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Droga Nauczycielko, Drogi Nauczycielu,

oto drugi zestaw materiatow programu Fundaciji Szkota z Klasg - Razem w Klasie.
Cieszymy sig, ze wiele zWas skorzystato juz z naszych pomocy edukacyjnych, a my
moglismy przygotowac kolejna paczke dostosowang do zgtaszanych nam potrzeb
ucznidw i uczennic, szkoty i Waszych.

Oddajemyw Wasze rece segregator, ktory powstat we wspotpracy fundacjizdo-
Swiadczonymi psycholozkami miedzykulturowymiitrenerkami. Znajdziecie w nim
mnostwo ciekawejwiedzy iogrom aktywnosci. Tenzbior wspiera budowanie mie-
dzykulturowej klasy i lepsze radzenie sobie zwyzwaniami.

Przypominamy, ze nasz program oferuje takze wsparcie w postaci bezptatnych
konsultacji (grupowych czy indywidualnych), spotkan edukacyjnych i szkolen.
Zeby z nich skorzystac, zgtoscie sie do nas. Zapraszamy!

Co doktadnie znajdziecie w paczce?

Segregator - ponad szescdziesiat stron, ktére moga by¢ wsparciem w Waszej
pracy. Skupiamy si¢ na trzech obszarach tematycznych: barierze jezykowej, stre-
sie i zabawie w edukacji. Karty segregatora dotycza poszczegodlnych obszarow
i zawierajg wiedze merytoryczng, pytania do refleksji oraz propozycje aktywnosci.
Mozecie z niego korzystac jako z catosciowej publikacji lub zaczerpnac pojedyn-
cze ¢wiczenia, w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci Waszych i klasy. Zachecamy
Was do wyciggania(do spokojnejlekturylub nalekcje) pojedynczychkartzsegre-
gatora - tych, ktore akurat moga sie przydac, sg Wam potrzebne.

Piteczki sensoryczne - zestaw trzydziestu réznorodnych piteczek zapakowanych
w poreczny plecak. Mozecie je wykorzystac do aktywnosciopisanychw segrega-
torze - zabaw, masazy i automasazy - lub jak tylko chcecie i potrzebujecie.

Wielkoformatowe kolorowanki ze zbiorem aktywnosci, ktore utatwig komunika-
cje w grupie, nawet bez stdw. W paczce znajdziecie dwadziescia plakatow, a na
naszej stronie internetowej sg dostepne te same kolorowanki pocigte na mniej-
sze elementy, do dodrukowywania w dowolnym momencie lub do wykorzystania
w pracy z grupa tylko fragmentow'.

Kalambury - gra dla uczennic i uczniow, do ktorej przygotowalismy nowe, fanta-
styczne grywalnosci.

Infografiki dla uczennic i ucznidw obrazujace techniki samoregulacji. Beda
wsparciemw stresowych i petnych wyzwan sytuacjach.

Karty Krople Uwaznosci, ktére moga pomoc Wam sie zatrzymac, utatwic zrelak-
sowanie sie i wyciszenie, wesprze¢ w rozmowach o emocjach.

Plakaty Ciastek i Kalendarz? - znacie je juz z poprzedniego zestawu materiatow, ale
mamy dla Was kilka nowych propozycji, ktore sg uzupetnieniem dotychczasowych.

1 Materiaty w wersjach do pobrania sag dostepne na naszej stronie internetowe;j:
https://www.szkolazklasa.org.pl/obszary/razem-w-klasie/ w zaktadce Materiaty edukacyjne.

2 Materiaty wwersjach do pobrania sg dostepne na naszej stronie internetowe;j:
https://www.szkolazklasa.org.pl/obszary/razem-w-klasie/ w zaktadce Materiaty edukacyjne.


https://www.szkolazklasa.org.pl/obszary/razem-w-klasie/
https://www.szkolazklasa.org.pl/obszary/razem-w-klasie/

CZESC1

BARIERA JEZYKOWA



Autorka: Dominika Ciesdlikowska

1.1. BARIERA JEZYKOWA

Bariera jezykowa jest wymieniana w publikacjach eksperckichirozmmowach zkadra
pedagogiczng jako jeden z podstawowych czynnikow, ktore utrudniaja prace, na-
uke i funkcjonowanie w wielokulturowych klasach (grupach, w ktorych pojawity sie
lub sg osoby o innym nizdominujgce pochodzeniu narodowym lub kulturowym).

Zgodnie z definicjg sa to: ,trudnosci w porozumiewaniu sie zwigzane z nieznajo-
moscig obcego jezyka”.

(za: www.sjp.pwn.pl/slowniki/bariera jezykowa)

Wi istocie terminem bariery jezykowej czesto sg okreslane dwa odmienne czynniki.

I. Faktyczny brak wspolnego jezyka komunikaciji

Nawet jesli nie mamy kontaktu miedzykulturowego, bardzo stusznie, chocby
intuicyjnie przeczuwamy, ze bedzie nam trudno sie porozumiec, jesli nie znamy
jezyka, ktorym obie strony mogtyby sie swobodnie komunikowac. Brak uwspol-
nionego sposobu komunikacji to immanentna cecha kontaktu na styku kul-
tur. Bardzo rzadko zdarza sig, by spotkanie osob pochodzacych z dwoch roz-
nych krajow (kultur/ obszarow jezykowych) nie wpadto na te rafe. Zarowno brak
wspolnego jezyka komunikaciji, jak i ograniczona znajomosc jezyka (przez obie
lub jedna strone) wczesniej czy pozniej doprowadzi do wyzwan w wymianie my-
sli, wrazeniodczuc. Nie jest to jednak sytuacja nowa. Wszelkie kontakty miedzy-
kulturowe od zawsze mierzyty sie ztym wyzwaniem. Cztowiek wymyslit wiec naj-
rozniejsze sposoby rozwigzywania tego problemu:

e piktogramy/rysunki,

e stowniki,

e ttumacze,

e naukejezykow obcych jako ciggle rozwijang i pogtebiang dziedzine.

Nie da sie jednak ukry¢, ze nauka drugiego jezyka zajmuje czas. Nie jest to zatem
bariera, ktdrg da sie pokonac w kilka dni aninawet miesiecy. Uczennice i uczniowie
zdoswiadczeniemmigracjiprzybylido polskich szkot potrzebuja czasuiwarunkow,
ktdre beda sprzyjaty rozwojowi relacji i kompetenciji, takze jezykowych, w nowej
rzeczywistosci szkolnej. Dajmy dziata¢ osobom zajmujgcym sie nauka polskiego
jako obcego, a samiisame skupmy sie na drugim trzonie bariery jezykowe;.

Il. Kwestie psychologiczne: niecheé¢ wejscia w kontakt, obawy przed
porozumiewaniem si¢ z osobg, ktéra méwi innym jezykiem

O ile problemu zwigzanego z nauka jezyka, ktory umozliwi petng komunikacje
miedzy stronami zaangazowanymi w kontakt, nie da sie rozwigzac szybko, o tyle
praca nad barierami psychologicznymiutrudniajgcymikontakt jest tematemwar-
tym przepracowania. Moze bowiem umozliwi¢ udroznienie kontaktu, nawet zanim
osoby w klasie (w tym my) zbudujg kompetencje jezykowa.


http://www.sjp.pwn.pl/slowniki/bariera jezykowa

W polskiej rzeczywistosci to przede wszystkim uczniowie i uczennice maja za za-
danie nauczy¢ sie jezyka edukaciji szkolnej, tak by w petni i aktywnie brac¢ udziat
w lekcjach. W miedzyczasie jednak kadra szkolna moze podjac wiele dziatan,
ktére pomoga zbudowac klimat sprzyjajacy uczeniu i pozwola jej samej dobrze
sie czuc. Dzigki temu bedzie modelowac pozytywne nastawienie do kontaktu
wzmachniajace che¢ wymiany i podazania ku sobie, a nie zrywania relaciji, izolowa-
nia sig i wycofywania.



Autorka: Dominika Ciesdlikowska

1.2. BUDOWANIE W KLASIE KLIMATU PRZELAMUJACEGO

BARIERE JEZYKOWA: PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Zadbac o komunikacje i utatwienie rozumienia tresci przedmiotowych mozna po-

przez.

upraszczanie jezyka (upraszczanie skomplikowanych  zwrotéw
i przekazywanie instrukcji do zadan w prostszy ijasniejszy sposob);

stosowanie jednoczesnie formy mowionej i pisanej przy ttumaczeniu
bardziej skomplikowanych spraw;

podkreslanie i graficzne wyrdznianie najwazniejszych informaciji;
uzywanie obrazow, zdjec¢, symboli graficznych - zamiast samego tekstu;

stosowanie na lekcji stowniczka kluczowych pojec i polecen (moze by¢
przygotowany wspolnie zklasg);

podawanie zréznicowanych przyktadow ilustrujgcych zjawiska i pojecia
abstrakcyjne;

zachegcanie uczniow i uczennic do tworzenia notatek na rézne sposoby
(mapa mysli, tabela, wypowiedz pisemna, rysunekitp.);

wprowadzanie oraz przypominanie nowych i najwazniejszych pojec przed
zaprezentowaniem tematu;

stuchanie subiektywnych refleksji, odczuc¢ uczniow i uczennic na temat
danego zjawiska;

dawanie uczniomiuczennicom mozliwosci wypowiedziw dowolny sposob
(ustnie, pisemnie, graficznie, mimicznie, dramowo) i w dowolnym jezyku.

1. Zaznacz przy poszczegdlnych punktach czestotliwo$¢ wykorzystania metody
(w skali 1-3). Ktérych z tych form ekspresji wiedzy uzywasz najczesciej (3),
aktorych najrzadziej (1)?

2. Podkreslte sposoby komunikacji, ktére chceszwzmocnic i rozwingé na swoich
lekcjach.

3. Dodajswoje wiasne wskazdwki, sprawdzone sposoby, praktyki, ktdre stosujesz:
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1.5. BUDOWANIE W KLASIE KLIMATU PRZELAMUJACEGO
BARIERE JEZYKOWA: BARDZIEJ FILOZOFICZNE
WSKAZOWKI

Czy wiesz, ze wszyscy rozumieja wiecej, niz sami potrafig powiedzie¢ w danym
(pierwszyminowym) jezyku?

Jesli czytaszlub stuchasz o nowym skomplikowanym temacie czy zjawisku, jestes
w stanie catkiem sporo zrozumiec¢ - zdecydowanie wiecej, niz bys potrafit lub po-
trafita na ten temat powiedzie¢. Mowienie do osdb z doswiadczeniem migracji
w obcym, dopiero przyswajanym przez nie jezyku nie jest catkowicie bez sensu.
Osoba przyswaja nowe zwroty, wyszukuje w wypowiedzi to, co juz rozumie, tgczy
te pojeciazwczesniej poznanymi. A przede wszystkim oswaija sie zjezykiem.

