmachia ich zaangazowanie i motywacje.

Dzigki gotowym materiatom i scenariuszom nauczyciele zyskujg narzedzie, ktére pozwala
prowadzi¢ atrakcyjne, wartoSciowe zajecia bez dodatkowego nakfadu pracy. Dzieci
natomiast w przyjazny i angazujgcy sposob zdobywajg umiejetnosci, ktére bedg dla nich
fundamentem w dalszym zyciu.



Cele projektu

Cele ogoélne:

Projekt ,Moc relacji — sita bez przemocy” ma na celu stworzenie bezpiecznego
i wspierajgcego srodowiska, w ktérym uczniowie uczg sie:

Budowania pozytywnych relacji — ksztattowania postaw opartych na wzajemnym
szacunku, empatii i zyczliwosci.

Przeciwdziatania przemocy réwiesniczej — rozpoznawania sytuacji konfliktowych,
konstruktywnego reagowania i wspierania innych.

Rozwijania kompetencji spotecznych i emocjonalnych — lepszego rozumienia
wiasnych emocji, panowania nad nimi i wspotpracy w grupie.

Wzmacniania zdrowia psychicznego - tworzenia poczucia bezpieczenstwa,
przynaleznosci do grupy i pozytywnego klimatu klasy.

Ksztaltowania postaw prospotecznych — gotowosci do pomocy innym,
podejmowania wspolnych dziatan i rozwijania odpowiedzialnosci za siebie i grupe.

Cele szczegobtowe:

Dzigki udziatowi w projekcie uczen:

rozpoznaje i nazywa emocje wiasne oraz innych oséb,

zna sposoby radzenia sobie z trudnymi uczuciami i napieciem,

potrafi wspétpracowacé z rowiesnikami przy realizacji wspoinych zadan,
wyraza pozytywne mysli i uczucia wobec innych,

zna zasady rozwigzywania konfliktbw bez przemocy,

potrafi szukaé pomocy i wsparcia w sytuacjach trudnych,

tworzy wraz z klasg wspolne zasady i rytuaty budujgce poczucie wspoinoty,
uczy sie empatii, uwaznosci i doceniania réznorodnosci,

rozumie, ze maty gest moze mie¢ duze znaczenie dla innych,

aktywnie uczestniczy w dziataniach integracyjnych i budujgcych pozytywng atmosfere
w klasie.

Moduty tematyczne:

1.

2.

Zgrana klasa — razem lepiej!
» Tematyka: Budowanie pozytywnych relacji w grupie réwiesnicze;.

« Dziatania: Tworzenie klasowych zasad dobrych relacji, zabawy i gry
integracyjne, odgrywanie scenek wspierajgcych zyczliwos$¢, projektowanie
symboli klasowych, C¢wiczenia w rozpoznawaniu i nazywaniu pozytywnych
zachowan.

Emocje pod lupa — poznaje siebie



» Tematyka: Rozpoznawanie, nazywanie i wyrazanie emocji w sposob bezpieczny.

« Dziatania: ,Mapa emocji” — poznawanie miejsc w ciele, w ktérych odczuwamy
emocje, ,Kompas potrzeb” — poszukiwanie sposobdéw zaspokajania potrzeb,
tworzenie ,Apteczki spokoju” — zestawu przedmiotoéw i strategii wspierajgcych
regulacje emocji, gry i zabawy sensoryczne.

3. Nie jestes sam — pomagamy w trudnych chwilach

« Tematyka: Wspieranie innych i korzystanie z pomocy.

» Dziatania: Tworzenie ,Siatki wsparcia” z zaznaczeniem o0s6b i miejsc, do
ktérych mozna sie zwr6ci¢ po pomoc, ¢wiczenia z ,Matym ratownikiem emocji”
— rozpoznawanie sytuacji, w ktérych warto wesprze¢ kolege, zabawy i scenki
pokazujgce empatyczne reagowanie, opracowanie klasowych zasad
wzajemnej pomocy.

4. Wybieram dobrze — zdrowe nawyki kazdego dnia

« Tematyka: Budowanie codziennych nawykdédw wspierajgcych dobre
samopoczucie.

» Dziatania: ,Ekspedycja po dobry nastr6j” — zabawy ruchowe i logiczne
wspierajgce energie i koncentracje, ,Teleturniej: M6j dobry dzien” — quiz wiedzy
o zdrowych nawykach, burza mézgbébw dotyczaca wybordw wspierajacych
relacje i samopoczucie.

5. Razem mamy moc — podsumowanie projektu

 Tematyka: Podsumowanie i utrwalenie umiejetnosci spotecznych oraz
relacyjnych.

« Dziatania: Budowanie ,Miasta dobrej relacji” — symbolicznego miejsca
opartego na wartosciach wypracowanych w projekcie, ,Kosmiczna misja —
razem mamy moc” — zabawa stacjami zadaniowymi wzmachniajgca poczucie
wspolnoty, tworzenie klasowego motto, wreczenie odznak projektu i ztozenie
przyrzeczenia.

Metody realizaciji

» Lekcje tematyczne: Kazdy modut rozpoczyna sie od krotkiego wprowadzenia oraz
aktywnosci wprowadzajgcych w temat, ktére pomagajg uczniom zrozumie¢ znaczenie
relacji, empatii i wspotpracy.

« Aktywnosci praktyczne: Uczniowie uczestniczg w grach dydaktycznych,
eksperymentach emocjonalnych, zabawach ruchowych i zadaniach kreatywnych,
ktére pozwalajg im w bezpieczny sposob ¢wiczy¢é umiejetnosci spoteczne.

» Praca zespotowa: Dzieci dziatajg w parach i grupach, wspodlnie rozwigzujg problemy,
tworzg klasowe rytuaty oraz opracowuja projekty wzmacniajgce poczucie wspdinoty.

* Refleksja i sSwietowanie: Po kazdym module uczniowie podsumowujg
doswiadczenia, dzielg sie¢ wrazeniami i wklejajg pieczecie do ,,Ksiegi relacji”,
budujgc dume z osiggnie¢ i motywacje do dalszej pracy.



Ewaluacja projektu:

* Obserwacja uczestnikow: Nauczyciel systematycznie obserwuje ucznibw podczas
realizacji zadan projektowych, oceniajgc ich zaangazowanie, umiejetno$¢ wspétpracy,
reagowanie na emocje innych oraz stopniowy rozwéj kompetencji spoteczno-
emocjonalnych.

» Ankiety dla uczniéw: Przeprowadzanie ankiet wsrdd ucznibw w celu poznania ich
opinii na temat projektu, stopnia zrozumienia omawianych zagadnienn dotyczacych
relacji i emociji oraz oceny przydatnosci poznanych strategii w codziennym zyciu.

« Ewaluacja koncowa: Podsumowanie osiagnie¢ ucznibw poprzez analize wynikéw
ankiet, obserwacji nauczycieli oraz efektow dziatarn projektowych, takich jak karty
pracy, prezentacje klasowe czy aktywnosci grupowe.

Kryteria ewaluacji:

* Rozumienie emocji: Ocena, w jakim stopniu dzieci potrafig rozpoznawaé i nazywac
wiasne emocje oraz zauwaza¢ emocje innych.

« Umiejetnosci spoteczne: Sprawdzenie, czy uczniowie potrafia wspotpracowac,
rozwigzywac konflikty w sposéb bez przemocy i wspiera¢ swoich rowiesnikow.

» Stosowanie poznanych strategii: Ocena, czy uczniowie wykorzystujg poznane
techniki budowania pozytywnych relacji i radzenia sobie z trudnymi emocjami.

« Zaangazowanie: Analiza aktywnego udziatu w zadaniach projektowych, dyskusjach
i cwiczeniach grupowych.

» Satysfakcja uczestnikdw: Ocena, jak dzieci postrzegajg projekt — czy czujg sie
dzieki niemu pewniejsze, bardziej zintegrowane i czy chetnie braty udziat w zajeciach.

Na podstawie wynikbw ewaluacji mozliwe bedzie opracowanie rekomendacji do dalszego
doskonalenia projektu, w tym dostosowania tresci, metod pracy i narzedzi do potrzeb
uczniow. Ewaluacja powinna by¢ procesem ciggtym, ktéry umozliwia monitorowanie zmian
w klasowej atmosferze i wzmacnianie pozytywnych relacji.

Podsumowanie:

Projekt ,Moc relacji — sita bez przemocy” ma na celu ksztattowanie u ucznidow
umiejetnosci budowania pozytywnych relacji, empatii i wspotpracy poprzez angazujace
i praktyczne dziatania. Dzigki r6znorodnym aktywno$ciom uczniowie nie tylko zdobywaja
wiedze o emocjach i komunikacji, ale rowniez uczg sig, jak w codziennych sytuacjach
tworzy¢ atmosfere zyczliwosci i bezpieczeristwa w klasie.

Dzieci odkrywajg, jak rozpoznawac wtasne uczucia i potrzeby, jak wspiera¢ innych oraz jak
rozwigzywac konflikty bez przemocy. Poprzez gry, eksperymenty emocjonalne, zabawy
integracyjne i dziatania kreatywne rozwijajg umiejetno$¢ wspbipracy, poczucie
odpowiedzialnosci za innych oraz pewnos¢ siebie w kontaktach spotecznych.

Projekt wspiera réwniez nauczycieli, oferujgc gotowe, bogato ilustrowane scenariusze
i materiaty dydaktyczne, kt6re mozna tatwo wdrozyé w pracy z uczniami klas 1-3.



Elastyczna struktura modutowa pozwala na dopasowanie zaje¢ do potrzeb danej klasy,
a réznorodne metody pracy czynig projekt atrakcyjnym i tatwym w realizaciji.

Realizacja projektu daje uczniom poczucie przynaleznosci do grupy, wzmacnia ich
kompetencje spoteczne i emocjonalne oraz buduje fundamenty dla bezpiecznej,
wspierajgcej atmosfery szkolnej. Wigczenie elementow podsumowujgcych, takich jak
wspolne prezentacje czy ,Ksiega relacji”, sprzyja refleksji i utrwaleniu zdobytych
umiejetnosci.

»Moc relacji — sita bez przemocy” to nie tylko projekt edukacyjny — to inwestycja
w lepsze relacje, wiekszg empatie i budowanie szkoty jako miejsca, w ktorym kazde
dziecko czuje sie wazne i akceptowane.



Modut 1: Zgrana klasa — razem lepie;j!

Scenariusz 1: ,,Wesote miasteczko relacji — bilety tylko dla

zyczliwych”

Cel ogollny:

Ksztattowanie postaw sprzyjajagcych budowaniu bezpiecznych relacji rowiesniczych oraz
przeciwdziatanie zachowaniom przemocowym poprzez dziatania zespotowe i empatyczne.

Cele szczegotowe — uczen:

rozpoznaje zachowania wspierajgce i krzywdzgce w kontaktach z rowiesnikami,
zna sposoby reagowania w sytuacjach wykluczania i przykrosci,

potrafi formutowa¢ komunikaty wspierajgce i zyczliwe,

rozwija umiejetnos¢ wspotpracy i empatii,

formutuje wtasne zobowigzania do pozytywnych dziatan w grupie.

Metody:

opowies¢ edukacyjna,

drama i analiza sytuacji,

stacje zadaniowe,

technika symboliczna i wizualizaciji,

autorefleksja i ekspresja tworcza.

Formy pracy:

indywidualna,
grupowa,

zbiorowa.

Materiaty:

prezentacja ,Wprowadzenie” (do pobrania w materiatach),

karta pracy ,Ksigega relacji” (do pobrania w materiatach),

ozdobne kartki z nazwami stacji (do pobrania w materiatach),

ozdobne kartki z okresleniem zachowania (do pobrania w materiatach),

ilustracje przedstawiajgce rozne sytuacje (stacja 1. i 3., do pobrania w materiatach),
karta pracy ,Jak nalezy sie zachowa¢?” (do pobrania w materiatach),

plastikowe lub papierowe kubeczki (po dwa dla kazdego ucznia),

karta pracy ,,Kupon zyczliwosci” (do pobrania w materiatach),



* mazaki,

* klej lub tasma,

 karta pracy ,Bilet do wesotego miasteczka relacji” (do pobrania w materiatach),
* duzy arkusz,

» o0zdobny napis ,,Wesote miasteczko relacji” (do pobrania w materiatach),
 szablon tarczy (do pobrania w materiatach),

» hastfa do tarczy (do pobrania w materiatach),

» komputer lub tablica multimedialna i sprzet do wyswietlenia prezentacji,

» ,Pieczeé zyczliwosci” (do pobrania w materiatach).
Przebieg zaje¢
1. Wprowadzenie

Dzi§ nasza klasa wyruszy w niezwykig podréz do ,Wesotego miasteczka relacji” —
miejsca, w ktérym rzadzg zyczliwosé, empatia i wspoétpraca. Zanim jednak ruszymy
w droge, obejrzymy krétka prezentacje, ktéra pokaze, jak ten projekt pomoze nam stac sie
prawdziwymi ekspertami od dobrych relaciji.

Podczas tej przygody dowiemy sie:

* czym sg dobre relacje i dlaczego sg tak wazne,

* jak mafe gesty mogg zmieni¢ naszg klase w bezpieczne i radosne miejsce,

* jak wspoélne zabawy i zadania pozwalajg nam lepiej sie poznac i zaprzyjaznic.
Prezentacja oprowadzi nas po Swiecie projektu, a potem zamienimy sie w odkrywcow.
Kazdy z nas otrzyma ,Bilet do wesotego miasteczka relacji” — symbol usmiechu,

dobrego stowa i checi wspotpracy. Tylko z takim biletem przejdziemy przez wszystkie
stacje tej niezwyktej podrozy.

Gotowi? Wyruszamy w podroz, w ktdrej najlepszg nagrodg bedzie to, Zze nauczymy sig, jak
by¢ dla siebie wsparciem — bo tylko razem mamy moc, by zbudowac klase petng
przyjazni!” — nauczyciel wigcza prezentacje ,Wprowadzenie”.

Po prezentacji uczniowie otrzymujg swojg ,Ksiege relacji”, ktbrg muszg zachowa¢ do
korica projektu. Po kazdym scenariuszu bedg otrzymywacé jedng pieczec.

2. Trzy stacje — atrakcje ,,Wesotego miasteczka relacji”
Nauczyciel wyznacza w klasie 3 stacje, na ktérych umieszcza kartke z ich nazwa.
STACJA 1: ,Karuzela uprzejmosci”

Chetni uczniowie lub wyznaczone przez nauczyciela po kolei losujg jedng karte:



- Dziewczynka pomaga kolezance wstac.

- Chtopiec przeprasza, poniewaz zepsut zabawke kolezanki.
- Dziewczynka pociesza kolezanke w gorszym dniu.