Jesliwzmocnisz ttumaczenie grafikami, wyréznianiem kluczowych stéw lub stow-
niczkiem pojec, stworzysz bardzo sprzyjajace warunki do rozwoju.

Czy wiesz, ze umozliwienie rozwijania i stosowania pierwszego jezyka
(ojczystego) pozwala przyspieszyc¢ nauke jezyka obcego?

Osoba uczaca sie nowego jezyka lepiej i szybciej go przyswaja, mogac przektadac
ze swojego jezyka konceptyipojecia, ktore rozumie. Presja, by mowic jak najwiecej
lub tylko w nowo poznawanym jezyku, wcale nie przyspiesza procesu uczenia sig.
Jesliwiec uczniowie iuczennice miedzykulturowinie sg w stanie odpowiedziec (ust-
nie lub pisemnie) w nowym jezyku, warto dac im szanse wypowiedzi we wtasnym je-
zyku. Nawet jeslinauczycielkalub nauczyciel nie zrozumie odpowiedzi, osobaucza-
ca sie rozwija myslenie i umiejetnosci szkolne. Dodatkowym rozwigzaniem moze
byc prosba o przettumaczenie na drugi jezyk kluczowych stow w wypowiedzi.

Robigc miejsce na ekspresje jezykowa w pierwszym jezyku, buduje sie trampoling
do rozwijania kompetencjiw nowym jezyku.

Czy wiesz, ze pozwolenie na okazjonalne uzywanie jezyka ojczystego przez
uczenniceiuczniow zdoswiadczeniem migracji wzmacniaich chec¢imotywacje
do uczenia si¢ nowego jezyka?

Szacunek dla kultury pochodzenia i pierwszego jezyka dzieci i mtodziezy z do-
Swiadczeniem migracji wzmacnia ich poczucie wartoscii pozwala na bycie auten-
tycznymi, rozluznia ich, co z kolei buduje bardziej sprzyjajace warunki rozwoju, niz
gdyby trzeba byto chowac i umniejsza¢ swoje pochodzenie lub mu zaprzeczac.
Bardziej pewne siebie osoby beda chetniej sie wypowiadac, czuc sie swobodniej
w grupie i mniej obawiac sie bteddw i porazek, dlatego beda wiecejeksperymen-
towac i skuteczniej sie uczyc¢ (takze nowego jezyka).

Czy zastanawiatas lub zastanawiates sie nad tym, dlaczego jednojezycznos¢
jest bardziej ceniona niz wielojezycznos¢ i czy tak powinno zostac?

Monokulturowe spoteczenstwa zaktadajag, ze jednojezycznosc stanowi natural-



ny, jedyny i wtasciwy stan rzeczy. Tymczasem coraz bardziej zglobalizowany sSwiat
udowadnia, ze to wielojezycznosc jest stanem naturalnym. Mtodzi ludzie zdaja sie
to czuciwykorzystywac znacznie sprawniej nizich opiekunowie i opiekunki(chocby
podczas ses;ji gier prowadzonych pomigedzy wieloma osobami, czesto pochodza-
cymizroznych stronswiataikomunikujgcymisie wswoichjezykachzuzyciemangiel-
skich sformutowan). Dostrzezenie wroznorodnoscikulturowejijezykowejelementu
codziennosciiwykorzystanie jej na lekcjach sprzyja ksztattowaniu ,miedzykulturo-
wych obywatelek i obywateli”, ktorzy beda mniej obawiac sie osdb z innych kultur.
Beda tezznacznie chetniej mieszac jezykilub wypowiadac sie swobodnie niezalez-
nie od stopnia znajomosci jezyka, tym samym niwelujac bariere jezykowa. Tworcze
mieszanie jezykow moze byc¢ naturalng praktyka zblizajaca ludzi do siebie.

Czy zdajesz sobie sprawe, ze poniewaz jezyk jest praktyka umiejscowiong
w przestrzeni (jesteSmy w Polsce, wiec nalezy mowi¢ po polsku), problemy
komunikacji pomigedzy dzieckiem a osobg uczaca sg odbierane w kategoriach
braku kompetencji (jezykowej) dziecka, a nie nauczyciela lub nauczycielki?

Dziecko zdoswiadczeniem migracjizaczynajace nauke w polskiej szkole nie mowi
lub mdwi stabo w jezyku dominujacym, wiec nie jest w stanie pokazac petni swo-
jego potencjatu. Przez to moze nawet by¢ oceniane jako mniej zdolne, niz w rze-
czywistoscijest. Jednak takie dziecko moze ptynnie postugiwac sie kilkkoma inny-
mi niz polski jezykami (moze nalezato do mniejszosci etnicznej we wtasnym kraju
lub do wysokiej i dobrze wyedukowanej klasy spotecznej i dlatego zna chocby
cztery jezyki: jezyk urzedowy wtasnego kraju, jezyk swojej mniejszosciijeden czy
dwa jezyki obce, ktérych nauczyto sie dotad). Pomysl chwile, jak w obliczu takie-
go przygotowania jezykowego ucznia czy uczennicy wypada przygotowanie jezy-
kowe polskich nauczycielii nauczycielek. lloma jezykami mowi przecietnie osoba
pracujgcaw polskiej placéwce edukacyjnej (jeslinie jest lingwistka lub lingwistg)?
Kto odczuwa wieksza bariere jezykowa i komu trudniej sie przetamac, by uzywac
innego jezyka niz pierwszy, tzw. ojczysty?

1. Ktore ze stwierdzen przytoczonych we wskazowkach wydaja Ci sie kontrowersyjne
i dyskusyjne?

3. Ktory punkt dat Ci najwiecej do myslenia lub rzucit nowe swiatto na doswiadczenie
pracy w wielojezycznej klasie?
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1.4. BUDOWANIE KLIMATU PRZELAMUJACEGO BARIERE
JEZYKOWA - INSPIRACIJE

Do pracy z Twoja klasg, by budowac klimat przetamujacy bariere jezykowa, mo-
zeszwykorzystac aktywnosciz przewodnika Razem w Klasie, ktory juz znasz:
e cwiczenie VI, Zagadka jezykowa, s. 23;
e kalambury Razem w Klasie. Wspdlny jezyk (opis znajdziesz na stronie 27,
a karty dotgczone sg do materiatdw). Wykorzystaj te strone kart, na ktorej
s rysunki:
- Uczenlub uczennicalosuje jedng zkart i zapoznaje sie zrysunkiem,
ktdry sie na niej znajduje.
- Decyduje, czy chce opisac to, co widzi, stowami czy gestami,

- Zadaniemreszty grupy jest odgadniecie, ktory rysunek
jest prezentowany.

Pamietaj, aby przed rozpoczeciem aktywnosci wszystkie osoby zapo-
znaty sie z obrazkami. Mozesz rowniez zaproponowac zatytutowanie po-
szczegolnych rysunkow.

11
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1.5. PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY BARIERY JEZYKOWE)

By wzmocni¢ w uczniach i uczennicach che¢ moéwienia w nowym dla nich jezyku,
sami pedagodzy i pedagozki powinni czuc sie swobodnie i pewnie w wielokul-
turowej, wielojezycznej sytuacji, gdyz ich podejscie buduje klimat oraz modeluje
nastawienie. Ponizej zastanowimy sie, jakie czynniki emocjonalne utrudniajg swo-
bodne zachowania w relacji i komunikacji, gdy jezyk, w ktérym moga sie porozu-
miec dwie strony, nie jest wcale lub wystarczajgco znany.

I. Boje sie oceny i chce by¢ postrzegana lub postrzegany jako osoba
kompetentna.

To realna przyczyna blokujaca wiele osob w swobodnym zachowaniu podczas
spotkania, pracy lub nauki w kontakcie z innymi, gdy brak wspdlnego jezyka. To
naturalne, ze wiele z nas chce dobrze wypasc i ze zalezy nam na pozytywnej oce-
nie. Czy jednak osobabedzie dobrze postrzegana, jesliunika kontaktu, nie zauwa-
za 0sOb zinnych kulturiich potrzeb albo je ignoruje?

ll. Odczuwam wstyd, ze w ,,tym wieku”, ,na tym stanowisku” albo ,,w tym
zawodzie” jeszcze nie znam (wystarczajgco dobrze) jezykéw obcych.

Wiele 0sdb z réznych powodow nie zna jezykdw obcych albo nie komunikuje sie
w nich na tyle swobodnie, by pracowac zich uzyciem. Choc nie jest to kompeten-
cja konieczna, w XXI wieku w dobrym tonie jest znac jezyki obce i moc sie w nich
porozumiewac.

Zeby sobie poradzié¢ zpoczuciemwstydu, osoby uzywajag réznychracjonalizacji, np.:

e Do zatrudnienia w polskiej szkole jako nauczycielka lub nauczyciel
przedmiotowy (innych przedmiotow niz jezyk obcy) nie jest to przeciez
nawet wymagane”.

e ,Nie dasieznac wszystkich jezykdw swiata”.

e ,To nie ja - to oni (uczniowie i uczennice z doswiadczeniem migracji)
powinni uczyc sie jezyka (dominujgcego w kraju, do ktérego przybyli)”.

Jednak bez wzgledu na to, ilu argumentow (zaprzeczanie potrzebie, obrona, mi-
nimalizacja koniecznosci) chronigcychwtasne poczucie niekompetencji cztowiek
uzyje, moze nadal odczuwac wstyd.

lll. Przezywam niepewnos¢ i stres, gdy mam mowi¢ w obcym jezyku, a zatem
korzystac z narzedzia, ktorego nie mam dobrze opanowanego i nie wyko-
rzystywatam lub nie wykorzystywatem dotad w kontekscie zawodowym.

Nawet osoby, ktdre znajg jezyki obce, moga czuc sie niepewnie, gdy maja z nich
korzysta¢ wnowej sytuaciji, np. uczyc¢ przedmiotu, uzywajac danego jezyka. Mozna
to porédwnac do sytuacjiosoby, ktdra chociazma prawo jazdy i porusza sie ptynnie
po miescie, traci pewnosc siebie, gdy ma wyjechac w dalszg trase - autostrada,
pozadobrze znany teren. Nowy kontekst stawia wymagania, ktére moga wytracic
cztowieka ze strefy komfortuiprzyczynic sie do podwyzszonego poziomu stresu.

12



IV. Uzywanie jezyka obcego w praktyce jest dla mnie czyms nowym lub mam
zwigzane z tym przykre doswiadczenia z przesztosci.

Choc¢ wiekszosc¢ osdb pracujgcych w edukacji zna przynajmniej jeden jezyk obcy,
to czesto jest to znajomosc bierna, gdyz w dos¢ monokulturowym spoteczen-
stwie nie byto okazji korzystania z tego jezyka lub praktyka byta zbyt rzadka (np.
kilkakrotnie w zyciu podczas wakacyjnego wyjazdu), by czuc sie swobodnie w ta-
kiej komunikacji. Dodatkowo by¢ moze sytuacje zwigzane z praktyka nie naleza-
ty do pozytywnych (nie udato sie zatatwic sprawy czy dogadac albo osoba byta
zmuszana do naukijezyka).

V. Moje cechy osobowosciowe, takie jak ogolny brak pewnosci siebie czy
perfekcjonizm, utrudniajg mi swobodne zachowanie, gdy niewystarczajagco
znam jezyk obcy.

Choc kazdy i kazda z nas ma w repertuarze swoich zachowan improwizacje lub
dobra zabawe, nie kazda osoba potrafiznich korzystac w rownym stopniu. Cze-
sto nierealne lub wygdrowane oczekiwania wobec wtasnych mozliwosci blokuja
ludzi przed ujawnieniem swojego tworczego potencjatu. Gdy pozwolimy dzia-
tac¢ blokadom, zamiast dobrze sie bawic, testowac rézne rozwigzania, ekspery-
mentowac, szuka¢ pomocy i kontaktu, bedziemy trzymac sie starych, utartych
szlakow i powracac do metod kontaktu i dziatania wypracowanych w monokul-
turowej grupie.

Wré¢ do czynnikdw wzmacniajacych bariere jezykowa i zastandw sig, ktére z nich sg bardziej,
a ktére mniej adekwatne do Twojej sytuacii.

Nadaj kolejnos¢ od najbardziej do najmniej adekwatnych, przypisujac kazdemu z czynnikow
range od 1do 5 (1 oznacza czynnik, ktory najbardziej do Ciebie pasuje, 5 - najmniej).

RANGA1-5 | CZYNNIK

Boje sie oceny i chce by¢ postrzegana lub postrzegany jako osoba
kompetentna.

Odczuwam wstyd, ze w ,tym wieku”, ,na tym stanowisku” albo ,w tym
zawodzie” jeszcze nie znam (wystarczajgco dobrze) jezykdw obcych.

Przezywam niepewnosc istres, gdy mammowié w obcymjezyku w kontekscie
zawodowym.

Uzywanie jezyka obcego w praktyce jest dla mnie czym$ nowym lub mam
zwigzane z tym przykre doswiadczenia z przesztosci.

Cechy osobowosciowe (brak pewnoscisiebie, perfekcjonizmlubinne - jakie?)
utrudniajg mi swobodne zachowanie, gdy niewystarczajgco znam jezyk.
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Autorka: Dominika Ciesdlikowska

1.6. SPOSOBY ZMNIEJSZANIA BARIERY JEZYKOWE)

I. Boje sie oceny i chce by¢ postrzegana lub postrzegany jako osoba
kompetentna.

oraz

ll. Odczuwam wstyd, ze w ,,tym wieku”, ,na tym stanowisku” albo ,,w tym
zawodzie” jeszcze nie znam (wystarczajgco dobrze) jezykow obcych.

Kazdy i kazda z nas przezywa niepokoj w zwigzku z wystawianiem sie na oceneg in-
nych. Kazda osoba chce wypasc¢ dobrze. Roznimy sie jednak natezeniem obaw
i strachu przed ekspozycja spoteczna. Cho¢ nasz mdzg dysponuje naturalnymi
funkcjami umozliwiajgcymi regulowanie pobudzenia, jakiego doswiadczamy, to
czasem musimy samodzielnie zadbac o zachodzace w mdzgu procesy. Warto pil-
nowac, by naturalnie pojawiajgca sie obawa przed ocena byta sitg mobilizujaca do
dziataniainie przeradzata sie w trudny do okietznania stan paniki.

Jest wiele technik regulacji swoich emocji (w tym strachu czy wstydu). Sporo ksig-
zek podpowiada rézne metody z obszaru biologicznego, emocjonalnego, po-
Znawczego czy spotecznego.

Pracujac nad tym obszarem, warto rozwijac w sobie wspierajgcy dialog wewnetrzny.

WYRZUC ZE SWOJEGO SLOWNIKA DESTRUKTYWNE KOMENTARZE
KARMIACE STRACHIWSTYD:

M ”
e Jestemdoniczego™

. . . ”

. . s . 7y
. . . .y
[ ] —N'lkt—mﬁ'l‘e‘ﬁ'l'e—zfefﬂ'm'l'e_,, :

MOW DO SIEBIE, UZYWAJAC WSPIERAJACYCH KOMUNIKATOW:

,Uczymy sie, mam prawo popetnic btad”/ ,Jak popetnie btad, nic
wielkiego sig nie stanie”.

,Warto sprobowac”/ ,Pewnie w razie czego chetnie mipomoga”.
e ,Napewno zrozumiejg choc czesc”.
e ,Tobedzie dobrazabawa”/ ,Przynajmniejbedziemy sie dobrze bawic”.

lll. Przezywam niepewnos¢ i stres, gdy mam moéwi¢ w obcym jezyku
w kontekscie zawodowym.

Zaakceptuj fakt, ze podczas mowienia w jezyku obcym zawsze towarzyszy nam
wiekszy stres, niz gdy rozmawiamy w jezyku ojczystym. Dobrg wiadomoscia jest
to,ze zczasem ten dyskomfort maleje. Pewien poziom stresujest nawet potrzeb-
ny w takiej sytuaciji (patrz tzw. prawo Yerkesa-Dodsona mdwigce, ze dla kazdego
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efektywnego zachowania istnieje optymalny poziom pobudzenia fizjologiczne-
go). Nie boj sie wiec pobudzenia, ale konstruktywnie z niego korzysta;.

Gdyjednak nastgpiuruchomienie cyklu stresu, czylizinterpretowanie sytuacjijako
zagrazajacej oraz pobudzenie catego organizmu i podstawowych funkcji ciata do
walkilub ucieczki, nie da sie zatrzymac tego procesu tylko wspierajacymi komuni-
katami. Komunikat musiwyjsc¢ nie (tylko) z gtowy, ale iz ciata.

Dlatego takie metody samoregulacjijak technikioddychania, ukojenia ciataiuzie-
mienia sg niebywale wazne. Zobacz dotgczone do zestawu infografiki dotyczace
samoregulacji, a wiecej o nich przeczytasz na kolejnych kartach.

Docen, jak wiele moga dac Tobie iinnym oddech, Smiech, rozmowa, wygtupy czy
ptacz! | stosujich jak najwiecej. Takze popetniajgc btedy.

IV. Uzywanie jezyka obcego w praktyce jest dla mnie czyms nowym lub mam
zwigzane z tym przykre doswiadczenia z przesztosci.

Strach przed czyms$ nowym moze czasem paralizowac, ale nasz mozg rozwija sie
wspaniale dziekinowosciom. Zamiast tkwic¢ myslamiw przesztosciirzutowac swo-
je leki z wpadki czy nieprzyjemnej sytuacji na tu i teraz, chwyc¢ byka za rogi i przy-
zwyczajaj sie na rozne sposoby do nowosci. To poza strefg komfortu najbardziej
sie rozwijamy. Zanim spotkaszssie zklasa, w ktorej maszmowic¢ w obcym jezyku czy
stosowac nowe, mniej znane sposoby komunikacji wielokulturowej/wielojezycz-
nej, zrob jednarzecz, jakiej nie robitas lub nie robites wczesniej, na przyktad:

e |dac do szkoty, wstap do sklepuikup taka przekaske, jakiejjeszcze nigdy
nie jadtes lub nie jadtas.

e Wejdz do szkoty innym wejsciem niz zawsze lub idac do tytu (opcja dla
odwazniejszych).

e Poszukaj takiego pomieszczenia w budynku, w ktorym jeszcze nigdy nie
bytas lub nie bytes, i spedz tam pare minut (np. sprawdzajac klasowki).

e Przyjrzyjsie osobomw pokoju nauczycielskimiporozmawiajztaka, zktora
nie rozmawiates lub nie rozmawiatas przynajmniej od miesigca (a moze
nigdy - jeslito w ogdle mozliwe).

e W czasie lekcji uruchom funkcje grafiki w Google i podczas omawiania
tematu wyswietlaj obrazy ilustrujgce tezy, pojecia, zagadnienia.

e Wezmateriaty, ktére juz od nas dostates lub dostatas. Zastandw sie, jakie
moga byc¢ inne ich zastosowania. Wykorzystaj je zupetnie inaczej, niz
proponowalismy, np. plakat Ciastek mozeszpocigcizrobic zniego puzzle.

V. Cechy osobowosciowe (brak pewnosci siebie, perfekcjonizm lub inne
- jakie?) utrudniajg mi swobodne zachowanie, gdy niewystarczajgco
znam jezyk.

Choc chyba wszystkim jest znane powiedzenie ,Nobody is perfect” (,Nikt nie jest
doskonaty”), wiele osdb nadal ma wygdérowane oczekiwania wobec samych sie-
bie. Takie osoby, obawiajac sie porazek, bteddw czy niedoskonatosci, probuja
dosiegnac perfekcjonistycznie domknietej formy. Catkowicie niepotrzebnie. Po-
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prawianie siebie, swoich osiggniec i wytworow to wazna czesc¢ procesu rozwoju
siebieiswiata. Czy wiesz, ze malarz Georges Seurat namalowat ponad szescdzie-
sigt szkicow do ostatecznej wersji swojego stynnego obrazu Niedzielne popo-
tudnie na wyspie Grande Jatte?! By¢ moze stworzyt dzieto doskonate, ale czy juz
trzecialub pigta proba, a moze nawet pierwsza wersja, nie bytyby wystarczajace?
Pablo Picasso spedzit zycie na rozwijaniu abstrakcyjnego sposobu ujmowania
Swiata, by pod koniec (a zyt ponad dziewiecdziesiat lat) stwierdzic, ze juz w wie-
ku pietnastu lat byt pod wzgledem techniki malowania zupetnie wystarczajacym
malarzem. Z kolei jeden z najwigkszych malarzy wszech czasow - Rembrandt (tak
znany, ze nawet nie trzeba dodawac nazwiska do imienia, by wiedzie¢, o kogo
chodzi) - powtarzat, ze dzieto jest skonczone wtedy, gdy artysta uzna je za takie.
ATobie blizej do Seurata, Picassa czy Rembrandta?