- Chtopiec dzieli sie swoimi zabawkami.

- Nikt nie przyszedt na urodziny dziewczynki.

- Chtopczyk zabrat dziewczynce zabawke.

- Uczniowie odméwili zabawy z jedng dziewczynka.

- Dziewczynki $miejg sie z chtopczyka.

Opisuja, co doktadnie dzieje sie na tym obrazku. Odpowiadajg na pytanie:
» Jakie uczucia moze mie¢ osoba na obrazku?

» Co mozna powiedzie¢ lub zrobi¢, aby poméc osobie skrzywdzonej?

Dalej sortujg je do dwoch kategorii:
- ,Zachowanie wspierajace”

- ,Zachowanie krzywdzace”

Na koniec uczniowie dostajg karte pracy z ,Jak nalezy sie zachowaé?”. Po prawej stronie
znajduje sie ilustracja przedstawiajgca krzywdzgcg sytuacje, ktéra moze sie zdarzyé
w szkole, w domu czy na podworku. Po lewej stronie majg narysowac, jak zachowacé sie
wiadciwie. Nauczyciel zadaje pytania:

» Ktdre zachowanie chcieliby$cie od dzisiaj czesciej stosowac w naszej klasie?
 Jak mozemy wspélnie zadba¢, aby w naszej klasie byto wiecej zachowan
wspierajagcych, a mniej krzywdzacych?

STACJA 2: ,Wieza wspotpracy”

Na poczatku zadania uczniowie wykonujg ¢wiczenie interaktywne na platformie Wordwall.
Jego celem jest rozroznienie sytuaciji opartych na wspéfpracy i rywalizacji. Na ekranie
wysSwietlajg sie krétkie opisy sytuacji. Uczniowie przeciggajg opisy do jednej z dwoch
kategorii: ,Wspotpraca” lub ,Rywalizacja”. Nauczyciel zadaje pytania:

» Co pomogto wam zdecydowac?

» Czy wspétzawodnictwo zawsze jest czyms ztym?

» Jak mozemy zmieniC sytuacje rywalizacji w okazje do wspotpracy?
Po zakoriczeniu czeéci online uczniowie, podzieleni na grupy (2-3 osobowe), przechodzg
do zadania praktycznego. Kazdy z uczestnikbw otrzymuje 2 plastikowe lub papierowe
kubeczki. Celem jest zbudowanie jak najwyzszej wiezy, uktadajgc kubeczki kolejno po

jednym, uzywajgc tylko jednej reki. To Cwiczenie uczy planowania, cierpliwosci,
wspotpracy i wzajemnego wsparcia. Nauczyciel zadaje pytania:

» Czy udato wam sie zbudowac wieze bez ktétni?


https://wordwall.net/pl/resource/95294315

» Jak sie czulidcie, gdy ktos was stuchat i wspierat?
» Co byto najtrudniejsze?

» Co wam pomogto dziata¢ razem?
STACJA 3: ,,Domek luster”

Chetni uczniowie lub wyznaczone przez nauczyciela po kolei losujg jedng ilustracje:
- Dziewczynka ptacze, bo kto$ zabrat jej zabawke.
- Chtopiec siedzi sam przy stoliku, bo nikt go nie wybrat do pary.
- Dziewczynka krzyczy, bo przegrata w grze.
- Chtopiec nie odzywa sie caty dzien i patrzy sie w podtoge.
- Dziewczynka dostata w szkole bardzo dobrg ocene.
- Dziewczynka gtosno tupie, bo kto$ zniszczyt jej zeszyt.
- Dziewczynka si¢ uémiecha, bo kolezanka jg pochwalita.
- Dziewczynka siedzi sama, bo kolezanki byty niemite.

Odczytujg sytuacje i nazywajg emocje osoby z opisu (np. smutek, zto$¢, radose,
wycofanie).

Kazdy uczenn wybiera jedng z omoOwionych sytuacji i wymysla zdanie, ktére mogtoby
pomOc tej osobie poczué sie lepiej, lub wspllnie sie cieszy¢ i zapisuje je na ,Kuponie
zyczliwosci”. Na gorze podpisuje sie imieniem.
Przyktadowe zdania:

- Chcesz usig$c¢ obok mnie?

- Moge ci pomdéc, jesli chcesz.

- Widze, ze jestes smutna — jestem tutaj.

- Ciesze sig, ze jeste$ mojg kolezanka.

- Nie martw sig, razem co$ wymyslimy.

- Zawsze mozesz do mnie przyjsc.

- Chcesz, zebym cie przytulit/przytulita?

- Podoba mi sie to, co zrobite$/zrobita$.

- Mozemy pobawiC sie razem.

- Jeste$ wazny/wazna dla naszej klasy.

- Gratuluje, $wietnie ci poszto!

- Rozumiem, ze mozesz by¢ zdenerwowany/zdenerwowana.

- Fajnie, ze dzis jestes z nami.

- Moge posiedzie¢ z toba, jesli chcesz.



- Nie jeste$ sam/sama.

- Dziekuje, ze sie starasz.

- Super, ze probowates/probowatas — to wazne.
- Jestes dobrym kolega/kolezanka.

- Jestem z ciebie dumny/dumna.

- Mozesz powiedzie¢, co czujesz — stucham.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Po czym poznaliscie emocje?

» Czy kto$ z was czut sie kiedys podobnie?
3. Tworzenie ,,Biletu do wesotego miasteczka relacji”

Uczniowie siadajg przy stolikach i samodzielnie wypetniajg ,Bilet do wesotego
miasteczka relacji”, podpisujac sie i wpisujg zachowanie, ktére chca zabra¢ ze sobg, np.:

- US8miecham sie do innych.

- Pomagam, gdy kto$ ma problem.

- Pytam, czy kto$ chce sie pobawié.

- Stucham, kiedy kto$ méwi.

- Przepraszam, kiedy zrobie co$ Zle.

- Dziele sie zabawkami.

- Moéwie: ,Dziekuje” i ,Prosze”.

- Nie Smieje sie z innych.

- Zachecam innych do dziatania.

- Chwale, gdy ktos zrobi cos dobrze.

- Nie zostawiam nikogo samego.

- Mowie: ,Fajnie, ze jestes!”.

- Daje drugg szanse.

- Zwracam si¢ do innych uprzejmie.

- Czekam na swojg kolej.

- Staram sie rozwigzywac konflikty spokojnie.
- Zawsze jestem gotowy/gotowa pomoc.

- Jestem zyczliwy/zyczliwa dla wszystkich.

- Dbam, by kazdy czut si¢ mile widziany.

Nauczyciel zadaje pytania:

» Dlaczego wybrate$/tas wiasnie to zdanie?



» Czy myslicie, ze gdyby kazdy stosowat takie zachowanie, nasza klasa bytaby jeszcze
lepszym miejscem?

4. Podsumowanie

Uczniowie siadajg w kregu na dywanie. Nauczyciel ktadzie na $rodku tarcze, a chetni
uczniowie losujg kartke, czytajg jg na gtos i decydujg, czy jest to zdanie wspierajgce. Jesli
tak, kladg je na tarczy. Jesli nie, prébujg wymysli¢ zdanie, ktorej jest przeciwienstwem
tego, co wylosowaty. Nauczyciel pyta w miedzyczasie, dlaczego uwazajg, ze dane zdanie
jest lub nie jest wspierajace.

Uczniowie przyklejajg swoje ,Kupony zyczliwosci”. i ,Bilety do wesotego miasteczka
relacji” do plakatu, omawiajac to, co zostato tam wpisane. Wspolnie tworzg klasowe hasto
(poprzez rozmowe lub gtosowanie), np.:

- Tu kazdy jest wazny.

- Nasza klasa to bezpieczne miejsce.

- Witaj z uSmiechem — codziennie.

- Pomagamy, wspieramy, jesteSmy razem.

- Nie zostawiamy nikogo samego.

- Razem tworzymy dobrg atmosfere.

- Moc dobrych stow codziennie z nami!

- Szacunek, zyczliwosé, przyjazn — to nasza droga.
- Trzymamy sie razem — jak druzyna!

- Rozmawiamy zamiast krzyczec.

- Kazdy ma gtos, kazdy ma miejsce.

- Dobre stowa codziennie — to nasz plan.

- Wybieramy: zamiast ztosci — gest zyczliwosci.

- Klasa petna wsparcia i radosci.

Uczniowie wypowiadajg krotkie slubowanie, np.:
- Przyrzekam by¢ zyczliwy i uprzejmy wobec kazdego.
- Chce moéwic dobre stowa i dzieli¢ si¢ usmiechem.
- Obiecuje nikogo nie wykluczac i zawsze pomagac potrzebujgcym.
- Zrobie wszystko, by kazdy w klasie czut sie dobrze i bezpiecznie.
- Postaram sie by¢ wsparciem dla kolegow i kolezanek.
- Wybieram dobro — w stowach, gestach i dziataniach.
- Zawsze pomoge komus, kto czuje sie samotny.

Kazde dziecko otrzymuje pierwsza pieczec relacji pt. ,Pieczeé zyczliwosci” i wkleja jg do
.Ksiegi relacji”.



Scenariusz 2: ,,Detektywi dobrych relacji — tropimy zyczliwos¢ i

odkrywamy, co rani”

Cel ogdiny:

Rozwijanie kompetencji emocjonalno-spotecznych uczniow poprzez identyfikowanie
wspierajgcych i ranigcych komunikatéw, modelowanie pozytywnych relacji oraz ¢wiczenie
reakcji na trudne sytuacje.

Cele szczego6towe — uczen:

rozpoznaje i nazywa emocje towarzyszace réznym zachowaniom w relacjach,
odréznia wypowiedzi wspierajgce od ranigcych,

potrafi zaproponowaé wspierajgcy komunikat wobec kolegi lub kolezanki,
modeluje zachowania pomocne w trudnych sytuacjach klasowych,
wspoéttworzy klasowy zbiér dobrych stow,

potrafi zaproponowaé sposoby naprawy sytuacji ranigce;j.

Metody:

metoda dramy,

metoda burzy moézgéw,
aktywizujace,
rozmowa kierowana,

elementy gry dydaktyczne.

Formy pracy:

indywidualna,
grupowa,

zbiorowa.

Materiaty:

+ szablony z buzkami emoc;ji (do pobrania w materiatach),

+ zdania z opisem r6znych sytuacji (do pobrania w materiatach),

+ karta pracy , Tajny raport detektywa relacji” (do pobrania w materiatach),

* stfoik,

+ ozdobny napis ,Stoik dobrych stow” (do pobrania w materiatach),

+ czyste kartki,

« dtugopisy, otowki, mazaki, kredki,

* klej lub tasma,



+ skrzynka/pudetko,

+ 0zdobny napis ,,Skrzynka trudnych spraw” (do pobrania w materiatach),
+ pytania (do pobrania w materiatach),

+ karta pracy ,Legitymacja detektywa” (do pobrania w materiatach),

+ komputer lub tablica multimedialna,

+ duzy arkusz,

+ 0zdobny napis ,Kodeks dobrych relacji” (do pobrania w materiatach),

« ,Piecze¢ detektywa pozytywnych relacji” (do pobrania w materiatach).

Przebieg zaje¢

1. Wprowadzenie

Nauczyciel ogtasza: ,Dzi§ w naszej klasie powstaje ,Agencja dobrych relacji’! Kazdy
z was zostaje detektywem stébw i emocji. W nocy kto$ porozrzucat po catej klasie
komunikaty — jedne majg moc dodawania odwagi, pocieszania i budowania przyjazni, ale
sg tez takie, ktére potrafig zrani¢ lub zasmucié.

Waszym zadaniem bedzie odkry¢ prawde o tych stowach. Bedziecie tropi¢ ich ukryte
znaczenie, rozpoznawa¢ emocje, ktére za nimi stojg, i uczy¢ sie, jak zamienia¢ ranigce
stowa w dobre i wspierajgce.

Kazdy z was otrzyma ,Legitymacje detektywa”, w ktorej bedzie zapisywat swoje
odkrycia. Kiedy rozwiktamy wszystkie zagadki, stworzymy ,Kodeks dobrych relacji” —
specjalny zbior zasad, dzieki ktbrym w naszej klasie kazdy bedzie czut sie bezpieczny
i wazny.

Gotowi na sledztwo? Lupy w dton — zaczynamy ,Misje tropienia zyczliwosci!”

2. ,Mapa mocy stéw — spacer po emocjach”

Na podtodze tworzymy Sciezke z wymieszanych kart z opisem sytuaciji:

Smutek

1. Chtopiec przynidst swojg ulubiong zabawke, ale ktos jg przypadkiem zniszczyt.

2. Koledzy bawili sie razem, ale nie zaprosili go do wspolnej zabawy.

Radosé
1. Dziewczynka wygrata konkurs plastyczny i ustyszata pochwate od nauczyciela.

2. Po dtugim czasie odwiedzit je ulubiony kuzyn i wspdlinie sige bawili.

Wstyd

1. Chtopiec przewrécit sie podczas tarica przed catg klasa.



2. Dziewczynka zapomniata powiedzieC ,przepraszam”, gdy przypadkiem uderzyto
kolezanke.

Ztosé
1. Kto$ zabrat dziecku zabawke bez pytania.

2. Chiopiec przez przypadek przegrat gre, cho¢ bardzo sie starat.

Lek
1. Dziewczynka po raz pierwszy idzie sama do nowej klasy i nikogo tam nie zna.

2. W sali nagle zgasto Swiatto i zrobito sie¢ ciemno.

Spokdj

1. Chtopiec lezy na dywanie i stucha spokojnej muzyki z zamknietymi oczami.

2. Siedzi przy oknie i rysuje, patrzac na padajgcy deszcz.
Obok kazdej karty znajdujg sie symbole emocji. Uczniowie wspolnie podchodza do kazde;j
karty i:

- Wybierajg emocje, jakg mogliby poczué, styszgc dane zdanie (na wierzch ktadg
obrazek z dang emocjg).

- Pokazujg gestem lub ruchem, jak mozna zareagowac (np. zamknigcie sie w sobie,
usmiech, odejscie, smutek).

- Wspdblnie omawiamy, ktore stowa budujg, a ktére rania.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Jakie emocje czujecie, styszac to zdanie?

« Co waszym zdaniem sprawia, ze te stowa ranig lub wspierajg?
3. ,,Tajny raport detektywa relacji”

Uczniowie otrzymujg karte pracy ,Tajny raport detektywa relacji’, w ktorej uzupetniajg
zyczliwe sytuacje, ktére udato im sie zaobserwowaé. Wskazujg nieprzyjemna sytuacije i jej
rozwigzanie. Na koniec wypisujg zalecenia, ktére wedtug nich wprowadzg wiecej dobra.
Chetni uczniowie dzielg sie swoim raportem. Nauczyciel zadaje pytania:

 Jakie dobre gesty udato wam sie zauwazy¢ ostatnio?
» Co byto dla was najtrudniejsze do opisania?