Nawet gdy dzieto czy wypowiedz nie jest doskonata, innii tak moga z niej czer-
pac iefektywnie sie z Tobg skomunikowac. Sprawdz, czy i jak rozumiesz przyto-
czone zdanie:

To zadanie jest napysane zbtendami, ale nei mazs problemu z przecxytaniem go.
Nie czytasz, kazdje liteyr osobno, ale stowaw caotosci.

Moze wiec najlepiejbrac przyktad zRembrandtai cieszyc sie takim wytworem, jaki
w danym momencie jest wykonalny, wystarczajacy, dobry? Takim, dzieki ktéremu
mozesz nawigzac kontakt z drugg osoba i ja takze osmieli¢ do eksperymentowa-
niaipopetniania btedow?

Z wszystkimi omdéwionymi dotychczas elementami bariery jezykowej i sposobami ich
przetamywania mozesz pracowac samodzielnie; mozesz tez zaproponowac taka prace
uczniowi lub uczennicy, ktdrzy szczegdlnie dotkliwie doswiadczaja danej trudnosci, lub
catej klasie. Techniki dotycza nie tylko bariery jezykowej, ale i ogdlniej przetamywania
barier, rozwijania twérczego potencjatu, panowania nad emocjami. Mozesz wiec
stosowac je wybidrczo, pojedynczo, cyklicznie lub catosciowo na wybranych lekcjach:
na poczatku lekcji, w jej trakcie, podczas impasu i na zakofAczenie zajeé. Techniki
przygotowuja Ciebie i miode osoby do twodrczego dziatania w wielokulturowej
i wielojezycznejklasie oraz poza nia.

Ktora zmetod wykorzystasz, by sprawdzi¢ czy i jak dziata na bariere komunikacyjng?
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Autorka: Dominika Ciesdlikowska

1.7. BUDOWANIE GOTOWOSCI | USPRAWNIANIE
KOMUNIKACJIMIEDZYKULTUROWEJ - DODATKOWE
AKTYWNOSCI

Jako ze praktyka czyni mistrza (mistrzynie tez!), postaw przed sobga (i klasg) wy-
zwania, dzieki ktorym bedziesz eliminowac bariere jezykowg, oswajac z brakiem
komunikacji lub ograniczeniami w niej oraz ¢wiczy¢ sie w komunikowaniu mie-
dzykulturowym, a jednoczesnie budowac empatie wobec osdb przezywajgcych
trudnosciw wielojezycznym srodowisku.

Wyzwanie #1

Stuchaj przez dziesig¢ dni radia tylko w innym jezyku. Obejrzyj tygodniowo
jeden film bez ttumaczenia.

Mozesz skalowac¢ doswiadczenie i zacza¢ od stuchania i ogladania w znanych
Cijezykach obcych, ale sprobowac tez swoich sit w jezyku, ktorego w ogodle nie
znasz. W ten sposob zanurzysz sie w innych jezykach, podprogowo wprowadzisz
do swojego repertuaru nowe okreslenia i wyzwolisz potencjat poszukiwania zna-
czen. Uruchomisz tez kreatywnos$c¢ i by¢ moze znajdziesz pomyst na jakies cieka-
we kreatywne zadanie na lekcje.

Wyzwanie #2

Zmien jezyk swojego konta na portalu spotecznosciowym.

Aby ¢wiczyc zanurzenie jezykowe, mozesz wprowadzi¢ w jedna sfere swojego zy-
cia obcojezyczne zwroty - np. poprzez zmiane ustawien jezyka w telefonie czy na
Facebooku. Dziekitemu oswoisz sie zautomatycznie generowanymiprzez system
komunikatamiw obcym jezyku orazuruchomiszempatie wobec osob, ktdre naco
dzien funkcjonuja w obcojezycznej rzeczywistosci (osoby z doswiadczeniem mi-
gracji w nowym kraju). To prosta zmiana, ktdra moze dac bardzo ciekawe i zaska-
kujgce efekty - nie tylko jezykowe.

Wyzwanie #3

Praktykuj mowienie w jezyku obcym: korzystajac z bezptatnych potaczen
miedzynarodowych, zadzwon do kilku oséb w innym kraju.

Mozesz wybrac punkty ustugowe w kraju, ktérego jezyk znasz chocby stabo (np.
szewca) lub zadzwoni¢ do sekretariatu jakiejs szkoty w innym kraju. Sprobuj zdo-
by¢ jakies praktyczne informacje: cene naprawy obuwia albo godziny otwarcia
biblioteki szkolnej. Postaraj sie w pie¢ dni zadzwoni¢ do dziesieciu miejsc. Zasta-
now sie, co mozesz zrobic, by utatwi¢ sobie rozmowe i zdobycie informaciji. Jak
usprawnisz komunikacje, jakie narzedzia masz do dyspozyc;ji?

Moze masz juz pomysty na kolejne wyzwania jezykowe? Jak jeszcze mozesz éwiczyé
sie w méwieniu w innym jezyku? Jak mozesz potagczy¢ te zadania z tematami lekcji
przedmiotowych, ktére prowadzisz? Wyzwdl kreatywnos¢ i dziataj!
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Autorki: zespot Fundacji SzkotazKlasa
Autorka aktywnosci Uzywaj jezyka w praktyce podczas zabawy!: Anna Kawalska

1.8. ZMNIEJSZANIE BARIERY JEZYKOWE) - AKTYWNOSCI
DO PRACY ZTWOJA KLASA, WTWOJEJ SZKOLE

Wprowadz wspierajgce komunikaty

Jezeli chcesz wykorzystac wspierajgce komunikaty rowniez w pracy z uczniami
i uczennicami, zaproponuj np. wspolne przygotowanie plakatu. Mozecie wybrac
komunikaty wskazane wczesniej w tekscie lub wymyslic swoje, nowe. Zastanow-
cie sie tezwspalnie, co jeszcze moze by¢ dla Was pomocne w przetamywaniu ba-
riery jezykowej.

Powygtupiajcie sie, pusécie wodze fantaz;ji

Pamietaj, aby doceniac wspdlnie zklasa lub szkota to, jak wazne sg Smiech czy wy-
gtupy. Skorzystaj z ponizszych propozycji aktywnosci lub zastanow sie z uczniami
iuczennicami, jaka aktywnosc¢ sprawi Wam radosc.

1. Wymyslcie nowe zastosowanie dla plakatow, ktore otrzymaliscie w programie
Razem w Klasie (Ciastka® oraz Drogi?), i zrobcie z nich na przyktad puzzle!
Potnijcie je na kawatki, a nastepnie utozcie.

2. Pusc¢cie wodze wyobrazni! Pokolorujcie swobodnie Ciastka (np. w stylu
Picassa). Pomysicie o jego otoczeniu. Gdzie moze by¢ - na rajskiej plazy
czy szkolnym boisku? Zastanowcie sie, kim moze by¢ Ciastek (a moze byc¢
kimkolwiek zechcecie!).

3. Wykorzystajcie dozabawy dotagczone do paczkikolorowe piteczki. Zaproponu;j
uczennicomiuczniom np. nauke zonglowania.

Uzywaj jezyka w praktyce podczas zabawy!

1. Grawkolory
Czy pamietasz znang w polskich szkotach zabawe z pitkg, tzw. kolory? W kole
osoby rzucajg do siebie nawzajem pitke. Osoba rzucajgca moéwi nazwe koloru.
Zadaniem drugiej osoby jest ztapac pitke, jezeli styszy jakikolwiek kolor (np.
niebieski, zotty, zielony) poza czarnym, szarym i biatym. Zabawe mozecie
wykorzystac przy nauce kolorow w innym jezyku, np. po angielsku. Mozecie
w ten sam sposob bawi¢ sie podczas nauki innych stowek czy powtorki
materiatu z jakiegos$ przedmiotu, np. tapac pitke, kiedy styszycie nazwy
czynnoscipo angielsku (eat, learn), a nainne stowa (np. cat) - nie.

2. Skojarzenia: do czego sg podobne Wasze pitki? Uruchomcie wyobraznig!

3. Podzielklasg na cztery grupy. Kazdej dajjedna (inng od pozostatych) pitke oraz
duza kartke. Zadaniem grupy jest przez dwie minuty rysowac lub wypisywac
wszystko (rzeczy, postacie, zjawiska itp.), co jest podobne do tej pitki
(np. stonce, ser, Ciasteczkowy Potworitp.). Po zakonczeniu popros, aby kazda

3 Plakat Ciastek, https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/ciastek-narzedzie/ (dostep: 24.03.2023).
4 Plakat Droga, https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/droga-narzedzie-pracy/ (dostep: 24.03.2023).
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grupa przekazata swoja pitke i plakat kolejnemu zespotowi, ktorego zadaniem
jestdopisanie lub dorysowanie nowych pomystow. Powtdrzcie wymiane cztery
razy, aby kazda grupa miata kazda pitke. Na zakonczenie obejrzyjcie wszystkie
plakaty. Porozmawiajcie o Waszychwrazeniach: ktore pomysty Was zaskakuja?
Ktore sg zabawne? Kiedy byto tatwiej wymyslac pomysty - przy pierwszym
plakacie czy przy ostatnim? Czy propozycje od innych oséb pomagaty Wam
wymysli¢ cos Waszego?

Przypomnij uczniom i uczennicom, ze dzieto czy wypowiedz nie musza by¢
doskonate, aby inne osoby mogty z niego czerpac!

Przypomnij sobie i klasie ¢wiczenie IV z przewodnika dla szkot Razem w Klasie
- Portrety Picassa (s. 16). Powtorzcie te aktywnosc.



CZESC 2
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Autorka: Izabela Meyza

2.1.ZROZUMIEC STRES

JAKDZIALA STRES?

Wyobraz sobie, ze styszysz za oknem nagty hatas. Najprawdopodobniej w takiej
sytuacjizareagujesz automatycznie i wybierzesz dziatanie, ktére zapewninajwiek-
sze szanse na ochrong Ciebie i Twoich bliskich. Moze to by¢ spontaniczne zasto-
nieciu uszu, potozenie sie na podtodze, odejscie od okna albo - jesli uznasz to za
bezpieczne - podejscie do niego i sprawdzenie, co byto przyczyna hatasu.

Co sie dzieje w Twoim ciele w takiej sytuacji? Zazwyczaj oddech staje sie ptytszy,
rozszerzajg sie zrenice i wzrasta czujnosc na sygnaty z otoczenia. Serce bije szyb-
ciej, zaczynasz sie pocic¢, mozesz tez poczuc ucisk w gardle oraz napiecie miesni
ramionindg, ktdre staja sie gotowe do natychmiastowego dziatania.

Warto zauwazyc, ze to, co robimy w silnie stresujgcych sytuacjach, nie jest wyni-
kiem swiadomych, przemyslanych decyzji, ale wtasnie automatyczna reakcja. Za
wybor dziatania odpowiada wtedy autonomiczny uktad nerwowy, ktory reguluje
podstawowe funkcje naszego ciata. Jego wazng czescia jest nerw btedny - naj-
dtuzszy z nerwdw czaszkowych, ktory wychodzi z pnia mézgu i oplata klatke pier-
siowg oraz jame brzuszna. Zeby zapewni¢ nam bezpieczenstwo, autonomiczny
uktad nerwowy stale rejestruje sygnaty ze srodowiska i te dawane przez nasze
narzady wewnetrzne. Jesli uzna, ze sygnaty te Swiadcza o zagrozeniu, uruchamia
okreslonereakcje, ktore majag na celunas chroni¢, wprowadzajac ciato w stan mo-
bilizacji. W zaleznosci od szybkiej oceny sytuacji dokonanej przez uktad nerwowy
uruchamiana jest reakcja walki lub ucieczki. Kiedy nasi przodkowie spotykaliw le-
sie niedzwiedzia, decydowali sie wtasnie na konfrontacje lub jak najszybsze zna-
lezienie bezpiecznego schronienia - wybierali te opcje, ktora dawata najwieksze
szanse na ochroneg zycia.

Co wazne, dziatanie zostaje wybrane poza obszarem naszej swiadomosci,
a struktury neurobiologiczne odpowiedzialne za decyzje nie zmienity si¢ od cza-
sow, kiedy nasi przodkowie zyli w grupach towcow i zbieraczy i spotykali w lasach
niebezpieczne zwierzeta. Oznacza to, ze takze dzisiaj w stresujgcych sytuacjach
organizm podlega takim samym mechanizmmom mobilizacji. Widac¢ to niekiedy
w sytuacjach spotecznych lub dotyczacych codziennych dziatan. Kiedy ktos nas
obraza, mozemy uzy¢ wobec niego obrazliwych stéw (walka) albo zerwac z nim
kontakt (ucieczka). Kiedy mamy przed soba trudny egzamin, mozemy sie zmobili-
zowac do konfrontacji zwyzwaniem (walka) albo odktadac prace na podzniej, czyli
poddawac sie prokrastynacji (ucieczka).

Mozliwy jest jeszcze trzeci sposob reakcji. Kiedy system nerwowy uznaje, ze za-
grozenie nas przerasta, wtaczainny tryb, tzw. tryb przetrwania lub zamrozenia. Jest
to reakcja, ktdra pojawia sie w odpowiedzi na bardzo silny stres, odbierany przez
nas jako zagrozenie zycia. W takiej sytuacji organizm ,zamiera” - przytepia sie na-
sze odczuwanie (mozemy przestac czuc bol), nie docierajg do nas sygnaty z oto-
czenia (np. nie styszymy, co ktos mowi, i nie reagujemy na stowa), tracimy kontrole
nad ciatem. Moga sie tez pojawiac zaburzenia pamieci. Przyktadem takiej reakcji
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sg zachowania niektorych ofiar wypadkow, ktore w stanie szoku nie odczuwaja
bolu. Mowi sie wtedy o zjawisku dysocjaciji, czyli skrajnie silnego stresu, ktory po-
woduje oddzielenie cztowieka od rzeczywistosci. Inny przyktad ,zamarcia” to silny
stres przed wystgpieniem publicznym, ktory sprawia, ze jestesmy bliskie lub bliscy
omdlenia, mamy zawroty gtowy i brakuje nam powietrza.

1. Jakie trzy sposoby reakcji na stres zostaty wymienione w tekscie? Wypisz je i podaj
przyktady.

2. Przypomnij sobie sytuacje, kiedy doznate$ lub doznatas$ silnego stresu. Jak wtedy
zareagowato Twoje ciato? Co czutes lub czutas? Czy pamietasz, co wtedy myslates lub
myslatas?

3. Przyjrzyj sie, jak Twdj organizm mobilizuje sie do radzenia sobie ze stresem. Wypisz
takie zachowania i odruchy, ktére mozesz zaobserwowaé w swoim codziennym
funkcjonowaniu. Nawet jesli wydaja Ci sie niewtasciwe czy nieproduktywne, staraj
sie ich nie oceniaé, po prostu je zauwaz. Do ktérego ze sposobdw reakcji na stres
opisanych w powyzszym fragmencie mozna je przypisac?
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COWYWOLUJE STRES?

Wedtug Stuarta Shankera, psychologaiautorametody wspomagajacejregulacje
emocjonalng Self-Reg, istnieje pie¢ obszardw, ktore maja wptyw na poziom stre-
su u ludzi. Czynniki wywotujgce stres nazywamy stresorami. Dzielimy je na:

e biologiczne (np.klimat, dieta, sen, hatas, oswietlenie, bodzce dotykowe);
e emocjonalne (np. przeciagzenie, przyttoczenie, silne emocje);

e poznawcze (np. nattok informacji, duze wymagania co do koncentracji,
brak zrozumienia tego, co sie dzieje);

e spoteczne (np. trudnosciw relacjach, konflikty rdwiesnicze, przemoc);

e prospoteczne (np. brak przynaleznosci, konfrontowanie sie z silnymi
emocjami wyrazanymi przez innych, poczucie winy, konflikty zwigzane
z systemem wartosci, np. miedzy domem a szkota).

Jednym z najpopularniejszych stresoréw biologicznych jest hatas. Liczne ba-
dania wskazuja, ze dtugotrwate przebywanie w gtosnych pomieszczeniach ma
wptyw na wydzielanie hormonodw stresu - sprawia, ze organizm mobilizuje sie do
walki, a tym samym przeznacza mniej energii na budowanie relacji spotecznych.
Dzieci stale narazone na hatas majg wyzsze cisnienie krwi, tatwiej sie dekoncen-
trujg, gorzejradza sobie zczytaniemisg bardziej sktonne do poddawania sie, gdy
napotkajg na trudnosci. Potwierdzajag to badania, ktore przeprowadzili w latach
1980-1981 Cohen, Glass i Singer. Podobne skutki wywotuje tez przebywanie
w zattoczonych pomieszczeniach.

Innym stresorem hamujagcym budowanie relacji spotecznych jest funkcjonowa-
nie w srodowisku, w ktdrym nasze zachowanie podlega ciggtej ocenie. Stephen
Porges, psychiatra i autor teorii poliwagalnej, ktéra ttumaczy neurobiologiczny
mechanizmn powstawania stresu i traumy, zwraca uwage, ze kiedy nasz system
nerwowy jest fizjologicznie nastawiony na obroneg przed stresem (np. zwigzanym
Z ciggta oceng), nie ma dostepu do obszarow mdzgu zwigzanych z kreatywnoscia
irozwojem®. Warto miec to nauwadze, jeslichcemy zadbac o dobrostan uczennic,
uczniowikadry nauczycielskiejw szkotach orazzapewnic¢ im dobre warunkido na-
ukiipracy.

Wydarzenia, ktére wiaza sie z silnymi emocjami (np. choroba, egzamin, przecia-
zenie obowigzkami, zmeczenie czy problemy w pracy lub w domu), takze czesto
mobilizujg nasz organizm do walki lub ucieczki. Co wazne, reakcja mobilizacji or-
ganizmumoze tezzosta¢ wywotana przezjakies wspomnienie - nie musiby¢ zwig-
zanaztym, co dzieje sie w danej chwili.

Warto odnotowac, ze zagrozenia zwigzane z naszym funkcjonowaniem spotecz-
nym, np. brak akceptacji otoczenia czy odrzucenie przez grupe moga byc row-
nie stresujace jak te zwigzane z bezposrednim zagrozeniem fizycznym. Dzieje sie
tak dlatego, ze przynaleznosc¢ do grupy jest z punktu widzenia naszego bezpie-
czenstwa i przetrwania bardzo wazna. Cztowiek jest ,zwierzeciem spotecznym”
i bez wsparcia innych przedstawicielek i przedstawicieli gatunku nie jest w stanie

5 S.W.Porges, Teoria poliwagalna, ttum. A. Gomola, WUJ, Krakéw 2020, s.18.
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przetrwac. Dlatego tez silne reakcje stresowe, np. agresywne zachowania dzieci
wzgledem siebie, sg czesto wyzwalane w sytuacji, kiedy czujg sie one odrzucone

przez grupe.

Sytuacja, ktdra niewatpliwie wiaze sie z ogromnym stresem, jest migracja. Jesli
przyjrzymy sie jej procesowi, dojdziemy do wniosku, ze idgce za nig zmiany wywo-
tujag stres w kazdym z pieciu obszarow wyrdznionych przez Shankera. Stres ten jest
zwigzany zarowno ze zmianga typowego dla danego kraju czy kultury rytmu funk-
cjonowania, jak i z szeregiem zmian fizycznych, odczuwaniem silnych emocji czy
zagubieniem w nowej grupie. Dzieci ukrainskie uczace sie w naszych szkotach do-
znaja takze stresu poznawczego ze wzgledu na nieznajomosc jezyka, stoja przed
wyzwaniem zaadaptowania sie do nowej grupy, zrozumienia jej regut i odnalezie-
nia sie w nowej sytuacji na wielu poziomach. Migracja to doswiadczenie, ktore
catosciowo narusza poczucie bezpieczenstwa dzieci, a tym samym ma wptyw na
wzmozone odczuwanie stresu.

Co ciekawe, stresowi podlegajg nie tylko dzieci doswiadczajgce migracji czy
uchodzstwa, ale takze przedstawiciele i przedstawicielki grupy wiekszosciowej
- ich zycie tez sie przeciez zmienia. Stres dotyka rowniez nauczycielek i nauczy-
cieli, ktorzy znalezli sie w zupetnie nowej dla siebie sytuacji. Jak sie okazuje, praca
tych ostatnich - niezaleznie od wyzwan zwigzanych z przyjmowaniem ukrainskich
dzieci - na co dzien wigze sie z doswiadczaniem bardzo konkretnych stresordw.
Badania Sulsky’ego i Smith z 2005 roku pokazuja, ze w przypadku kadry peda-
gogicznej najwazniejsze stresory to: biurokracja, brak odpowiednich materiatow
lub infrastruktury, brak wsparcia, nadmierne obcigzenie praca, brak zaangazowa-
nia uczniow i uczennic, stata ekspozycja na ocene duzej grupy osob czy kontakt
zroszczeniowymirodzicami. Wiemy, ze dtugotrwate narazenie na nie moze skut-
kowac wypaleniem zawodowym.