+ Ktore zalecenie z raportu mogtoby najbardziej pomoc naszej klasie?
4. ,,Stoik dobrych stéw”

Kazdy uczen zapisuje na czystej kartce jedno zdanie, ktdre chciatby styszeé codziennie
w szkole, np.:

- Dobrze, ze jestes dzi$ z nami.



- Mito, ze sie usmiechasz.
- Super, ze probowates, nawet jesli nie wyszio.
- Fajnie, ze mozemy sie razem bawic.
- Widze, ze sie starasz — brawo!
- Dziekuje, ze mnie wystuchates$.
- Zawsze moge na ciebie liczy¢.
- Mito, gdy jeste$ blisko.
- Lubie spedzac z tobg czas.
- Zrobites to Swietnie — gratulacje!
- Dziekuje, ze mnie dzi$ pocieszytes.
- Jestes dobrym kolega/kolezanka.
- Twoj pomyst byt naprawde fajny.
- Jestem z ciebie dumny!
- Dzigkuje, ze mnie dzi$ nie zostawite$ samego.
- Ciesze sig, ze cie znam.
- Dzigkuje, ze pomogte$ mi z zadaniem.
- Mito, ze zaprosite$ mnie do zabawy.
- Fajnie, ze jestes soba.
Kartki sg sktadane i wrzucane do ,Stoika dobrych stéw”. Na zakoriczenie kazdej

nastepnej lekcji jedna kartka zostaje wylosowana, odczytana i omowiona. Nauczyciel
zadaje pytania:

« Co czujemy, gdy kto$ mowi takie zdanie?

- Kiedy mozemy je powiedzie¢?
5. ,,Skrzynka trudnych spraw”

Uczniowie dzielg sie w pary i losujg po jednej kartce:
- Co mozesz zrobi¢, gdy kolega ptacze w kacie klasy?
- Jak zareagujesz, gdy ktos wySmiewa drugiego ucznia?
- Ktos zostat sam na przerwie. Co robisz?
- Kolezanka moéwi, ze nie ma przyjaciot. Jak mozesz jej poméc?
- Dwoch kolegbw sie pobito. Co mozesz zrobi¢ jako $wiadek?
- Ktos zgubit swojg rzecz i jest zdenerwowany. Co mozesz powiedzie¢?
- Kolega krzyczy, ze nikt go nie lubi. Co mozesz mu odpowiedzie¢?
- Dziewczynka siedzi cicho i nie bierze udziatu w zabawie. Co mozesz zrobi¢?

- Kto$ przezywa kolezanke. Jak mozesz jej pomo6c?



- Dziecko nie ma drugiego sSniadania i wyglgda na smutne. Co mozesz zrobic?
- Ktos przewrécit sie na korytarzu i zaczyna ptakaé. Jak mozesz zareagowac?
- Kolega z klasy wcigz jest sam i nikt go nie zaprasza do zabawy. Jak mozesz to
zmienic?
Ustalajg mozliwe pomocne reakcje. Chetne pary prezentujg rozwigzanie — jako krétkg
scenke lub wypowiedz. Nauczyciel zadaje pytania:
» Czy widzieliscie podobne sytuacje w klasie?
» Jak czujg sie osoby, ktére sg w trudnej sytuacji?

» Jak myslicie, dlaczego niektdrzy nie reaguja?
6. ,Legitymacja detektywa”

Kazdy uczen otrzymuje karte pracy, na ktorej:
* rysuje swoj portret,
* wpisuje imie,

* rysuje symbol detektywa— miejsce na narysowanie wtasnego znaku rozpoznawczego
(np. lupa z serduszkiem, komiksowy balonik z mitym stowem, buzka z usmiechem),

« wymysla whasne hasto zwigzane z misjg, np. Wszedzie widze dobro!, Zyczliwo$é to
moja supermoc, Tropie dobre stowal,

» tworzy deklaracje dobrego detektywa, np. Obiecuje: szukaé dobrych gestéw,
zauwazac to, co buduje relacje, reagowaé, gdy widze co$, co rani,

» tworzy liste 3 dobrych tropdw — miejsce, gdzie w trakcie dnia dziecko wpisuje, co
udato mu sie ,wykry¢”, np: Kto$ powiedziat co$ mitego, Kto§ komus pomdgt, Ktos
zauwazyt, ze kto$ jest smutny i zareagowat,

* na koniec sktada i dekoruje ,Legitymacje detektywa” wedtug wtasnego pomystu.

Po wypetnieniu i ozdobieniu ,Legitymacji detektywa”, nauczyciel zadaje pytania:
 Jakie hasto wybraliscie dla swojej ,Legitymacji detektywa” i dlaczego wtasnie to?
» Co oznacza dla was symbol detektywa?

« Ktory z dobrych tropbw byt dla ciebie najwazniejszy?
7. ,Prawda czy fatsz? — Czy to zachowanie sprzyja dobrej relacji?”

Uczniowie rozwigzujag krotki quiz online w formie gry edukacyjnej na platformie Wordwall.
Ich zadaniem jest oceni¢, czy przedstawione zdania opisujg zachowania sprzyjajace
budowaniu dobrych relacji, czy przeciwnie — ranigce i nieakceptowane w klasie.

Kazde dziecko wciela sie w role detektywa dobrych relacji, ktéry tropi, co pomaga, a co
szkodzi przyjazni i wspbtpracy. Uczniowie wspélnie odczytujg zdania i decyduja, czy sg
prawdziwe czy fatszywe, np.:

« Pomaganie koledze, gdy jest smutny, to zyczliwe zachowanie. - PRAWDA


https://wordwall.net/pl/resource/95296459

» Kiedy kto$ co$ zrobi zle, nalezy go wySmiaé. — FALSZ

Po kazdym zdaniu nauczyciel zadaje pytania:
» Dlaczego to zdanie jest prawdziwe/fatszywe?
» Czy spotkaliscie sie z podobng sytuacjg?

» Jak mozna byto inaczej zareagowac?
8. Podsumowanie

Na zakonczenie zaje¢ uczniowie — jako ,Detektywi dobrych relacji’ — tworzg wspdinie
.Kodeks dobrych relacji’, kiéry bedzie przypominat klasie o zasadach wspierajgcych
atmosfere bezpieczenstwa, szacunku i zyczliwosci.

Nauczyciel umieszcza tytut ,Kodeksu dobrych relacji’ na arkuszu i zadaje pytania:
» Jakie zasady byly dla was najwazniejsze podczas dzisiejszych zadan?

« Co powinno znalez¢ sie w ,Kodeksie dobrych relacji”, zeby wszyscy czuli sie
dobrze w naszej klasie?

» Czego chcemy przestrzegac jako detektywi relacji?

Uczniowie podajg hasta, a nauczyciel (lub wyznaczony uczen) je zapisuje. Przyktadowe
zapisy do ,Kodeksu dobrych relacji”:

- Stowa majg moc — wybieraj je madrze.

- Dobre stowo nic nie kosztuje, a wiele zmienia.

- Pomagaj, gdy widzisz, ze kto$ cierpi.

- Nie zostawiaj nikogo samego.

- Kazdy ma prawo do zabawy i rozmowy.

- Mow, kiedy cos cig smuci — jestesSmy tu dla siebie.
- Zatrzymaj sie i zapytaj: ,Czy moge pomoc?”

- Nie oceniam — prébuje zrozumiec.

- Zamiast krzycze¢ — rozmawiam.

- Kazdy btad to szansa na poprawe, nie powod do $Smiechu.

Nauczyciel podkredla, ze ,Kodeks dobrych relacji’ jest wspding deklaracjg klasy — nie
narzucong z gory, ale wypracowang wspolnie. Mozna ustali¢, ze ,Kodeks dobrych
relacji” zostaje powieszony w widocznym miejscu w sali i bedzie przypominany na
godzinach wychowawczych lub w razie trudnych sytuacji. Nauczyciel zadaje pytania:

» Czego dzis$ sie nauczyliscie?

 Jakie zdanie ze ,Stoika dobrych stow” najbardziej wam sie podobato?

Uczniowie otrzymujg ,Piecze¢ detektywa pozytywnych relacji’. Przyklejajg jg do ,Ksiegi
relacji”.



Modut 2: Emocje pod lupa — poznaje siebie

Scenariusz 1: ,,Misja bezpieczna klasa — wyprawa po dobre
samopoczucie”

Cel ogollny:

Rozwijanie u ucznibw umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania emocji oraz wdrazanie
prostych strategii radzenia sobie z napieciem.

Cele szczego6towe — uczen:

rozpoznaje i nazywa podstawowe emocje oraz inne stany emocjonalne obecne
w codziennym zyciu,

potrafi wskazac, gdzie w ciele odczuwa emocje,
potrafi dopasowa¢ emocje do sytuacii,

zna proste sposoby na uspokojenie sig.

Metody:

metoda aktywizujaca,

metoda pogadanki dydaktycznej,
metoda elementéw dramy,
metoda wizualizacji,

metoda ekspresji tworczej,

Formy pracy:

indywidualna,
grupowa,

zbiorowa.

Materiaty:

szablon konturdéw postaci (do pobrania w materiatach),
ilustracje z buzkami emociji (do pobrania w materiatach),
tasma lub Klej,

dtugopisy, otdwki, kredki, mazaki,

papierowy kompas, ktéry wskazuje cztery podstawowe emocje: rado$é, smutek,
strach, zto§¢  (do pobrania w materiatach — wydrukowany kompas i strzatka
przyczepiona za pomocg korka i pinezki),

ilustracje przedstawiajgce rozne sytuacje (do pobrania w materiatach),
karta pracy ,,Wyspy emocji” (do pobrania w materiatach),

zdania opisujace rézne sytuacje (do pobrania w materiatach),



 karta pracy , Tygodniowa pogoda emoc;ji” (do pobrania w materiatach),

« grafiki przedstawiajgce ro6zne symbole pogody: storice, chmurka, deszcz, burza, tecza
(do pobrania w materiatach),

» o0zdobne kartki z nazwami pokojow (do pobrania w materiatach),
* sprzet do odtwarzania muzyki,

» o0zdobne kartki z rodzajami muzyki (do pobrania w materiatach),
* sfoik,

e woda,

« ptyn do naczyn lub gliceryna,

* barwnik (opcjonalnie),

» ,Piecze¢ dobrego samopoczucia” (do pobrania w materiatach),

» komputer lub tablica multimedialna.
Przebieg zaje¢:
1. Wprowadzenie

Nauczyciel moéwi: ,Dzi§ wyruszamy w niezwyktg podréz — ,Ekspedycje po dobre
samopoczucie!” Kazdy z was zostanie odkrywcg emocji. Bedziemy badaé, co czujemy
w roznych sytuacjach, gdzie w naszym ciele te emocje sie pojawiajg i jak mozemy sobie
poméc, gdy jest nam smutno, Zle albo kiedy co$ nas ztosci.

W trakcie tej wyprawy odwiedzimy ,Wyspy emoc;ji”, poznamy sposoby na odzyskiwanie
spokoju i nauczymy sie pomagacC sobie nawzajem. Na koricu stworzymy specjalne
narzedzie, ktére bedzie nam przypominato, ze emocje sg jak pogoda — zmieniajg sig, ale
zawsze mozemy znalez¢ sposoéb, by Swiecito dla nas storice.

Jestescie gotowi wyruszy¢ w podr6z do Swiata emocji? Gotowi? To zaczynamy naszg
misje!”

2. ,Mapa emociji — ciato i uczucia”

Kazde dziecko otrzymuje kartke z konturem postaci oraz zestaw ilustracji z buzkami
emocji. Musi przyklei¢ buzki (radosé, smutek, ztosé, strach, zaskoczenie, spokdj)
w tych miejscach ciata, w ktérych najczesciej odczuwa dang emocje (np. strach — brzuch,
zto$C€ — rece, radosé — serce). Chetni uczniowie mogag pokaza¢ swojg mape i opowiedzie¢
o jednej wybranej emocji.
Nauczyciel zadaje pytania:

» Gdzie najczes$ciej odczuwacie rados$c¢? A gdzie ztoS¢?

» Czy zauwazyliscie, ze kazdy moze odczuwac emocje w innych miejscach ciata?

3. ,Kompas emocji — dopasuj emocje do sytuacji”



Na $rodku sali lezy papierowy kompas. Nauczyciel pokazuje jedng ilustracje:

1. Radosé
- Dziecko dostaje prezent urodzinowy i uSmiecha sie szeroko.

- Dzieci bawig sie razem, bardzo sie przy tym Smiejgc.

2. Smutek
- Dziecko siedzi samotnie, ze smutnym wyrazem twarzy.

- Dziewczynka ptacze nad zepsutg zabawka.

3. Ztos¢
- Dziewczynka zaciska pigsci i krzyczy na kolezanke po przegranej grze.

- Dziecko przewraca krzesto po dostaniu ztej oceny i marszczy brwi.

4. Spokoj
- Dziecko siedzi z zamknigtymi oczami, stuchajgc muzyki przez stuchawki.

- Dziecko czyta ksigzke w samotno$ci zrelaksowane i zadowolone.

Chetne dziecko zgtasza sie i ustawia strzatke kompasu w strone emociji, ktérg wedtug nich
ta sytuacja przedstawia i krotko uzasadnia wyboér: ,Mysle, ze to smutek, bo dziecko siedzi
samo”. Nauczyciel zadaje pytania:

» Czy w jednej sytuacji mozna czuc r6zne emocje?

» Czy kazdy zawsze czuje to samo?
4. ,Wyspy emoc;ji”

Uczniowie wypetniajg karte pracy ,Wyspa emociji”. Rysujg trzy r6zne obrazki zwigzane
z nazwg wyspy tj. radosé, spokdj i smutek. Po zakoriczeniu uczniowie w parach lub
w matych grupach moga krétko opowiedzie¢ o swoich wyspach — tylko tyle, ile chcag
zdradzi¢. Nauczyciel zadaje pytania:

 Jakie sposoby na poprawe humoru znalezlicie na ,Wyspie smutku”?
» Co pomaga wam utrzymaé spokoj?

» Czego byto najwiecej — radosci, spokoju czy smutku?
5. ,,Ratunkowe scenki — co robi¢, co powiedzie¢?”

Uczniowie pracujg w 3-5 osobowych zespotach. Kazda grupa losuje jedng karte
sytuacyjna:

- Zosia siedzi sama na przerwie i nie chce rozmawiac.
- Kacper ztosci sie na wszystkich i krzyczy.

- Natalka méwi, ze nikogo nie lubi i chce iS¢ do domu.



- Franek siedzi cicho, nie odzywa sie i nie chce wyj$¢ na boisko.
- Ola moéwi, ze juz nie chce chodzi¢ do szkoty.

- Tomek chowa sie pod tawka i nie chce rozmawiac z nikim.

- Julka mowi, ze nikt jej nie lubi i ze wszystko robi Zle.

- Maks zniszczyt swojg prace plastyczng i schowat si¢ w szatni.

- Hania nagle zaczetfa ptakac i powiedziata, ze nikt jej nie rozumie.

Uczniowie analizujg sytuacje:
- Jakag emocje czuje bohater?
- (Gdzie w ciele czuje t¢ emocje?
- Co ja bym czut na jego miejscu?

- Co mogtoby mi wtedy poméc?

Grupa przygotowuje krotkg inscenizacje (1-2 minuty), ktéra musi zawierac:
- Rozpoznanie emociji (np. Widze, ze jestes smutna),

- Propozycje pomocy (np. Mozemy razem porysowac).

Kazda grupa odgrywa swojg scenke przed klasg. Nauczyciel chwali pomysty, zwraca
uwage na:

* uwaznos¢ na sygnaty innych,
» znaczenie prostych stdw wsparcia,

» potrzebe informowania dorostych, gdy kto$ przezywa trudne emocje.

Nauczyciel zadaje pytania:
* Co byto najtrudniejsze w wymys$leniu pomocy dla bohatera?

» Czy zdarzyto wam sie przezywac podobne emocje jak ktos z kart?
6. ,Tygodniowa pogoda emocji”

Kazde dziecko otrzymuje karte pracy ,Tygodniowa pogoda emocji”’. W kazdym okienku
uczen ma mozliwos¢ wklejenia ,Emocjonalnej pogody” danego dnia — moze to byé
symbol pogody (np. storice — rado$¢, deszcz — smutek, burza — zto$¢).

Karta towarzyszy uczniowi przez caty tydzien. Na koniec tygodnia lub na poczatku
nastepnego, nauczyciel moze zachecaé uczniéw do krotkiej refleksji na temat wybranych
dni — w formie rozmowy indywidualnej, w parach lub w kregu.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Ktoéry dzien byt dla ciebie najbardziej stoneczny, a ktéry najbardziej burzowy?

» Czy cos lub ktos pomogt ci poczué sie lepiej w trudniejszy dzien?



7. ,Muzyczne pokoje”

Nauczyciel wydziela 3 strefy i na kazdej zostawia jedng kartke z rodzajem muzyki.
Wyjasnia, ze muzyka potrafi wywotywa¢ emocje. Zadaniem ucznidbw bedzie wybranie, do
ktérego ,Muzycznego pokoju” chcg sie przenies¢ — czyli jaka emocja wedtug nich pasuje
do danej muzyki. Nauczyciel odtwarza krotkie fragmenty utwordédw (ok. 30—40 sekund
kazdy). Po kazdym fragmencie uczniowie podchodzg do wybranej kartki i stajg obok nie;.
Nauczyciel zadaje pytania:

» Dlaczego wybraliécie ten ,pokdj”?

 Jakie uczucia wzbudzita w was ta muzyka?

Przyktadowe utwory:
* Wesota: skoczna muzyka (np. YouTube — 00:00-1:48).
« Smutna: spokojna melodia fortepianowa (np. YouTube).

» Spokojna: delikatha muzyka relaksacyjna (np. YouTube).
8. ,,Stoik spokoju”

Uczniowie napetniajg ,Stoik spokoju” woda do trzech czwartych wysokosci. Dodajg
wybrany kolor brokatu i, jesli chca, kilka kropli barwnika spozywczego. Nastepnie wlewajg
odrobine gliceryny lub ptynu do naczyn, aby brokat opadat wolniej. Zakrecajg ,Stoik
spokoju” i energicznie nim potrzgsajg, obserwujgc, jak brokat wiruje, a potem powoli
opada na dno. W ciszy patrzg na unoszace sie drobinki, ktére stopniowo opadaja,
skupiajgc sie na spokojnym oddychaniu i chwili relaksu.

Nauczyciel zadaje pytania:

» Jak sie czuliscie, obserwujgc opadajacy brokat?

» Czy taki ,,Stoik spokoju” moze wam pomoc, gdy poczujecie zdenerwowanie?
9. Podsumowanie

Nauczyciel kreci kotem fortuny na platformie Wordwall. Kazde pole zawiera obrazek
przedstawiajgcy inng sytuacje. Nauczyciel zadaje pytania:

» Jakg emocje moze czuc ta osoba?

» Gdzie w ciele mozna poczuc tg¢ emocje?

Po zakonczeniu gry nauczyciel moze zada¢ dodatkowe pytania:
» Jakie emocje dzi$ poznalismy?
 Ktdrg z nich najczesciej czujesz?

Uczniowie otrzymujg ,Piecze¢ dobrego samopoczucia”. Przyklejajg ja do ,Ksiegi
relacji”.


https://www.youtube.com/watch?v=wXQhWqh10_E&list=RDwXQhWqh10_E&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=xS7RXnRwH3w&list=RDxS7RXnRwH3w&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=S1y8j45Ev4g&list=RDS1y8j45Ev4g&start_radio=1
https://wordwall.net/pl/resource/95324920

Scenariusz 2: ,Dom uczué¢ — poznajemy emocje od srodka”

Cel ogollny:
Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania emocji i $wiadomego przezywania ich
w réznych sytuacjach.
Cele szczego6towe — uczen:
* rozpoznaje emocje na podstawie sytuacji, wyrazu twarzy i zachowania,
* potrafi wyraza¢ emocje mimika, ruchem i stowem,
* rozumie, ze kazda emocja jest potrzebna i ma swoje znaczenie,

* potrafi stworzy¢ bezpieczng przestrzen dla swoich uczuc.

Metody:
* metoda elementéw dramy,
* mapa mysli,
» ekspresja tworcza,

* rozmowa kierowana.

Formy pracy:
* indywidualna,
* grupowa,

» zbiorowa.

Materiaty:
* 4 ozdobne kartki z nazwami emociji (do pobrania w materiatach),
* pudetko,
* o0zdobny napis ,Pudetko emocji’ (do pobrania w materiatach),
» zdania z opisem r6znych sytuacji (do pobrania w materiatach),
» czyste kartki,
* duzy arkusz,
» 0zdobny napis ,Dom uczué¢” (do pobrania w materiatach),
* materiaty do ozdobienia pracy plastycznej, np. mazaki, kredki, bibuta, plastelina,
 karta pracy ,Pokoje emocji’ (do pobrania w materiatach),
 dtugopisy,
« tasma lub Klej,
* miska,

* pieprz,



* ptyn do naczyn,
» ,Pieczec straznika emoc;ji” (do pobrania w materiatach),

» komputer lub tablica multimedialna.
Przebieg zajec¢:
1. Wprowadzenie

Nauczyciel rozpoczyna zadanie: ,WyobraZcie sobie, Zze w kazdym z nas stoi wyjgtkowy
dom — ,Dom uczué”. W tym domu jest wiele pokoi. W jednym mieszka rados¢, w innym
smutek, w jeszcze innym zto$¢ czy spokdj. Czasami ktére$s z uczu¢ wchodzi do salonu
i jest gtosne, inne za$ czekajg cicho w swoim pokoju.

Dzisiaj wspdlnie odwiedzimy ten dom. Bedziemy zaglada¢ do réznych pokoi, odkrywac,
jakie emocje tam mieszkajg i co chcg nam powiedzie¢. Zobaczymy tez, ze kazda emocja —
nawet ta, ktérej nie lubimy — jest wazna i potrzebna.

Czy jestescie gotowi otworzy¢ drzwi do swojego ,Domu uczué” i sprawdzi¢, kto dzis tam
mieszka? W takim razie zaczynamy naszg podroz!”

2. ,,Emocje w ruchu - przejdz przez pokéj”

Na sali wyznaczone sg cztery strefy, a kazda to inny ,pokéj” emocji: radosé, ztosé,
smutek, spokdj (oznaczone kartka). Nauczyciel odczytuje krotkie sytuacje:

- Kolezanka pochwalita Twéj rysunek.
- Kto$ zniszczyt Twoja prace plastyczna.
- Dostates$ lidcik z napisem ,Lubie Cig”.
- Pani poprosita, zeby$ poprawit swoje zadanie.
- Twoja przyjaciotka dzi$ sie z Tobg nie bawita.
- Zgubite$ swojg ulubiong zabawke.
- Rodzice powiedzieli, ze sg z Ciebie dumni.
- Dostates$ prezent, o ktbrym marzyites.
- Kto$ nazwat Cie brzydko.
- Wygrate$ gre w klasie.
- Twoja kolezanka ptacze, a Ty nie wiesz dlaczego.
- Kolega zabrat Ci miejsce przy tawce.
- Znalazte$ na boisku cos tadnego i nikt sie nie przyznat, ze zgubit.
- Pomogte$ koledze rozwigzaé trudne zadanie.
Uczniowie przechodzg do pokoju, ktory pasuje do ich uczucia w tej sytuacji. Po przejsciu

do wybranego pokoju, pokazujg gestem i ruchem, jak mogtoby wyglgdaé ciato
przezywajgce te emocje, np.:



RADOSC
- podskakiwanie lekko w gore,
- klaszczgce dionie,
- uniesione rece do gory jak w gescie ,hurra!”,
- szybki, lekki krok taneczny,
- szeroki usmiech i machanie rekami,
- obroét wokét wiasnej osi z radosnym $miechem,

- taniczenie radosci” w miejscu.

ZL0oSC
- tupanie nogami,
- zacisniete piesci i zgby,
- rece skrzyzowane mocno na klatce piersiowej,
- marszczenie brwi i grozna mina,
- energiczny krok i spiecie catego ciata,
- warkniecie lub wydanie dzwieku ,grrrr”,

- potrzgsanie rekami jakby z frustracji.

SMUTEK
- opuszczone ramiona,
- wolny, ociezaty krok,
- spuszczona gtowa i wzrok skierowany w dét,
- cicha postawa z rekami wzdtuz ciata,
- chowanie twarzy w dtoniach lub ramionach,
- wzdychanie,

- siadanie po turecku z lekko skulonym ciatem.

SPOKOJ
- spokojny, powolny krok,
- gteboki wdech i wydech,
- rece swobodnie opuszczone lub splecione z tytu,
- zamkniecie oczu na chwile i delikatny uémiech,
- delikatne ,kotysanie” sie¢ w miejscu,
- rozcigganie rak jak po przebudzeniu,

- siad w pozycji relaksu z rekami na kolanach.

Nauczyciel zadaje pytania:



» Czy kazdy poczut to samo?

+ Jak twoje ciato méwi o emocjach?
3. ,,Co czuje i czego potrzebuje? — emocjonalny teatr bez stéw”

Chetne osoby losujg jedng sytuacije z pudetka (lub otrzymuje jg od nauczyciela):
- Dziecko siedzi w kacie z pochylong gtowg i ptacze.
- Dziecko stoi z zaci$nigtymi pieSciami i marszczy brwi.
- Dziecko siedzi samo na tawce, patrzy w dal, trzyma dtonie ztozone na kolanach.
- Dziecko usmiecha si¢ szeroko i pokazuje kolegom rysunek.
- Dziecko chowa si¢ za nauczycielem, wyglada na przestraszone.
- Dziecko z zaskoczong ming patrzy na rozlany sok.
- Dziecko z opuszczong gtowg trzyma podartg prace.
- Dziecko lezy na poduszce i zakrywa uszy dtornmi.

- Dziecko nerwowo rozglada si¢ po klasie, szukajac swojego zeszytu.

Odgrywajg emocje z wylosowanej sytuacji — bez stow. Reszta klasy oglgda i zgaduje:
» Jakg emocje przedstawili?
» Co mogto sie wydarzy¢?

» Czego mogto potrzebowaé to dziecko?

Na zakonczenie kazdej scenki widzowie mowig jedno zdanie wspierajgce, ktdre mogliby
powiedzie¢ bohaterowi scenki, np.:

- Jestem tu, jesdli chcesz porozmawiac.
- Nie jeste$ sam, moge ci poméc.

- Widze, ze ci trudno — pobgadzmy razem.
- Mozemy co$ razem narysowac?

- Rozumiem, ze sie tak czujesz.

- Chcesz, zebysSmy razem posiedzieli?
- Mozemy pdjs¢ gdzies spokojnie.

- Zawsze mozesz do mnie przyjs¢.

- Zalezy mi na tobie.

- To w porzadku czu¢ sig tak czasem.
- Pomoge ci znalez¢ rozwigzanie.

- Ciesze sig, ze jeste$ w naszej klasie.
- Jesli czegos potrzebujesz — powiedz.

- ZrGbmy razem co$ mitego.



- Mam ochote cie przytuli¢ — czy moge?

- Chcesz, zebym pobyt z tobg chwilke?

Nauczyciel zadaje pytania:
» Ktora scena byta dla Ciebie najbardziej poruszajaca? Dlaczego?

» Czy trudno byto rozpoznac¢ emocje bez stow? Co Ci to uswiadomito?
4. ,,M6j pokdj emociji”
Uczniowie dostajg karte pracy i rysujg swo6j wtasny ,Pokéj emocji” — wybierajg jedng
pozytywna i jedng negatywng emocje, np. ,Pokoj radosci” i ,Pokoj ztosci”. Uczniowie:

* wpisujg nazwe,

» projektujg wyglad pokoju,

» dorysowujg to, co w tym pokoju pomaga w odczuwaniu emociji lub wyrazi¢ siebie (np.
pitka do rzucania w pokoju ztosci, cicha muzyka w pokoju smutku, hustawka w pokoju
radosci).

Prace przyklejane sg do arkusza i podpisywane jako ,Dom uczué”. Nauczyciel zadaje
pytania:

» Dlaczego wybraliscie wtasnie te elementy?

» Ktora emocja byta najtatwiejsza do narysowania, a ktéra najtrudniejsza?
5. ,Pokoje emocji”

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy ,Pokoje emocji’. Wyjasnia, ze kazdy pokdj to
jedna emocja, ktdrg dzis odwiedzg — rados¢, ztos¢, smutek i strach. Zadaniem uczniow
jest zastanowienie sig, jak one same reagujg w tych emocjach, i zaznaczenie odpowiedzi
krzyzykiem oraz dokonczenie prostych zdan.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Ktora emocja byta dzi$ dla was najtatwiejsza do opisania?

» Czy kto$ znalazt nowy sposoOb, ktéry chciatby wyprébowaé, kiedy bedzie zty lub
smutny?