REAKCJA NA STRES JESTROZNA UROZNYCH LUDZI

Wazne, zeby zdac sobie sprawe, ze reakcja stresowa zalezy nie tylko od tego, jakie
wydarzenia nas spotykaja, ale przede wszystkim od tego, jakie znaczenie im na-
dajemy. Uktad nerwowy uruchamia reakcje mobilizacji, kiedy z jakiegos powodu
uzna, ze to, co nas spotyka, zagraza naszemu bezpieczenstwu. Wrazliwos¢ ukta-
ddéw nerwowych jest rozna i zalezy m.in. od wczesniejszych doswiadczen czy od
predyspozycji genetycznych. To, co dla niektorych osdb moze wydac sie mato
istotnym wydarzeniem, u innych moze uruchomic silng reakcje. Niektorzy mtodzi
ludzie odczuwaja silny stres przed kartkdwka mimo dobrejznajomosci sprawdza-
nych zagadnien, inni sg w miare spokojni nawet przed waznym egzaminem.

Warto tez pamietac, ze to, co z naszego dorostego punktu widzenia jest mato
znaczace, dla nastolatek, nastolatkow czy mtodszych dzieci moze byc sygnatem
do mobilizacji organizmu. Podobnie jest z osobami doswiadczajgcymi trudnych
wydarzen, takich jak wojna. Niektére dzieci zjej doswiadczeniem beda potrzebo-
waty duzo czasu, zeby poradzi¢ sobie ze stresem, ainne szybciej dojda do siebie,
bo system nerwowy kazdego z nich inaczej odbiera stresory i na nie reaguje.

Jezeli chcesz wspierac¢ swoich ucznidw i uczennice w radzeniu sobie ze stresem,
pamietaj, zeby w pierwszej kolejnosci skupic sie wtasnie na znaczeniu, jakie da-
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nemu wydarzeniu przypisuje konkretna osoba, a nie na ocenie jego obiektywnej
waznosci czy adekwatnoscireakciji. Dla niektorych osob zgubienie ulubionego dtu-
gopisu moze byc rownie intensywnym wydarzeniem co dla innych trudny egzamin.

1. Jakie rodzaje stresorow zostaty wyrdznione w tekscie? Podajich przyktady.

2. Jakie stresory postrzegasz jako najwazniejsze w Twoim zyciu? Ktére pojawiaja sie
najczesciej?

3. Jakie stresory moga najbardziejwptywacé na funkcjonowanie Twoich uczniéw iuczennic
zarowno w srodowisku szkolnym, jak i domowym? Wymien stresory majace wptyw na
polskie oraz ukrainskie dzieci. Czy sa to te same czynniki?
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STRES JEST NORMALNY

Kiedy mija bodziec wywotujagcy stres (np. hatas za oknem, egzamin lub trudna
rozmowa W pracy) i nasze ciato uznaje, ze zagrozenie ustato, zazwyczaj zaczyna-
my wracac¢ do rownowagi. Prawdopodobnie nie nastgpi to jednak od razu. Jesli
kiedykolwiek przezytas lub przezytes bardzo stresujgca sytuacje, na pewno zwro-
citas lub zwrdcites uwage na to, ze powroét do spokojnego stanu zajmuje troche
czasu, a po drodze moga sie pojawiac trudne emocje. Jesli okaze sie na przyktad,
ze hatas byt spowodowany przez sgsiada, by¢ moze zaczniesz sie na niego ztoscic
i wyrazac swoje pretensje. Mozesz tez poczuc duze zmeczenie - jak po intensyw-
nym wysitku fizycznym. Nic dziwnego: Twdj organizm zmobilizowat wszystkie sity,
zeby ochronic¢ Twoje zdrowie i zycie, i potrzebuje chwili, zeby sie zregenerowac.
Poradzenie sobie z sytuacjg stresowg wymaga przede wszystkim czasuiwsparcia
innych osob.

Walka i ucieczka to naturalne reakcje naszego organizmu. Stuzg do ochrony zycia
oraz wskazujg spoteczne i biologiczne czynniki, ktore nam nie sprzyjaja. W pra-
widtowo funkcjonujgcym uktadzie nerwowym cykle mobilizacji i uspokojenia sig
przeplataja. Po etapach mobilizacji, ktorych doswiadczamy kazdego dnia (bo
przeciez zycie dostarcza nam nieustannych powododw do stresu), nastepujg mo-
menty roztadowania i poczucia bezpieczenstwa, co umozliwia spoteczne zaan-
gazowanie, budowanie dobrych relacji z innymi oraz zdobywanie wiedzy. Duza
role w przestawianiu sie z trybu mobilizacji do poczucia bezpieczenstwa i zaan-
gazowania odgrywa nerw btedny. Mozemy pomadc mu w regulacji, wykonujac od-
powiednie ¢wiczenia. W dalszej czesci publikacji dowiesz sie, jak wspierac siebie,
ucznidw i uczennice w dziataniach regulacji stresu, w tym takze w samoregulacji.
Jeslichcesz, zacznijcie od zabawy z piteczkami, ktdra moze stac sie punktem wyj-
Sciadorozmowy o stresie, jego przyczynachicharakterze.
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Autorka: Anna Kawalska

2.2.ZROZUMIEC STRES - AKTYWNOSCI DO PRACY
ZTWOJA KLASA, W TWOJEJ SZKOLE

CIASTEK

Wykorzystaj plakaty z Ciastkiem (albo wigksze kartki) i markery, flamastry lub
kredki.

Podziel klase na cztery grupy. Kazdej daj gotowy plakat (albo papier i popros
o narysowanie konturu Ciastka wedtug wzoru). Zadaniem grup jest porozma-
wianie, a nastepnie napisanie lub narysowanie na plakacie, jak ich zdaniem stres
wptywa na:

e ciato (pierwsza grupa) - jakie reakcje z ciata osoby obserwuja u siebie
w stresie;

e mysli(druga grupa) - stowa, cytaty, ktore pojawiaja sie wtedy w gtowie;
e zachowania (trzecia grupa) - corobimy, gdy sie stresujemy;
e emocje (czwarta grupa) - jakie emocje odczuwamy w stresie.

Po wykonaniu zadania grupy prezentujg swoje plakaty, a pozostate osoby moga
je uzupetniac¢, dodajac wtasne pomysty. Po ¢wiczeniu warto porozmawiac o tym,
jak mozemy sobie radzi¢ ze stresem, i wykonac rézne cwiczenia antystresowe
(np. oddechowe lub uziemienie, ktore proponujemy w kolejnych rozdziatach).

ZABAWA Z PILKAMI
Wez piec piteczek (okragtych z paczki od nas, tenisowych lub innych).

Zapros do ¢wiczenia potowe grupy, z ktdra pracujesz (w ¢wiczeniu moze wzigc
udziat okoto pieciu-pietnastu osob). Powiedz, ze bedziecie grac w rzucanie do
siebie pitek. Druga potowe grupy popros o obserwacje osob grajacychitego, co
sie bedzie dziato.

Stanzgrajacymiw kole. Rzu¢ pitke do jednej osoby, mowiac jejimie, i popros, aby
odrzucita do kolejnej, takze zwracajac sie do niej po imieniu. Ta zas rzuca do kolej-
nej osoby, ktdra jeszcze nie miata pitki, itd. Ostatnia osoba z grupy odrzuca pitke
zpowrotem do Ciebie.

Zwroc uwage, aby kazda osoba zapamietata, od kogo dostata pitke i do kogo
ja potem rzucita. Powiedz tez, ze wazne jest, aby zachowac te sama kolejnosc¢
i przy rzucaniu mowic imie osoby. Zrobcie dwie rundki sprawdzajace, czy zada-
nie jest zrozumiate.

Zacznijcie Cwiczenie. Zrobcie jedna rundke z uzyciem jednej pitki. Nastepnie
wprowadz do gry drugg, tak aby jednoczesnie byty przekazywane dwie pitki. Po-
tem kolejno dorzuc trzecia, czwartg i pigta pitke. Po rundce, kiedy rzucacie naraz
piecioma pitkami, stopniowo (co runde) wycofuj po jednej.
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Zapros osoby grajace do podzielenia sie wrazeniamiz zadania:

1. Jaksie czutas lub czutes podczas Cwiczenia?

2. Coprobowatas lub probowates robic?

3. Jakzmieniaty sie Twoje odczuciaw zaleznosci od liczby pitek w grze?
4. Cozaobserwowatas lub zaobserwowates?

Nastepnie zapytaj osoby, ktére obserwowaty gre:

1. Jakie sg Wasze obserwacje?

2. Jak sie zmieniato zachowanie osob grajacych, gdy zwiekszata sie liczba
pitek? A jak, gdy liczba malata?

3. Jak sie zachowywata Wasza grupa? Byliscie bierni i bierne? Wspierajacy
iwspierajgce? Czy podawaliscie spadajace pitkiitp.?

Po zebraniu obserwacji z ¢wiczenia zapytaj grupe, czego ilustracjg moze byc¢ ta
gra. Wszystkie skojarzenia sg wtasciwe, osoby moga mowic o zasadach wspot-
pracy w grupie, uwaznosci itp. Zapytaj grupe, jaki zwiazek moze miec to zadanie
ztematem stresu.

W podsumowaniu zwro¢ uwage na to, ze stres jest naturalng czescia zycia. Kaz-
da osoba ma swoj optymalny poziom pobudzenia, dzigki ktoremu dziata bardzie;
efektywnie. Gdy jednak stres jest za duzy (np. mamy za duzo zadan), to nasza
efektywnosc spada. Kazda zmiana wiaze sie ze stresem, a im jest wigksza (lub im
wiecejzmian doswiadczamy jednoczesnie), tym wiekszy staje sie stres.

Mozecie porozmawiac, jak duzg zmiang jest migracja. Co sie zmienia w zyciu czto-
wieka? llunowych rzeczy trzeba sie jednoczesnie nauczyc.

Porozmawiajcie, jak otoczenie wptywa na poziom odczuwanego przez osobe
stresu. Czy w klasie pomagacie sobie, jestescie zyczliwi i zyczliwe, czy raczej do-
ktadacie sobie stresu, np. krytykowaniem czy wysmiewaniem?