6. ,,Miska emociji”

Do miski z wodg nalezy wsypaé pieprz. Nauczyciel pokazuje, ze gdy wiozy sie palec do
Srodka — nic sie nie dzieje. Nastepnie uczniowie zanurzajg palec w ptynie do naczyn
i dotykajg wody — pieprz ,ucieka”. Nauczyciel ttumaczy, ze pieprz to trudne emocje lub zte
stowa, a ptyn — to dobre stowa i zyczliwos¢, ktére majag moc oddziatywania. Nauczyciel
zadaje pytania:

» Dlaczego pieprz ,uciekt’? Co to moze znaczy¢ w prawdziwym zyciu?

» Co mozesz powiedzie¢ komus, kto ma w sobie duzo smutku lub ztosci?



7. Podsumowanie

Nauczyciel uruchamia gre multimedialng na platformie Wordwall. Na ekranie pojawiajg sie
zdania z lukg oraz zestaw mozliwych odpowiedzi. Uczniowie wybierajg wtasciwe stowo
sposrod podanych opcji. Nauczyciel zadaje pytania:

» Dlaczego wybraliscie to stowo?
» Czy mozna w tej sytuacji czu€ inne emocje?

» Co mogtoby pomac, jesli to byta trudna emocja?

Po zakoriczeniu gry nauczyciel moze zada¢ dodatkowe pytania:
» Ktory pokéj emocji dzis najbardziej ci sie spodobat?
» Czy jest jakas emocja, ktdrej nie lubisz? A czy moze ona by¢ potrzebna?

» Jak mozesz zadbac¢ o swoje uczucia?

Uczniowie otrzymujg ,Piecze¢ straznika emociji”. Przyklejajg ja do ,,Ksiegi relacji”.


https://wordwall.net/pl/resource/95328332

Modut 3: Nie jestes sam — pomagamy w trudnych chwilach

Scenariusz 1: ,Siatka wsparcia — razem damy rade”

Cel ogo6iny:

Ksztaltowanie postawy empatii, wspdtpracy i wzajemnego wsparcia w trudnych
sytuacjach.

Cele szczegotowe — uczen:
* rozumie, ze kazdy moze potrzebowac pomocy w trudnych chwilach,
* potrafi uwaznie stuchac drugiej osoby i wspierac jg stowem,
» doswiadcza zaufania i odpowiedzialnosci w relacji z innymi,
* rozpoznaje osoby, do ktérych moze sie zwrdci¢ po pomoc,

» wspottworzy klasowg sie¢ wsparcia emocjonalnego.

Metody:
* metoda aktywizujgca.
* metoda elementéw dramy,
* metoda metoda pogadanki dydaktycznej,

* metoda ekspresji tworcze;.

Formy pracy:
* indywidualna,
* grupowa,

» zbiorowa.

Materiaty:
» tadma, klocki, poduszki (lub inne materiaty do wyznaczenia trasy),
 czyste kartki,
» otdwki, kredki,
» szablony rysunkéw (do pobrania w materiatach),
» kiebek wioczki,
 karta pracy ,Pajeczyna wsparcia”,
 karta pracy ,Karta dobrego uczynku” (do pobrania w materiatach),
* duzy arkusz,
» tasma lub Klej,
» karta pracy ,Karta wsparcia” (do pobrania w materiatach),

» ,Pieczeé wsparcia” (do pobrania w materiatach),



» komputer lub tablica multimedialna.
Przebieg zajec¢:
1. Wprowadzenie

Nauczyciel rozpoczyna stowami: ,Dzisiaj zaczynamy wazng misje — bedziemy budowac
naszg ,Siatke wsparcia”. To taka niewidzialna pajeczyna, ktéra fgczy wszystkich w klasie.
Dzieki niej nikt nie zostaje sam — bo zawsze jest ktos, kto moze poméc, wystucha¢ albo
powiedzie¢ co$ dobrego.

Pomysicie o sytuacji, kiedy czuliscie sie smutni, zagubieni albo przestraszeni. Kto wtedy
byt przy was? Czy pamietacie, jak dobrze byto wiedzieé, ze nie jestescie sami?

W naszej klasie tez mozemy by¢ dla siebie takimi osobami — troche jak ratownicy dobrych
emocji. Dzisiaj dowiemy sie, jak mozemy wspiera¢ innych i jak sami mozemy prosic¢
0 pomoc, kiedy tego potrzebujemy.”

2. ,Most zaufania — prowadzimy przez trudnosci”

Wszyscy uczniowie wspdlnie budujg trase mostu zaufania. Dobierajg sie w pary. Jedna
osoba ma zawigzane oczy (lub zamyka je), druga prowadzi jg przez trase w klasie,
uzywajgc tylko stow (np. ,zréb krok w prawo”, ,uwazaj’, ,stop”). Po wykonaniu zadania
uczniowie zamieniajg sie rolami. Nauczyciel zadaje pytania:

» Jak sie czutes, gdy musiate$ zaufac¢ drugiej osobie?
» Czy fatwo byto prowadzi¢ kolege/kolezanke?
» Co by byto, gdyby ktos Ci nie pomogt?

3. ,,Tajemniczy rysunek — éwiczenie uwaznego stuchania”

Uczniowie pracujg w parach. Osoba A dostaje kartke z prostym rysunkiem np. kwiat lub
dom. Osoba B ma pustg kartke i otowek. Siadajg plecami do siebie. Osoba A opisuje
rysunek — krok po kroku — a osoba B rysuje. Nie wolno zadawaé pytan ani sie odwracac.
Na koncu uczniowie pordwnujg oryginat i swéj rysunek. Nastepuje zamiana rol.
Nauczyciel zadaje pytania:

» Czy trudno byto zrozumie¢ partnera?
» Czy musiates$ bardzo sie skupi¢, by dobrze narysowaé?

» Czy w zyciu codziennym stuchamy innych tak uwaznie?
4. ,Siatka wsparcia”

Uczniowie siadajg w kregu. Nauczyciel trzyma kiebek witdczki i zaczyna: ,Gdy jest mi
smutno, moge porozmawiac z Julkg” — rzuca ktebek do Julki, trzymajac jego koniec. Julka
kontynuuje, np.: Gdy nie wiem, co robi¢, pytam Antka” — i rzuca dalej. Inne przyktady:

- Gdy ktos mnie zdenerwuje, moge porozmawiac z panig.



- Gdy jestem smutna, ide do Zosi — ona zawsze mnie pocieszy.

- Kiedy sie czego$ boje, moge poprosi¢ Kube, zeby poszedt ze mna.

- Gdy sie zgubie w nowym miejscu, trzymam sige blisko Hani.

- Gdy nie mam z kim usigs¢, moge zapyta¢ Franka.

- Kiedy si¢ pomyle, wiem, ze Ania mnie nie wySmieje.

- Gdy potrzebuje pomocy w zadaniu, pytam Macka.

- Kiedy sie wstydze zapytac, prosze Ole, zeby mi pomogta.

- Gdy ktos mnie skrzywdzi stowem, mowie o tym nauczycielowi.

- Gdy czuje sie samotna, wiem, ze moge dotgczy¢ do grupy Asi i Wojtka.

- Kiedy jestem ztfa, ide sie przewietrzy¢ i potem moge porozmawia¢ z Natalka.
- Gdy nie mam sity ¢wiczy¢ na wf-ie, prosze Kube, zeby poczekat na mnie.
- Gdy sie zgubie w zabawie, pytam Marysi, co robimy.

- Kiedy ktos mnie nie chce do zabawy, moge pobawi¢ sie z Bartkiem.

- Gdy ktos mnie wySmieje, przypominam sobie, ze w klasie sg osoby, ktére mnie lubig.

Tworzy sie pajeczyna — metaforyczna siatka wsparcia. Nauczyciel zadaje pytania:
 Jak sie czuliscie, gdy pajeczyna potgczyta catg klase?

« Kto moze Wam poméc, gdy macie trudny dzien?
Jak mozecie poméc komus$ innemu?

5. ,,Pajeczyna wsparcia”

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy ,Pajeczyna wsparcia”. Uczniowie muszg sie
zastanowi¢, do kogo mogg sie zwroci¢ w roznych sytuacjach i co oni sami mogg zrobi¢,
aby inni poczuli si¢ lepiej.

Po uzupetnieniu kart uczniowie mogg w parach lub w kregu pokazaé swoje prace
i przeczytaC wybrane zdania wsparcia. Karty mozna wywiesi¢ w klasie, tworzac wspdlng
.1ablice wsparcia”, ktéra bedzie przypominaé uczniom, ze nigdy nie sg same.
Nauczyciel zadaje pytania:

» Czy fatwo byto zdecydowac, do kogo mozesz sie zwréci¢ w trudnej sytuacji?

» Jak mozesz pomdc innym poczuc sie bezpieczniej?
6. ,Karta dobrego uczynku”

Uczniowie otrzymujg ,Karte dobrych uczynkéw”. Podpisujg sie imieniem, a nastepnie ich
zadaniem jest zrobienie dobrego uczynku wzgledem innego ucznia lub powiedzenie mu
co$ mitego jeszcze w tym tygodniu. Nastepnie zapisujg oni co takiego zrobili, a osoba,
ktorej dotyczyt ten uczynek lub byta odbiorcg mitego zdania, podpisuje sie pod kartg. Na
koniec tygodnia chetni uczniowie odczytujg swoje uczynki. Wraz z nauczycielem
zawieszajg je na arkuszu. Nauczyciel zadaje pytania:



» Jak sie czutes, gdy zrobite$ co$ mitego dla kogos?

» Jak zareagowata osoba, ktérej pomogtes?
7. ,Karta wsparcia”

Uczniowie otrzymujg ,Karte wsparcia’. W pierwszej czeSci muszg napisa¢ zdanie
wspierajgce, do osoby, ktéra w siebie nie wierzy. W drugiej czesci opisujg sytuacje,
w ktorej ktos okazat im wsparcie. Nauczyciel zadaje pytania:

» Jak czulibyscie sig, gdyby kto$ powiedziat wam takie zdanie?

» Dlaczego warto mowi¢ wspierajgce stowa innym?
8. Podsumowanie

Nauczyciel wysSwietla na tablicy zadanie w Wordwall. Zadaniem ucznibw bedzie
zdecydowanie, kto jest najlepsza osobg, do ktérej powinni sie zwrdcic. Na ekranie
pojawiajg sie zdania z réznymi sytuacjami. Uczniowie przeciagajg je do odpowiedniej
kategorii:

* Nauczyciel

» Kolega/kolezanka

Nauczyciel omawia wyniki i zadaje pytania:
» Dlaczego w tej sytuacji lepiej zwrocié sie do nauczyciela?
» Czy czasem prosimy kolegbw o pomoc nawet w prostych sprawach?

» Co sie stanie, jesli nie poprosimy o pomoc wtedy, gdy jej potrzebujemy?

Po zakonczeniu gry nauczyciel moze zada¢ dodatkowe pytania:
» Kogo moge poprosi¢ o pomoc, gdy mam trudny dzien?
» Jak ja moge by¢ wsparciem dla innych?

» Co dzi$ zrozumiatem o sile bycia razem?

Uczniowie otrzymujg ,Piecze¢ wsparcia”. Przyklejajg jg do ,,Ksiegi relacji”.


https://wordwall.net/pl/resource/95331539

SCENARIUSZ 2: ,,Maly ratownik emocji — szkolenie gotowosci
do pomocy”

Cel ogdiny:

Ksztattowanie postawy empatii i gotowosci do udzielenia pomocy rowiesnikowi w trudnych
emocjonalnie sytuacjach.

Cele szczego6towe — uczen:

* rozpoznaje zachowania i sygnaty $wiadczgce o trudnosciach emocjonalnych u innych
dzieci,

« potrafi nazwac sytuacje, w ktérych potrzebna jest pomoc kolezenska lub dorostego,
» C¢wiczy empatyczne reakcje na trudne sytuacje,
* rozwija umiejetno$¢ wyrazania wsparcia i troski,

* wie, jak dbaé o dobrostan emocjonalny w relacjach.

Metody:
» drama (odgrywanie rol),
* metoda stacji,
* rozmowa kierowana,
» metoda ekspresji tworczej,
* metoda projektu,
* burza mbzgow,

» elementy gry dydaktyczne;j.

Formy pracy:
* indywidualna,
* grupowa,

» zbiorowa.

Materiaty:
3 kartoniki (zielony, zétty, czerwony — do pobrania w materiatach),
* ilustracje uczniéw w réznych stanach emocjonalnych (do pobrania w materiatach),
» apteczka/pudetko,
* napis ozdobny ,Apteczka” (do pobrania w materiatach),
» czyste kartki,
» dtugopisy, kredki,
» szablon plecaka (do pobrania w materiatach),

 karta pracy ,Plan akcji matego ratownika” (do pobrania w materiatach),



« dowolne przedmioty: miekkie, twarde, gtadkie, szorstkie,
» ,Pieczec¢ ratownika emocji” (do pobrania w materiatach),

» komputer lub tablica multimedialna.
Przebieg zajec¢:
1. Wprowadzenie

Nauczyciel méwi: ,Dzisiaj rozpoczynamy niezwykte szkolenie. Kazdy z was zostanie
~,Matym ratownikiem emocji” — kim$, kto potrafi zauwazyé, gdy kto$ potrzebuje pomocy,
i wie, jak mu jg dac.

Czasami kto$ obok nas jest smutny, zty, przestraszony albo po prostu czuje sie samotny.
Moze nie zawsze to wida¢ od razu, ale prawdziwy ratownik emocji umie dostrzec nawet
mate sygnaty i wie, co zrobiC, zeby drugiej osobie byto lepie;.

A

Na koniec szkolenia kazdy z was otrzyma symboliczny tytut ,Matego ratownika emocji
i bedzie miat swojg ,Apteczke spokoju” oraz ,Plecak ratownika”. Dzigki nim bedziecie
mogli wspierac kolegow i kolezanki w kazdej trudnej chwili.

Gotowi, by rozpoczaé nasza misje ratunkowg?”
2. ,,Strefa alarmowa — rozpoznaj sygnat”
Na sali rozmieszczone sg ilustracje dzieci w rd6znych stanach emocjonalnych:

- dziewczynka siedzi sama, ale z zainteresowaniem czyta ksigzke,
- chtopiec bawi si¢ samolotem,

- dziewczynka uczy sie gotowac,

- dziewczynka tanczy do ulubionej piosenki,

- chtopiec nagle usiadt tytem i przestat sie bawic,

- chiopiec caty dzien nie chciat z nikim rozmawiac,

- dziewczynka wyglada, jakby miata zaczg¢ ptakaé,

- chtopiec sie przewrdcit i nie moze wstac,

- chtopcy bijg sie na przerwie,

- chiopiec wybiegt ze szkoty, nie moéwigc nauczycielowi i rodzicom,

- chtopca bardzo boli brzuch, ale wstydzi sie iS¢ do nauczyciela.

Obok kazdej ilustracji — 3 kartoniki (zielony, zotty, czerwony). Uczniowie przy kazdej
ilustracji wspélnie decydujg i podnoszg kartonik:

. i Zielony — nie ma niepokoju, wszystko w porzadku.

. Zblty — warto podejs¢, zapytac, okazaé wsparcie.



. i Czerwony — sytuacja alarmowa, trzeba wezwa¢ dorostego.

Na koniec nauczyciel omawia kazdg sytuacje i pyta o powdd wyboru danego kartonika.
Nauczyciel zadaje pytania:

»  Co bys zrobit, gdyby$ zauwazyt takg sytuacje na przerwie?
o Jak mozesz podejs¢ i zapytac, nie wstydzgc sie?

3. ,Apteczka spokoju — co pomaga, gdy czuje ztos¢ lub smutek?”
Uczenn musi wymysli¢ jedng lub dwie rzeczy, ktére mu pomagajg w trudnych chwilach.
Musi je narysowac lub napisa¢ na kartce, a nastepnie wrzuci¢ do apteczki, np.:

- przytulenie sie do mamy lub taty,

- gtaskanie kota lub psa,

- schowanie sie pod koc i chwilka samotnoéci,

- stuchanie spokojnej muzyki,

- zrobienie kilku gtebokich oddechéw,

- narysowanie swoich emocji,

- rozmowa z bliskg osoba,

- skakanie na skakance lub trampolinie,

- zabawa ulubiong zabawka,

- przytulenie pluszaka,

- wypicie kubka cieptej herbaty,

- poczytanie ksigzki,

- uktadanie puzzli,

- pogtaskanie migkkiego materiatu (np. kocyka sensorycznego),

- zamknigcie oczu i wyobrazenie sobie mitego miejsca,

- napisanie ztfosci lub smutku na kartce i jej zgniecenie,

- pogtebione oddychanie — ,oddech motyla” lub ,oddech brzuszkiem”,

- stuchanie dzwiekdw natury (np. nagrania z szumem morza lub lasu).

Na zakonczenie nauczyciel losuje kilka kartek i zadaje pytania:
» Czy ktos$ tez tak ma?

» Co jeszcze mozemy dodac do naszej apteczki?
4. ,Plecak ratownika — co warto mie¢ przy sobie?”

Kazdy uczen otrzymuje kartke z rysunkiem plecaka. Ma za zadanie podpisa¢ plecak (nad
kreskg imitujgcg kieszen) i narysowaé lub zapisaC 3 rzeczy lub stowa, ktére pomagajg
innym czuc sie lepiej, np.:



- Widze, ze jeste$ smutny — chcesz pogadac?
- Chcesz usigs¢ obok mnie?

- Ciesze sie, ze jeste$s w mojej klasie.

- Dobrze ci poszio!

- Nie martw sie, pomoge ci.

- Chcesz sig pobawic?

- USmiech.

- Podanie reki.

- Zaproszenie do zabawy.

- Wspdlne rysowanie/uktadanie klockdw.
- Przytulenie (jesli kto$ chce).

- Pokazanie, ze sie stucha (kontakt wzrokowy, kiwanie gtowag).

Nauczyciel zadaje pytania:
» Ktora rzecz z waszego plecaka ratownika jest dla was najwazniejsza i dlaczego?

» Jak mozemy korzystac z naszych plecakdéw ratownika na co dzien w klasie?
5. ,,Plan akcji matego ratownika”

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy ,Plan akcji matego ratownika” i ttumaczy, ze
kazdy z nich bedzie tworzyt wtasny plan dziatan ratunkowych — zestaw podpowiedzi, co
zrobi¢, gdy kto$ z klasy przezywa trudne emocje. Uczniowie w parach lub w kregu
prezentujg wybrane przyktady swoich odpowiedzi omawiajgc je z nauczycielem.
Nauczyciel zadaje pytania:

» Ktory punkt w twoim planie jest wedtug Ciebie najwazniejszy?

» Czy kazdy z nas moze by¢ matym ratownikiem? Co jest do tego potrzebne?
6. ,,Dotyk wsparcia”

Uczniowie siadajg w kregu i zamykajg oczy. Kazde z nich otrzymuje maty przedmiot
o roznej fakturze, np. miekkg kulke antystresowa, gtadki kamien, szorstkg ggbke, puszyste
piorko czy elastyczng zabawke sensoryczng. Powoli przekazujg przedmiot dalej, badajgc
go dotykiem. Nastepnie otrzymujg kolejny przedmiot, ktdéry znow wedruje po kole.
Uczniowie skupiajg sie na odczuciach, ktére pojawiajg sie przy dotykaniu r6znych faktur.
Po chwili wybierajg jeden przedmiot, ktéry najbardziej kojarzy im sig¢ z poczuciem
bezpieczenistwa i wsparcia, trzymajg go w dioniach i przez moment koncentrujg si¢ na
tym, jak wptywa na ich samopoczucie. Nauczyciel zadaje pytania:

» Ktory przedmiot najbardziej kojarzy ci si¢ z poczuciem bezpieczenstwa?

» Czy zdarzyto Ci sie, ze dotyk — np. przytulenie — pomdgt Ci poczué sie lepiej?



7. Podsumowanie

Uczniowie indywidualnie rozwigzujg quiz online w Wordwall. Na ekranie pojawiajg sie
pytania z trzema mozliwymi odpowiedziami. Uczniowie wybierajg te, ktora najlepiej pasuje
do przedstawionej sytuaciji.
Po kazdym pytaniu nauczyciel omawia odpowiedz i zadaje pytania:

» Dlaczego ta reakcja jest najlepsza?

» Czy znacie inne sposoby, ktére tez mogg pomoc?

Uczniowie otrzymujg ,Piecze¢ ratownika emocji’. Przyklejajg jg do ,Ksiegi relacji”.


https://wordwall.net/pl/resource/95379123

Modut 4: Wybieram dobrze — zdrowe nawyki kazdego dnia

Scenariusz 1: , Tropiciele energii — ekspedycja po dobry
nastroj i samopoczucie”

Cel ogollny:
Rozwijanie $wiadomosci wptywu codziennych wyboréw na samopoczucie psychiczne
i fizyczne.
Cele szczego6towe — uczen:
* rozréznia wybory wspierajgce i ostabiajgce zdrowie,
* potrafi wskazaé sposoby dbania o siebie bez uzycia ekrandw,
» podejmuje refleksje nad wkasnymi nawykami,

 rozwija umiejetno$¢ pracy w grupie i podejmowania decyzji.

Metody:
« stacji edukacyjnych,
» ekspresja twércza,
* rozmowa kierowana,

» elementy gry i zabawy ruchowej.

Formy pracy:
» zbiorowa,
* grupowa,

* indywidualna.

Materiaty:

 szablony tarcz (do pobrania w materiatach),

* ilustracje codziennych wyboréw (do pobrania w materiatach),

 duzy arkusz z podziatem na dwie czesci
- lewa strona — ,, To mi stuzy” (napis ozdobny do pobrania w materiatach),
- prawa strona — ,,To mi szkodzi” (napis ozdobny do pobrania w materiatach),

» tasma lub klej,

» czyste kartki,

 karta pracy ,Karta energii” (do pobrania w materiatach),

 dtugopisy,

» kredki,

 karta pracy ,Termometr energii” (do pobrania w materiatach),



* balony,
» szpilka,
» ,Pieczec tropiciela energii” (do pobrania w materiatach),

» komputer lub tablica multimedialna.
Przebieg zaje¢
1. Wprowadzenie

Nauczyciel zaprasza ucznibw na dywan i moéwi: ,Dzisiaj wyruszymy na wyjatkowg
wyprawe. Zostaniecie ,Tropicielami energii” — odkrywcami, ktorzy potrafig znalezé
rzeczy, dzieki ktérym kazdy dzien staje si¢ lepszy.

WyobraZzcie sobie, ze kazdy z nas ma w sobie niewidzialng baterie. Kiedy robimy dobre
rzeczy dla siebie — tadujemy jg jak superbohaterowie! Ale jesli podejmujemy zte wybory —
bateria szybko sie roztadowuje.

Dzisiaj dowiemy sie:
» co dodaje nam energii jak stonce,
* CO jg odbiera, jakby kto$ wytgczyt Swiatto,

* i jak mozemy zadbaé, zeby nasza bateria byta zawsze petna.

Gotowi ,Tropiciele energii”, na ekspedycje po dobry nastrdj i Swietne samopoczucie?
Zat6zcie swoje wyobrazone plecaki odkrywcdw — czas ruszy¢ na misje!”

2. ,,Stacje ekspedyciji”
Nauczyciel wyznacza w klasie 3 obszary — kazdy z nich to jedna stacja.
STACJA 1: ,,Skok po energie — jak czuje sie przed i po?”

Uczniowie wykonujg prostg sekwencje ruchowg:
* 10 podskokow,
» 5 pajacykow,
» skakanie przez sznurek (jesli jest),

 taniec radosci” przez 20 sekund.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Jak sie teraz czujesz?
» Czy poczutes rdznice po ¢wiczeniach?

» Czy ruch moze poprawi¢ mi humor?

STACJA 2: ,Tarcze wyboru — co mi stuzy, co szkodzi?”



Na $rodku dywanu znajdujg sie dwie duze tarcze. Nauczyciel pokazuje pary codziennych
wyborow:

- Stodycze na $niadanie vs Kanapka z warzywami.

- Granie na telefonie przed snem vs Czytanie ksigzki.

- Spacer z psem vs Siedzenie godzinami na fotelu.

- Rozmowa z kims bliskim vs Ogladanie filmikow bez korica.
- Zabawa na Swiezym powietrzu vs Brak ruchu caty dzien.

- Jedzenie owocow vs Picie stodkich napojow gazowanych.

- Zdrzemniecie sie, gdy jestem zmeczony vs Zmuszanie si¢ do grania mimo
zmeczenia.

- Powiedzenie komus o swoich uczuciach vs Ttumienie emociji w sobie.

- Pomoc koledze w trudnej sytuacji vs WySmiewanie kolegi.

- Stuchanie spokojnej muzyki vs Stuchanie gtosnych dzwiekdéw przed snem.
- Zgtoszenie problemu nauczycielowi vs Uciekanie od ktopotow.

- Mycie zebdw przed snem vs Chodzenie spa¢ bez mycia zebow.

Uczniowie wybierajg wiasciwg tarcze, na ktdrg ktadg obrazek symbolizujgcy dang sytuacje
i omawiajg wybor z nauczycielem. Nauczyciel zadaje pytania:

» Dlaczego wybraliscie wtasnie te tarcze?

» Czy czasami wybieramy co$, co nam szkodzi? Dlaczego tak sie dzieje?
STACJA 3: ,,Dobry wybér/zty wybér — rysunkowy bilans dnia”

Kazde dziecko rysuje lub pisze jedno zdanie na czystej kartce, po jednym przyktadzie:

» C0S, co wie, ze warto robi¢ dla zdrowia i dobrego samopoczucia,

» co$, czego powinno unikac (ale co moze kusi¢, np. zbyt duzo ekranu, chipsy itp.).
Uczniowie przyklejajg rysunki/zdania na odpowiednig strone arkusza. Po zakoriczeniu

nauczyciel wspolnie z dzieCmi omawia kilka przyktadow — bez oceniania. Nauczyciel
zadaje pytania:

» Co ci pomaga dokonywac¢ dobrych wyboréw?

» Czy cos$ z tej listy cie zaskoczyto?
3. ,Karta energii”

Podczas zajeé¢ uczniowie pracujg z kartg pracy ,Karta energii’, ktbra pomaga im
zrozumieé, jak codzienne wybory wptywajg na ich samopoczucie fizyczne i psychiczne.
Karta jest podzielona na dwie strefy:

» ,Ladowanie baterii’ (zielona) — uczniowie zapisujg lub rysujg rzeczy, ktore dodajg im
energii, poprawiajg nastrdj i pomagajg dba¢ o zdrowie (np. sen, Sniadanie, ruch,
rozmowa z przyjaciommi).



» ,Brak energii’ (czerwona) — uczniowie zapisujg lub rysujg czynnosci, ktére ostabiajg
ich organizm lub pogarszajg nastrdj (np. p6zne chodzenie spac, nadmiar ekranéw,
brak ruchu).

Na dole karty znajduje sie dodatkowa czes¢ ,M6j nowy nawyk”, w ktérej uczniowie
wybierajg jeden dobry nawyk (lub kilka), ktéry chcg wprowadzi¢ w zycie jeszcze w tym
tygodniu.
Po uzupetieniu karty nauczyciel zadaje pytania:

» Co najczesciej znajduje sie w strefie ,Ladowania baterii”?

 Jakie nawyki warto zmieni¢?

» Co kazdy z nas moze zrobi€ juz dzis, aby mie€ wiecej energii?
4. ,Termometr energii”

Nauczyciel rozdaje karty prac. Uczniowie bedag bada¢ rzeczy, ktére w ciggu dnia dodajg
nam energii, a ktére mogg jg zabieraé. Ich zadaniem bedzie uporzadkowanie tych
wyboréw na ,Termometrze energii’. Na dole karty znajduje sie¢ 6 wyboréw. Uczniowie
majg przepisaé: zdrowe wybory do zielonej czesci ,Termometru energii’, niezdrowe
wybory do czerwonej cze$ci. Nauczyciel zadaje pytania:

» Ktory z zielonych wyboréw najczesciej pojawia sie w waszym dniu?

» Co mogtoby pomo6c wam unikaé tych czerwonych wyboréw?
5. ,Balon emoc;ji”

Uczniowie obserwujg, jak balon peka, kiedy zostaje przebity — to symbolizuje, co moze sie
sta¢, gdy emocje gromadzg sie bez kontroli i nie dajemy sobie przestrzeni na ich
bezpieczne wyrazenie. Nastepnie pokazujemy, ze mozna tez powoli wypuszczac
powietrze — jak wtedy, gdy uczymy sie spokojnie oddycha¢, zrobi¢ przerwe Ilub
porozmawia¢ z kims, komu ufamy.

Rozmawiamy o tym, ze ,Maty ratownik emociji” potrafi rozpozna¢, kiedy kto$ jest ,jak
balon peten napiecia” i wie, jak pomdc mu spokojnie ,wypusci¢ powietrze” — dobrym
stowem, wsparciem albo zaproszeniem do odpoczynku. Nauczyciel zadaje pytania:

» Jak myslisz — dlaczego czasem ,pekamy” jak balon?