Cwiczenie z rzucaniem w grupie kilku pitek jednoczesnie przy zachowaniu tej sa-
mej kolejnoscirzucania mozesz powtarzac czesciej - jako aktywnosc integracyjna
i uczacag uwaznoscina siebie nawzajem.
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2.3. KIEDY STRES SIE NIE KONCzY

Niekiedy nawet po ustaniu zagrazajacych bodzcow prosty i szybki powrdt do
stanu zaangazowania spotecznego nie jest mozliwy. Moze sie tak wydarzyc, jesli
doswiadczymy sytuaciji, ktore szczegolnie mocno obcigzg nasz system nerwowy.
Mowimy wtedy o stresie traumatycznym. W tym stanie zalewa nas fala lgku albo
znajdujemy sie w fazie czesciowego zamrozenia, nie skupiamy sie na budowaniu
relacji, a tym bardziej na uczeniu sie nowych rzeczy. Nasze funkcje poznawcze sg
ograniczone. Mimo ze trudne doswiadczenie ustato, nasz system nerwowy wcigz
skupia sie na przetrwaniu.

Najczesciej taki stan powstaje wskutek doswiadczen zyciowych, ktére nas prze-
rosty. Zaliczamy do nich ciezkie choroby, zaniedbania w waznychrelacjachzdoro-
stymiczy wojne. Zpowodu wojny ukrainskie dziecimiaty (iwcigzmajg) do czynienia
z wydarzeniami, ktore wymagaja od ich systemow nerwowych ogromnej mobi-
lizacji. Doznaty stresu, konfrontujgc sie z wojenng sytuacja, martwia sie o swoich
bliskich, a dodatkowo wiele znich zyje zniepewnoscia co do przysztosci. Czasem,
jesli doswiadczenia wptywaja na nie nadzwyczaj mocno, moga wrecz pograzy¢
sie w stanie zamrozenia. Moze sie to przejawiac apatig czy brakiem kontaktu.

Warto zauwazyc¢, ze samo przejscie przez trudng sytuacje nie oznacza jeszcze,
ze w przysztosci doswiadczymy stresu traumatycznego. Kazda osoba moze za-
reagowac inaczej, w zaleznosci od wrazliwoscijej systemu nerwowego i wsparcia,
ktére dostata w momencie doswiadczania trudnosci i w procesie dochodzenia
doréwnowagi.

W obliczu traumatycznych wydarzen wazny jest czas i obecnosc innych osob.
To pozwala wroci¢ do rownowagi. Stephen Porges podkresla, jak bardzo kontakt
zludzmi moze by¢ pomocny w niwelowaniu skutkéw traumy. Juz samo bycie przy
kims, méwienie do niego tagodnym gtosem i patrzenie w twarz moze pomaéc
w uspokojeniu skotatanego uktadu nerwowego. Jest to podstawa wspierania
0sOb w silnym stresie.

Innymi dziataniami, ktore wedtug Porgesa pomagaja poradzi¢ sobie z reakcja
traumatyczng, sg $piew (szczegolnie w grupie) i zabawa. Aktywujg one nasz uktad
Zaangazowania spotecznego. Spiewajac czy bawigc sie w grupie, uruchamiamy
te elementy uktadu nerwowego, ktdre pozwalajg nam wrdci¢ do rownowagi po
trudnych wydarzeniach. Zauwaz, ze sa to aktywnosci, ktdre mozesz wykonywac
ze swoimi uczniamiiuczennicamina co dzien, pomagajac im w ten sposob radzi¢
sobie z trudnymi doswiadczeniami (o0 zabawie piszemy wiecej w innej czesci ma-
teriatow). Cho¢ wydaja sie pozornie mato wazne z punktu widzenia celdw eduka-
cyjnych, sa nie do przecenienia z perspektywy dbatosci o mdzgiiciata, ktore - jak
wiadomo - potrzebujg dobrej, bezpiecznej atmosfery, zeby sie uczy¢. To wtasnie
dzigki tym prostym aktywnosciom nauka moze byc¢ bardziej efektywna, bo mdzg
jest nanig bardziej gotowy.
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Pamietaj, ze zeby wspierac ukrainskie dzieci, ktore doznajg stresu, niekoniecz-
nie trzeba by¢ specjalistkg od traumy czy psychologiem (cho¢ warto oczywiscie
skonsultowac sie z takg osobg, jesli trudnosci adaptacyjne trwaja dtugo lub wi-
dzisz, ze stres jest chroniczny i zupetnie uniemozliwia zaangazowanie spotecz-
ne). Jako osoba z kadry pedagogicznej lub wspierajgca osoba dorosta mozesz
podja¢ dziatania, ktore pozwola dzieciom radzi¢ sobie ze stresem. W dalszych
czesciach tej publikacji poznasz sposoby na pozaterapeutyczne wsparcie siebie
iinnych w regulacji stresu.

1. Zapisz, jakie dziatania zwigzane ze wspieraniem dzieci w stresujgcych sytuacjach
stosujeszjuz teraz.

2. Jezeli chcesz wspiera¢ innych w stresujagcych sytuacjach, najpierw zadbaj o siebie.
Rola spokojnego i bezpiecznego dorostego jest kluczowa. Zapisz, co Cige wspiera,
kiedy odczuwasz stres lub silne emocje. Pamigtaj, ze mozesz sig odwotywac do tej listy
swoich zasobdw, kiedy chcesz doj$é do réwnowagi.
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2.4. JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM?

PIEC KROKOW DO ULOZENIA RELACJI ZE STRESEM

Stres jest naturalng reakcjg adaptacyjng naszego organizmu. Doswiadczamy go
codziennie. Dlatego warto wykonac kilka krokéw, ktdére pozwolg nam ,utozyc re-
lacje” ze stresem, tak zeby lepiej zauwazac, kiedy sie pojawia, i umie¢ na niego re-
agowac, wykorzystujgc indywidualne sposoby dochodzenia do rownowagi.

Stuart Shanker zwraca uwage, jak duzg role w radzeniu sobie ze stresem odgrywa
umiejetnosc samoregulacji. Polega ona naidentyfikacji pojawiajacych sie stresorow,
zauwazeniu naszej reakcji na nie oraz wypracowaniu sposobow radzenia sobie z nimi.
Samoregulacja i zwigzane z nig umiejetnosci majg nam pomaoc powrocic do stanu
rownowagi, ktory umozliwia bezpieczne bycie w Swiecie, budowanie relacjiirozwa;.

W budowaniu odpornosci moze pomaoc praca w pieciu obszarach®:

1. Odczytajsygnaty

Pierwszym krokiem jest zauwazenie, ze stres sie pojawia. PisaliSmy juz o tym,
zereakcjanastres(reakcjawalkilub ucieczki)jest wywotywanapozanaszg Swiado-
mosciag. Dlatego samo uswiadomienie sobie, ze zaczynamy sie stresowac, moze
byc¢ wyzwaniem. Jako osoby doroste wspierajgce dzieciw sytuacjach stresowych
mozemy nauczycC sie rejestrowac wysytane sygnaty oraz starac sie je zrozumiec
i nazywac. Moga nimi by¢: nadpobudliwosc, zmiana wyrazu twarzy, uruchomienie
agresywnych zachowan, drazliwosc lub brak koncentracji. Wiele dzieciecych za-
chowan, ktore uznajemy za ktopotliwe (np. te zwigzane z agresja lub brakiem kon-
centracji nalekcji), to zwyczajne reakcje na stres.

Juzsam prosty i nieoceniajacy komunikat (np. ,Widze, ze trudno Ci sie skupic¢/ by¢
cicho”, ,Widze, ze szukasz spokojnego miejsca”, ,Zauwazytam, ze zaczetas mo-
wic gtosniej”, ,Zauwazytem, ze cos Cie bardzo zdenerwowato. Moze powiesz mi,
co to byto?”) moze by¢ pomocny.

Warto pamietac, ze proces odczytywania objawow stresu zaczyna sie od nas samych.
Zanim zaczniesz wspierac¢ dzieci i mtodziez, ¢wicz umiejetnos¢ rozpoznawania reakcji
stresowej, ktéra pojawia sie w Twoim ciele. Przyjrzyj sie sobie w stresujgcej sytuaciji.

1. Cowtedy czujesz?

2 Gdzie i wjaki sposdb pojawia sie napiecie?
3. Jak zmienia sie Twoj gtos?

4 Jak reagujesznainnych ludzi?

6 Wiecejnatentematw ksiazce Stuarta ShankeraiTeresy Barker Self-Reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie dac sie
stresowi i zy¢ petnig moZliwosci, ttum. N. Fedan, Grupa Wydawnicza Relacja, Warszawa 2016. Obszary sa najpetniej
opisane wrozdziale Jedz, baw sie i $pij, s. 97-116.
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2. Stansie detektywka lub detektywem do spraw stresu: zidentyfikuj stresory

Co konkretnie sprawia, ze w naszym organizmie akurat w danym momencie roz-
poczyna sie stan mobilizacji? Czy to czynniki fizyczne, emocjonalne, a moze jakis
aspekt zwigzany z funkcjonowaniem spotecznym? Pamigtaj, ze stresorem moze
by¢ nawet mysl czy wspomnienie, ktore pojawi sie w gtowie. Moze to byc brak snu,
przecigzenie, trudne przezycia, hatas lub zbyt intensywne swiatto. W rozpoznaniu
stresorow moze Cipomaoc listazwczesniejszej czesci tego materiatu.

3. Zredukuj stres

Skoro znamy juz stresory i nasze reakcje na nie, warto wtozy¢ wysitek w zredu-
kowanie takich bodzcow. Jezeli stresorem jest hatas, pomaga zorganizowanie
w szkole specjalnych przestrzeni relaksu i wyciszenia, podobnych do stref ciszy
w pociggach. Jezeli jest nim przecigzenie mtodziezy, warto pomyslec o takim or-
ganizowaniu nauki, ktore pozwolinaregeneracje.

Oczywiscie nie wszystkie stresory da sie wyeliminowac. W przypadku dzieciz do-
Swiadczeniem migracji na wiele odbieranych przez nie trudnych bodzcow nie
mamy wptywu. Warto jednak pamigtac, ze wcigz mozemy starac sie dostosowac
nasze otoczenie w taki sposodb, zeby zwiekszac poczucie bezpieczenstwa uczen-
nic i uczniow i pomoc im odnalez¢ sie w zmianie kulturowej. Oprocz tego, ze do-
znali oni duzego stresu zwigzanego z wojng, spotykaja sie z nim na co dzien, do-
Swiadczajac trudnosciw adaptacji do nowego srodowiska.