» Co ci pomaga ,wypuszczac powietrze”, czyli uspokoi¢ sie, kiedy co$ cie denerwuje?
6. Podsumowanie

Na zakoriczenie zajeC uczniowie biorg udziat w interaktywnej grze Wordwall. Na ekranie
pojawiajg sie rOzne obrazki przedstawiajace zdrowe i niezdrowe nawyki. Zadaniem
ucznidw jest:

* klikng¢ w zdrowe nawyki,

* pozostawi¢ niezdrowe nawyki nietkniete.

Po zakoriczeniu gry nauczyciel omawia wyniki i zadaje pytania:


https://wordwall.net/pl/resource/95340418

» Ktdre zdrowe nawyki najtatwiej zapamietac?

» Co mozna zrobi¢, aby ,wyeliminowaé” zte nawyki z naszego dnia?

» Jakg jedng dobra rzecz kazdy z was sprébuje wprowadzi¢ juz dzi§?
Uczniowie wracajg na dywan. Wspélnie tworzg klasowg Baze dobrego dnia, mowiac po
kolei, np.:

 dobry poranek,

* przerwe w szkole,

« zabawe po lekcjach,

* wieczorne wyciszenie,

* mite powitanie w klasie,

 $niadanie zjedzone bez pospiechu,

» zabawa z przyjaciotmi na przerwie,

» czas na spokojne rysowanie,

« chwila odpoczynku w ciszy,

 zjedzenie owocu lub ulubionej przekaski,

» wspoblna gra planszowa po lekcjach,

* rozmowa z bliskg osobg po szkole,

* przytulenie sie do mamy lub taty,

* poczytanie ksigzki przed snem,

* postuchanie spokojnej muzyki.

Uczniowie otrzymuja ,Piecze¢ tropiciela energii’. Przyklejajg jg do ,Ksiegi relacji’.



Scenariusz 2: , Teleturniej: méj dobry dzien”

Cel ogollny:

Utrwalenie wiedzy o zdrowych wyborach i budowanie swiadomosci wptywu codziennych
nawykéw na samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Cele szczego6towe — uczen:
* rozréznia wybory sprzyjajgce zdrowiu i te, ktdre mu szkodza,
« potrafi wskazac zdrowe alternatywy dla niekorzystnych nawykdw,
 rozwija umiejetno$¢ uzasadniania swojego wyboru,

» wspoOtpracuje w grupie i komunikuje sie w sposéb konstruktywny.

Metody:
» gra dydaktyczna,
* drama,
 analiza przypadku,
* rozmowa kierowana,

» ekspresja tworcza.

Formy pracy:
* grupowa,
* indywidualna,

» zbiorowa.

Materiaty:
 czyste kartki,
 dtugopisy,
 karta pracy ,Karta dobrych wyboréw” (do pobrania w materiatach),
* kredki,
 karta pracy ,Méj zdrowy dzien” (do pobrania w materiatach),
» ,Piecze¢ mistrza wyborow” (do pobrania w materiatach),
 karta pracy ,Odszukaj droge do zdrowego positku” (do pobrania w materiatach),

» komputer lub tablica multimedialna.
Przebieg zajec:

1. Wprowadzenie



Nauczyciel ogtasza: ,Dzi$ przeniesiemy sie do Swiata teleturnieju! Kazdy z was bedzie
uczestnikiem gry, w ktérej wiedza o zdrowych nawykach i codziennych wyborach da wam
szanse zdoby¢ tytut ,Mistrza wyboréw”!

Czekaja na was rdézne wyzwania. W kazdej rundzie dowiecie sig, jak mate decyzje mogg
zmieni¢ wasz dzien na lepszy. Gotowi? Czas rozpoczgc¢ teleturniej!”

2. ,Teleturniej: méj dobry dzien”
RUNDA 1: ,Tworzenie dobrych wyboréw”

Zadanie na platformie Wordwall. Zadaniem ucznia jest dopasowanie pierwszej czesci
zdania do lepszego wyjscia z sytuacji, poprzez przeciagniecie elementéw. Tym samym
tworzg oni zdania takie jak np.:

- Zamiast krzycze¢, spokojnie wyttumacze.

- Zamiast znowu zjes¢ stodycze, zjem cos$ zdrowego.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Dlaczego wybraliscie wtasnie takie zakoriczenie?
» Co by sie stato, gdyby bohater wybrat inne rozwigzanie?

» Jak mozecie wykorzystac¢ to w swoim codziennym zyciu?
RUNDA 2: ,Karty dobrych wyboréw”

Zadanie na platformie Wordwall. Zadaniem ucznia jest podjecie decyzji, czy dana
sytuacja jest dobrym, czy ztym wyborem. Musi przeciagna¢ jedng z kart ,Dobry wybor”
lub ,Zty wybor” do obrazkéw z opisem sytuacji.
Nauczyciel zadaje pytania:

Co sprawia, ze to jest dobry/zty wybor?

e Jak moglibysmy zamieni¢ zty wybér na lepszy?

e Czy taki wybor ma wptyw tylko na nas, czy tez na innych?
RUNDA 3: ,,Test dobrych wyboréw”

Zadanie na platformie Wordwall. Zadaniem ucznidw jest przejscie testu wyborow. Muszg
wybrag, ktéra z opcji na ekranie bedzie lepszym wyborem.

Nauczyciel zadaje pytania:
e Jakie argumenty przemawiajg za waszym wyborem?
Czy czasem zdarza sie, ze wybieramy mniej zdrowg opcje? Dlaczego?

* Jak mozna utatwi¢ sobie podejmowanie dobrych decyzji?

3. ,,0dwroécona historia”


https://wordwall.net/pl/resource/95254064
https://wordwall.net/pl/resource/95254733
https://wordwall.net/pl/resource/95257180

Nauczyciel odczytuje krotkg historyjke z niezdrowymi nawykami:

,Ola wstata bardzo pdzno, bo wieczorem dtugo oglgdata filmiki na telefonie. Byta
zmeczona i nie miata ochoty jeS¢ Sniadania — siegneta tylko po batonika. W szkole czuta
sie senna i nie miata energii. Na przerwach siedziata sama, bo nie chciato jej sie
rozmawia¢ z kolezankami. Po powrocie do domu znéw usiadta z telefonem i grata az do
wieczora. Nie zjadta obiadu z rodzing, nie wyszta na dwoér, nie odrobita lekcji. Kiedy
przyszta pora spania, dtugo krecita sie w t6zku i nie mogta zasnaé.”
Zadaniem klasy jest:

- wypisac¢ lub wymieni¢ wszystkie niezdrowe wybory,

- zamieni¢ je na zdrowe — tak, aby dzien Oli byt lepszy,

- omoéwi¢ kazdy z tych wybordéw argumentujac, dlaczego warto go zmienié.

Przyktadowa historyjka po zmianie:

,0la poszta spac o statej porze i przed snem nie patrzyta w ekran, tylko czytata ksigzke.
Dzieki temu wstata wczesnie i wypoczeta. Zjadta Sniadanie z rodzicami — kanapke i owoc.
W szkole miata duzo energii, rozmawiata z kolezankami i $miata sie na przerwach. Po
lekcjach wyszta na spacer z psem, a potem zagrata w planszéwke z bratem. Wieczorem
przygotowata plecak na jutro, zjadta kolacje i spokojnie zasneta.”

Nauczyciel zadaje pytania:
» Ktdre wybory Oli wptynety najbardziej na jej nastréj?

 Dlaczego warto zamieni¢ wieczorne granie na co$ innego?
4. ,Karta dobrych wyboréw”

Kazdy uczen otrzymuje karte pracy. Ma za zadanie uzupetni¢ dwie karty wyborow —
w pierwszej zaznaczy¢ krzyzykiem dobre wybory, w drugiej te dobre pokolorowa¢ na
zielono, zte na czerwono. Na dole muszg narysowac rysunek, ktory przedstawia ich ostatni
dobry wybér. Chetni uczniowie prezentujg swoje karty na forum klasy. Nauczyciel zadaje
pytania:

» Czy tatwo byto zdecydowadé, ktére wybory sg dobre, a ktére zte?

» Czy zauwazyliscie jakie$ wybory, ktbre mogg czasem kusi¢, mimo ze nie sg zdrowe?
5. ,,Méj zdrowy dzien”

Kazdy uczen otrzymuje karte pracy. W pierwszym zadaniu uczniowie rysujg zdrowg
alternatywe dla wyborow z rysunku powyzej, np. chipsy — satatka; telefon — ksigzka.
W drugim zadaniu uczniowie odpowiadajg na trzy pytania, w ktérych opisza swoje dobre
wybory.
Nauczyciel zadaje pytania:

 Jakie zte nawyki pojawiaty sie najczesciej na waszych kartach?

 Jakie zdrowe wybory najczesciej proponowaliscie?



» Co jest dla was najtrudniejsze do zmiany w ciggu dnia?
» Ktdry zdrowy wybor chceieliby$cie wprowadzi€¢ juz od dzisiaj?

» Jak mozecie sobie wzajemnie pomagag¢, aby utrzymac dobre nawyki w klasie?
6. ,,Odszukaj droge do zdrowego positku”

Nauczyciel rozdaje karty pracy, na ktérych znajduje sie labirynt. Uczniowie muszg poprzez
narysowanie kreski doprowadzi¢ chtopca do zdrowego positku. Nauczyciel zadaje
pytania:

» Dlaczego warto wybrac¢ taki positek?

» Jak czesto udaje ci sie zje$¢ co$ zdrowego w ciggu tygodnia?
7. Podsumowanie

Na zakonczenie zaje¢ uczniowie biorg udziat w interaktywnej grze na platformie
Wordwall, gdzie utrwalajg wiedze o zdrowych nawykach. Nauczyciel uruchamia koto
fortuny, a chetni uczniowie odpowiadajg na wylosowane zdanie i dyskutujg z resztg klasy
o swoich wyborach. Nauczyciel zadaje pytania:

» Czego dzi$ nauczyliscie sie o zdrowych wyborach?

» Ktéry element teleturnieju byt dla was najciekawszy?

Uczniowie otrzymujg ,Pieczeé mistrza wyborow”. Przyklejaja jg do ,Ksiegi relacji”.


https://wordwall.net/pl/resource/95259033

Modut 5: Razem mamy moc!

Scenariusz 1: ,,Budujemy: Miasto dobrej relacji”

Cel ogo6iny:

Wzmocnienie poczucia wspdlnoty klasowej poprzez symboliczne dziatania oparte na
wartosciach poznanych podczas projektu.

Cele szczegotowe — uczen:
« potrafi wskazac wartosci i dziatania sprzyjajgce dobrym relacjom,
» wspoOtpracuje z innymi, dzieli sie pomystami i akceptuje réznorodnosé,
* potrafi tworzy¢é symbole wspierajgce dobre relacje w grupie,

* czuje sie czescig wspolnoty klasowej.

Metody:
« projekt grupowy,
* rozmowa kierowana,
* burza mézgoéw,
 ekspresja tworcza,
Formy pracy:
* indywidualna,
* grupowa,

» zbiorowa.

Materiaty:
* kartki z elementami miasta (do pobrania w materiatach),
* duze arkusze,
» szablony budynkéw (do pobrania w materiatach),
 karta pracy ,Szablon mieszkarca” (do pobrania w materiatach),
 karta pracy ,Karta dobrego mieszkanca” (do pobrania w materiatach),
 karta pracy ,Hasto” (do pobrania w materiatach),
» karta pracy ,Zasady” (do pobrania w materiatach),

» kolorowe mazaki, kredki, pisaki, nozyczki, klej, kolorowy papier lub inne elementy do
ozdabiania,

» szablony ozddb miast (do pobrania w materiatach),
 karta pracy ,Ankieta dobrych relacji” (do pobrania w materiatach),
» ,Piecze¢ wspdlnoty” (do pobrania w materiatach),

» komputer lub tablica multimedialna.



Przebieg zajec¢:
1. Wprowadzenie

Nauczyciel zaprasza ucznidow do kregu i méwi: ,Dzisiaj zaczynamy wyjgtkowg podréz.
Przez caty projekt odkrywaliSmy, jak wazne sg dobre stowa, wzajemna pomoc, zyczliwosé
i empatia. Teraz czas, aby wszystko to potgczy¢ i stworzy¢ miejsce, w ktérym kazdy czuje
sie dobrze i bezpiecznie — nasze wtasne ,Miasto dobrej relaciji”.

WyobraZcie sobie miasto, w ktérym nie ma ktdtni, nikt nie czuje si¢ samotny, a dobre
stowa unoszg sie w powietrzu jak kolorowe balony. W tym miescie kazdy ma zadanie —
jedni budujg szkote petng przyjazni, inni zaktadajg kawiarenke dobrych stow, a jeszcze inni
tworzg park spokoju.

Zanim zaczniemy, porozmawiajmy:
» Co sprawia, ze nasza klasa jest fajnym miejscem?
» Jakie zasady i wartosci pomagajg ham by¢ razem?

» Gdyby nasza klasa byta miastem, co musiatoby sie w nim znalez¢, by kazdy czut sie
dobrze?”

Po kroétkiej dyskusji nauczyciel dodaje: ,Dzis zamienimy sie w architektow i tworcodw.
Wasze zadanie to zbudowac¢ ,Miasto dobrej relacji” — miejsce, ktére bedzie symbolem
wszystkiego, czego sie nauczyliSmy. Pamietajcie: w tym miescie kazdy ma swoje miejsce
i kazdy gtos jest wazny.”

2. Budujemy ,,Miasto dobrej relacji”
Etapy realizaciji:

1. Podziat na grupy:
Uczniowie dzielg si¢ na 4-5-osobowe zespoty. Kazda grupa losuje lub wybiera
jeden element miasta:

- Szkota bezpiecznych stow

- Dom przyjazni

- Plac zabaw empatii

- Park spokoju

- Wieza dobrych decyzji

- Biblioteka madrych wyboréw

- Kawiarnia dobrych stow

2. Projektowanie miasta:
Grupa otrzymuje arkusz, na ktérym:

» Nadaje i zapisuje na gbérze nazwe swojej czesci miasta, np.:



- Akademia szacunku i rozmowy
- Stowne ABC dobroci

- Ciepty zakatek serdecznosci
- Dom otwartego serca

- Kraina wspélnej zabawy

- Plac wczuwania si¢ i pomocy
- Ogrod ciszy i ukojenia

- Strefa zielonego spokoju

- Wieza madrego wybierania

- Latarnia dobrych drog

- Czytelnia dobrych mysli

- Biblioteka zrozumienia

- UsSmiechnieta kawiarenka

- Kacik komplementow

» Gotowe szablony budynkéw przyczepia na arkuszu i pod kazdym z nich zapisuje
jedno mite/zyczliwe zdanie, ktére mozna powiedzie¢ bedac w srodku np.: ,Dzienr
dobry, poprosze kawe”.

* Przyczepia mieszkanca swojego miasta do arkusza. W wyznaczonych na
szablonie miejscach wypisuje jego cechy np. zyczliwy, pomocny, przyjacielski.

* Rysuje symbol swojej czesci miasta, moze to by¢ np. serce z megafonem, dtonie
zZ literkami.

* Rysuje dalszy plan swojej przestrzeni kojarzacy sie z wylosowanym hastem —
moze to by¢ dodatkowy budynek, teren zielony, bawigce sie dzieci i/lub mozna
skorzystac z kilku gotowych elementow.

* Poza arkuszem miasta, na gotowych szablonach zapisuje pozytywne hasto
swojej czesci miasta, a na drugiej zapisuje zasady.
3. Prezentacja miasta
Kazda grupa prezentuje swojg czes¢ miasta:
- opowiada, co zaprojektowata,
- jakie wartosci sg w niej wazne,

- jak ich przestrzen dba o dobre relacje i wspdlne samopoczucie.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Dlaczego wybraliscie taki symbol/nazwe swojej czesci miasta?

 Jakie wartosci sg w niej najwazniejsze?



» Jak mozna przenies¢ te wartosci do naszej codzienno$ci w klasie?

4. Tworzenie ,Karty dobrego mieszkanca”
Kazdy uczen dostaje karte do wypetnienia. Musi wybra¢ co sprzyja, a co szkodzi
relacjom mieszkaricOw. Na koniec nauczyciel omawia wspolnie wypetnione karty.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Dlaczego wybraliscie wtadnie te zachowania jako wspierajgce dobre relacje?

» Jakie zachowania szkodzg relacjom, nawet jesli wydajg sie drobne?
3. ,Ankieta dobrych relacji”

Uczniowie wypetniajg ,Ankiete dobrych relacji”. Ich zadaniem jest podjecie
odpowiedniego wyboru w réznych sytuacjach. Na koniec uzupetniajg dwa krotki zdania
o swojej klasie i pomaganiu. Wspdlnie z nauczycielem omawiajg wybrane odpowiedzi.
Nauczyciel zadaje pytania:

» Ktora odpowiedz byta dla was najtatwiejsza, a ktdra najtrudniejsza?

» Czy ankieta pokazata cos, co powinnismy zmieni¢ w naszej klasie?
4. Podsumowanie

Na zakoriczenie zaje¢ uczniowie biorg udziat w interaktywnej grze przygotowanej na
platformie Wordwall. Uczniowie sterujg samolotem, kitdry porusza sie wsrdd roéznych
wyrazow. Ich zadaniem jest wybieraé wytgcznie te stowa, ktére wspierajg dobre relacje,
i omijaC stowa negatywne.

Uczniowie za prawidtowe wybory zdobywajg punkty, a nauczyciel po zakoriczeniu gry
omawia wyniki i zadaje pytania pogtebiajace:

» Dlaczego wybraliscie te stowa?

 Kitdre z tych stow chcielibyscie stysze¢ w klasie najczesciej?

Po zakoriczeniu gry nauczyciel moze zada¢ dodatkowe pytania:
» Co byto dla nas najwazniejsze podczas pracy?
 Jakie wartosci pojawiaty sie najczesciej?

» Co chcielibyscie przenie$¢ z naszego miasta do codziennego zycia w klasie?

Uczniowie wspolnie formutujg klasowe motto — zdanie, ktére podsumowuje ich miasto
i wspotprace, np.

- W naszym miescie zyczliwo$¢ mieszka na kazdej ulicy.
- Budujemy razem, bo razem jesteSmy silnigjsi.

- Tu kazdy moze by¢ soba.

- Wszyscy jesteSmy potrzebni.

- Empatia to nasza supermoc.


https://wordwall.net/pl/resource/95363423

- Zamiast ocenia¢ — wspieramy.

Nie trzeba by¢ wielkim, by czyni¢ dobro.
- U nas wszyscy grajg do jednej bramki.

- Zmieniamy Swiat — zaczynajgc od naszej klasy.

Uczniowie otrzymujg ,Pieczeé wspolnoty”. Przyklejajg jg do ,Ksiegi relacji”.



Scenariusz 2: ,,Kosmiczna misja — razem mamy moc”

Cel ogollny:

Wzmacnianie relacji rowie$niczych poprzez wspolne dziatania, budowanie wspdinoty
klasowej i utrwalanie zasad dobrej wspétpracy.

Cele szczego6towe — uczen:
* potrafi wyraza¢ pozytywne mysili o innych,
 zna sposoby wspierania i wspotdziatania w grupie,
* buduje poczucie wspolnoty poprzez aktywne uczestnictwo,
» wspoOtpracuje z rowiesnikami podczas realizacji zadan,

* potrafi tworzy¢ wspoélne symbole i rytuaty klasy.

Metody:
* burza mbzgow,
* drama,
* rozmowa kierowana,
* metoda stacji zadaniowych,
« aktywne metody ruchowe,

 dziatania plastyczne i tworcze.

Formy pracy:
* indywidualna,
* Zzbiorowa,

* grupowa.

Materiaty:
» prezentacja ,Podsumowanie” (do pobrania w materiatach),
 karta pracy ,Kosmiczny ekwipunek wspotpracy” (do pobrania w materiatach),
» szablony gwiazd (do pobrania w materiatach),
» 8 planet (do pobrania w materiatach),
« szarfy, tasmy, krgzki, kartki, pudetka lub inne materiaty do budowy toru,
* duzy arkusz,
» tasma lub klej,
 dtugopis/marker,
» ozdobny napis ,Galaktyka dobrych relacji” (do pobrania w materiatach),

 karta pracy ,Karta cztonka zatogi kosmicznej” (do pobrania w materiatach),



» kredki,
» ,Piecze¢ gwiezdnej zatogi wspoipracy” (do pobrania w materiatach),

» sprzet do wyswietlenia prezentacii.
Przebieg zaje¢
1. Wprowadzenie

Nauczyciel moéwi do uczniow: ,Uwaga, druzyno! Dzisiaj wyruszamy w ,Kosmiczng misje”,
aby odkry¢ najwiekszg moc we wszechswiecie — moc wspotpracy i przyjazni.

Nasza klasa to statek kosmiczny, a kazdy z was jest waznym cztonkiem zatogi. Zaden
astronauta nie poradzitby sobie sam — potrzebujemy siebie nawzajem, aby bezpiecznie
dotrze¢ do celu.

Zanim wystartujemy, zastanéwmy sie:
» Co sprawia, ze czujemy sie jedng druzyng?
» Co mozemy zrobi¢, by kazdemu byto dobrze na naszym statku?
 Jakie ‘kosmiczne’ supermoce pomogg nam w tej misji?”
Nauczyciel zapisuje odpowiedzi ucznidw na tablicy, a nastepnie dodaje: ,Wasze pomysty

beda naszym paliwem do startu. Gdy silniki przyjazni, wspdfpracy i zyczliwosci sg petne,
zadna misja nie jest za trudna! Gotowi, zatogo, do startu?”

2. ,Kosmiczny ekwipunek wspotpracy”

Kazdy uczen otrzymuje karte pracy. W kazdej sekcji zapisuje lub rysuje, co zabierze ze
sobg na misje, aby wspiera¢ klasowg druzyne:

» ,Paliwo wspoétpracy” — uczniowie wpisujg 2—3 cechy lub dziatania, ktére pomagajg
w pracy zespotowej (np. ,dzielenie si¢ pomystami”, ,pomoc kolegom?”, ,cierpliwo$c”).

» ,Gwiezdne narzedzia” — rysujg 2-3 ,magiczne” przedmioty, kitdére symbolizujg
wsparcie (np. tarcza zyczliwosci, hetm stuchania, promieri usmiechu).

» ,Hasto misji” — na dole rakiety zapisujg swoje osobiste hasto, ktére dodaje druzynie
mocy (np. ,Razem damy rade!”, ,Wspieramy sig!”, ,Kazdy jest wazny!”).

Na koniec na samym dole uczniowie rysujg symbol misji — np. tarcze.

Nauczyciel zadaje pytania:
» Co znalazto sie najczesciej w sekcji ,Paliwo wspétpracy”?

« Ktory z narysowanych ,gwiezdnych przedmiotdw” najbardziej wam sie podobat
i dlaczego?

» Jak mozemy wykorzysta¢ nasze hasta w codziennym zyciu klasy?

» Co pomaga wam poczuc¢ si¢ czescig jednej druzyny?



3. Stacje zadaniowe
STACJA 1: ,Uktad stoneczny dobrych emoc;ji”

Uczniowie wymyslajg nazwe uktadu stonecznego i zapisujg je na srodku arkusza, np.:
- Uktad zyczliwosci,
- Uktad kosmicznych przyjaciot,
- Uktad gwiazd wsparcia,
- Uktad usmiechnietych planet,
- Uktad galaktycznej zgody,
- Uktad dobrego humoru,
- Uktad zgranej zatoqi,

- Uktad superklasy.

Uczniowie dzielg sie na 4 grupy. Kazda z nich dostaje 2 planety, przykleja je na arkusz
i pod jej nazwg dopisuje rozwiniecie, np.

* Merkury — Planeta uwaznosci,
» Wenus — Planeta przyjazni,

» Ziemia — Planeta wsparcia,

* Mars — Planeta odwagi,

» Jowisz — Planeta szacunku,

« Saturn — Planeta troski,

« Uran — Planeta zgody,

* Neptun — Planeta empatii.

Nauczyciel wymys$la swojg nazwe dla ostatniego obrazka np. Stonce — Centrum
Zyczliwosci

Kazde dziecko otrzymuje kartke w ksztatcie gwiazdy. Zapisuje na niej jedno pozytywne
zdanie na temat swojej klasy, np. W naszej klasie jest mito, Lubig, gdy sie wspieramy lub
pojedyncze stowo jak np. wsparcie, przyjazn, pomoc.

Uczniowie przyczepiajg swoje gwiazdy na wspoélnym arkuszu papieru tworzgc "galaktyke
dobrych emociji”. Na zakoriczenie wspoélnie odczytujg czes¢ z tych zdan i mowig, jakie
emocje wywotujg. Nauczyciel zadaje pytania:

» Dlaczego wybraliscie wtasnie takie nazwy planet? Co one mowig o waszej klasie?

» Ktbre pozytywne stowa z gwiazd pasujg do catej klasy? Dlaczego?

STACJA 2: ,,Orbita wspoétpracy”



Zadanie:

Klasa otrzymuje zestaw materiatow, z ktérych buduje tor przeszkéd — tzw. ,Orbite
wspotpracy”. Nastepnie cata klasa ma przejsé po torze trzymajac sie tasiemki lub sznurka
— bez przerywania potaczenia i z zachowaniem ostroznosci (mozna zrobi¢ do po kolei
mniejszymi grupami). Nauczyciel zadaje pytania:

» Co pomogto nam dziata¢ razem?
» Co byto trudne?

» Czego sie nauczylismy?
STACJA 3: ,Gwiezdne kodowanie relacji”

Uczniowie w matych grupach wymyslajg zestaw trzech prostych ruchéw lub gestéw (np.
reka na sercu, przysiad, przybicie pigtki w powietrzu), ktére majg symbolizowaé wartosci
wazne dla ich klasy, takie jak przyjazn, zyczliwos¢, pomoc. Kazda grupa prezentuje swoj
»Kod”.

Na koncu cata klasa wspoélnie wybiera jeden ruch lub gest, kidry stanie si¢ symbolem
wspolnoty klasowej — tzw. ,kodem naszej druzyny”. Nauczyciel zadaje pytania:

» Dlaczego wybraliscie akurat te gesty do waszego kodu? Co one oznaczajg?

» Jak czujecie sig, kiedy wykonujecie wspolnie jeden ruch jako klasa?
4. ,Karta cztonka zatogi kosmicznej”

Kazde dziecko tworzy swojg ,Karte cztonka zatogi kosmicznej’ — symbol przynaleznosci
do druzyny misji kosmicznej. W ramce na gérze rysuje swoj portret, nizej sie podpisuje,
zapisuje wspoOlnie ustalone klasowe hasto lub rysuje wymyslone razem z nauczycielem
logo (nauczyciel rysuje je na tablicy, aby uczniowie mogli je przerysowac¢. Nauczyciel
zadaje pytania:

» Jak sie czujesz jako czes¢ tej kosmicznej druzyny? Co jest dla ciebie w nigj
najwazniejsze?

» Co bedzie przypomina¢ ci o twojej karcie zatoganta w codziennym zyciu?
5. Podsumowanie

Uczniowie otrzymujg ,Pieczeé gwiezdnej zatogi wspotpracy”. Przyklejajg jg do ,Ksiegi
relacji”, sktadajg na p6t i ozdabiajg oktadke oraz tyt.

Nauczyciel wtgcza prezentacje ,Podsumowanie”. Po jej zakoriczeniu méwi: ,Nasza podr6z
dobiegta korca, ale jej efekty zostang z nami na dtugo. Wspélnie odkrywalismy, ze
zyczliwosé, empatia i wspoipraca majg prawdziwg moc. UczyliSmy sie rozpoznawaé
emocje, rozwigzywac¢ konflikty, wspiera¢ siebie nawzajem i budowac¢ bezpieczng
przestrzen dla kazdego.

Teraz czas na finat: wreczenie dyplomow, odznak i ztozenie wspoOlnego przyrzeczenia.
Z dumag mozemy powiedzie¢: razem mamy moc - i zabieramy jg ze sobg na kazdy
kolejny szkolny dzien!”



Nauczyciel zaprasza ucznidw, by usiadty w kregu z ,Ksiegami relacji”. Uczniowie
przegladajg swoje pieczecie i wpisy. Chetni uczniowie pokazujg wybrane strony,
a nauczyciel pyta:

 Jakie byto Twoje ulubione zadanie?

» Co zapamigtates/as najbardziej?
Wszyscy uczniowie otrzymujg odznake projektu ,Moc relacji — sita bez przemocy’.
Nauczyciel méwi: ,Kazdy z was przeszedt niezwykitg podréz. Zdobyliscie wiedze
o emocjach, nauczylicie sie wspieraC innych i tworzyC bezpieczng klase.” Na koniec

wypowiadane jest wsplOlne przyrzeczenie. Nauczyciel czyta zdania, a uczniowie
powtarzajq:

» Bede dbac o relacje w naszej klasie!
» Bede pomagac innym!
* Nie zostawie nikogo samego!

« Razem mamy moc!