4. Uswiadom sobie, kiedy i dlaczego odczuwasz stres

Zdarzyto Ci sie kiedys siedzie¢ w niewygodnej pozycji i zauwazy¢ to dopiero po
dtugim czasie, np. czujac, ze noga zdretwiata? Kiedy doswiadczamy dtugofa-
lowego stresu, czesto ostabia sie nasza umiejetnosc¢ dostrzegania go. Zwtasz-
cza chroniczny stres sprawia, ze miesnie dtugo pozostajg napiete. Pozostajemy
w stanie napigcia, nawet go nie zauwazajac.

Aktywnosci rozwijajace uwaznosc¢, ktdre znajdziesz w naszych materiatach, po-
magajg dostrzegac reakcje organizmu i pozostawac bardziej wrazliwymi na sy-
gnaty, ktore daje nam ciato. Skorzystaj z propozycji ¢wiczen, ktdre znajdziesz na
kolejnych kartach segregatora, lub wykorzystaj dotgczone do materiatow karty
Krople Uwaznosci.

5. Zorientuj sie, co pomaga Ci sig¢ uspokoic

Niektdre strategie na uspokojenie znajdujemy spontanicznie. W pewnej szkole
nauczycielka zwrdcita uwage, ze niektére osoby chodza w kapturach, przykry-
wajac nimi czesc twarzy. Przeszkadzato jej to w prowadzeniu lekcji i utrudniato
kontakt. Okazato sig, ze byta to reakcja mtodych ludzi na przeciazenie bodzcami
i proba odnalezienia poczucia bezpieczenstwa naruszonego przez stresory. Na te
przyczyne nauczycielka wpadta, kiedy... sama zatozyta kaptur na moim warsztacie
i przyznata, jak duze ukojenie to daje: chroni przed intensywnym swiattem, otula
gtowe i szyje, uspokajajac napiete miesnie i wyciszajgc oddech.
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Warto sprobowac spojrzec na niektore uczniowskie zachowania wtasnie jako na
strategie radzenia sobie ze stresem. Jesli uznasz je za trudne (bo na przyktad ge-
neruja stres u Ciebie), mozecie wspolnie starac sig zastgpic je innymi.

OD MOBILIZACJIDO USPOKOJENIA

Nasze organizmy kazdego dnia sg narazone na stres. Nawet jesli nie konfrontu-
jemy sie aktualnie ze szczegdlnie trudnymi zdarzeniami, codziennie napotykamy
drobne sytuacje, ktére wprowadzajg nasze ciata w stan mobilizacji. Autobus, kto-
ry sie spoznia, nadmierny hatas, nieporozumienia w pracy i w domu - te wszystkie
wydarzenia sg alarmami dla naszego systemu nerwowego. Nie uda sie ich usunac
z zycia, cho¢ pewnie bardzo bysmy chciaty i chcieli. W zwigzku z tym wazne jest,
zeby ksztattowac w sobie umiejetnosc rezyliencji. Oznacza ona pewnego rodzaju
elastycznosc¢ lub odpornosc psychiczng, ktdra pozwala nam przechodzi¢ miedzy
stanamimobilizacjiirelaksu orazby¢ mniejnarazonyminakryzysy w stanachinten-
sywnego stresu.

Poziom rezyliencji zalezy od wielu czynnikow, do ktorych zalicza sie miedzy innymi
predyspozycje genetyczne, sposdb wychowania i nasze doswiadczenia z prze-
sztosci. Dobra wiadomosc jest taka, ze rezyliencje mozna w sobie wyksztatcic,
wspierajagc uktad nerwowy w umiejetnosci uspokajania sie. W dalszej czesci ma-
teriatu znajdziesz ¢wiczenia, ktdre ucza przechodzic ze stanu napiecia do uspo-
kojenia. Zanim zrobisz je zklasa, sprobujwykonac je samodzielnie. Sprawdz, ktore
dziataja najlepiej na Twoj uktad nerwowy.

Warto pamietac, ze reakcja ucznidw i uczennic na ¢wiczenia zwigzane z rozwija-
niem rezyliencji i samoregulacji moze byc rézna. Jesli ktos znajduje sie aktualnie
w stanie silnej mobilizaciji, jak niektore dzieci, ktére doswiadczyty migracji czy
uchodzstwa, albo te doznajace akurat stresu zwigzanego z innymi czynnikami,
moze poczuc ulge. Musisz tez mie¢ gotowosc¢ na to, ze wychodzenie ze stanu na-
piecia moze sie wigzac z ujawnianiem emocjii odczuc. Jest to naturalny etap. Jesli
zauwazysz, ze osoba ujawnia emocje, mozesz porozmawiac z nig po wykonaniu
¢wiczenia. Najlepszym sposobem wsparcia w takiej sytuacji jest uznanie tego,
co przezywa uczennica lub uczen. Jesli masz jakies watpliwosci lub czyjas reak-
cja na ¢cwiczenia wydaje Ci sie nadmiarowa, warto skonsultowac to z psycholozka
lub psychologiem. W kolejnej czesci przedstawiamy kilka wskazowek, jak zadbac
o dobre warunki do wykonania ¢wiczen.
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2.5. UMIEJETNOSC USPOKAJANIA SIE
- DODATKOWE AKTYWNOSCI

Ponizsze ¢wiczenia pomoga Tobie i osobom w Twojej klasie by¢ bardziej uwazny-
mi na reakcje z ciata, zauwazac stres oraz redukowac jego skutki. Wspieraja takze
umiejetnosc samoregulacjiirezylienciji.

O czym pamietac, stosujac ¢wiczenia?
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ROZNORODNOSC

Kazdy i kazda z nas jest inny i inna. Rozne sposoby samoukojenia moga na nas
dziata¢ mniej lub bardziej skutecznie. Dla jednych relaksujacy jest ruch, dla
innych skupienie sienaoddechu, dlajeszczeinnych skupienie sie nadoznaniach
wzrokowych lub stuchowych. Skuteczne moze byC rowniez potaczenie
kilku technik. Proponujac rozne techniki, zwiekszasz szanse, ze kazdy uczen
iuczennicaznajdzie cos dla siebie.

REGULARNOSC

Im czesciej bedziesz wykonywac proste ¢wiczenia antystresowe, tym wieksze
beda szanse na pozostanie w sferze rezyliencji lub szybki powrdt do niej po
doswiadczeniu stresu. Praktyki stuzace dbaniu o swdj dobrostan psychiczny
(takie jak np. c¢wiczenia oddechowe) powinny by¢ codziennag praktyka,
tak jak mycie zebow. Regularne aktywnosci autoregulacji sa jak tkanie
spadochronuinauka jego obstugi. Gdy spadochron jest gotowy i masz tysigc
razy przecwiczone, jak go uzyc, prawdopodobnie zrobisz to automatycznie
i nawykowo, nawet w najbardziej ekstremalnej sytuaciji. Jesli jednak nigdy nie
widziatas lub nie widziates spadochronu, nauczenie sie jego obstugi w sytuacji
kryzysowejbedzie raczejniemozliwe.

DOBROWOLNOSC

Dobrowolnos¢ jest waznym warunkiem samoregulacji. Przymus jest
postrzegany jako stresor i znacznie hamuje dochodzenie do rownowagi.
Proponowane w klasie cwiczenia i techniki samoregulacji traktuj jako
zaproszenie dla osdb, ktore uczysz. Zachecaj je do sprobowania, szanujac ich
prawo do odmowy. Wwielu ¢wiczeniach antystresowych zaleca sie zamkniecie
oczu. Wazne jest, aby pamietac, ze nie dla kazdego jest to bezpieczne, np.
osoby, ktore doswiadczyty w swoim zyciu traumy, moga chciec¢ widzie¢, co sie
wokot nich dzieje. Dlatego pamietaj, zeby w instrukcjach zawsze uzywac trybu
zapraszajagcego: ,Mozesz zamknac¢ oczy, ale mozesz tez miec je otwarte lub
pototwarte...”. Gdy uczniowie i uczennice poznaja juz rézne techniki, pozwolim
wybierac, ktore znich chca ¢wiczyc¢ na kolejnych lekcjach.



CWICZENIA ODDECHOWE

To jedne z podstawowych i najskuteczniejszych technik samoregulacji. W stresie
i poczuciu zagrozenia oddech staje sie ptytkiiprzyspieszony, co moze zmniejszyc
doptyw tlenu do mozgu. Moga sie pojawic problemy z koncentracjg, odczucia
niepokoju, paniki. Wraz z uspokojeniem oddechu poprawia sie zdolnos¢ mysle-
nia, mowienia, zapamietywania i dziatania.

MINUTA NA ODDECH

Zapros$ uczniow i uczennice do jednominutowego skoncentrowania si¢ na odde-
chu. Cwiczenie polega na obserwacji naturalnego oddechu, nie trzeba nic w nim
zmieniac. Powiedz, ze bedziesz odmierzac czas i daszznac, kiedy minie minuta.

Poinstruuj osoby, ze moga po prostu obserwowac swoj wdech i wydech. Nie-
ktorym moze pomoc potozenie dtonina brzuchu i sledzenie, jak reka podnosi sie
i opada. Mozna potozyc jedna dton na brzuchu, a druga na klatce piersiowej i ob-
serwowac ich unoszenie sie i opadanie. Mozna tez przytozy¢ palec pod nosem,
tak jakby sie chciato zrobi¢ udawane wasy, i koncentrowac sie na odczuciu wydy-
chanegoiwdychanego powietrza.

Jezeli podczas ¢wiczenia pojawia Ci sie w gtowie jakas mysl, zauwaz to. Powiedz
sobie, ze to tylko myslidobrze, ze jg zauwazasz. tagodnie wro¢ do obserwowania
swojego wdechuiwydechu.

TRZYMINUTOWA PRZERWA NA ODDECH | UWAZNOSC

Zapros uczniow iuczennice do ¢wiczenia oddechowego. Powiedz, ze zrobicie te-
raz trzyminutowa przerwe na oddechiuwaznosc. Poinformujosoby biorgce udziat
w ¢wiczeniu, ze nie muszg myslec o czasie, bo Ty bedziesz go odmierzac i poda-
wac instrukcje na kazdg minute. Cwiczenie mozna wykonac z otwartymi lub za-
mknigetymi oczami. Wyttumacz, na czym beda polegaty kolejne etapy:

e Pierwsza minuta - koncentracja na obserwacji doznan ze zmystow:
,Obserwuj wszystkie swoje doznania. Skup sie na obserwacji, np.: czuje
zimno, ciepto, stysze ptaki za oknem, widze rosline w klasie, tablice itp.
Nie oceniaj swoich odczuc i tego, co sie pojawia, pozwdl doznaniom
przeptywac, nie skupiaj sie najednej obserwacji czy doznaniu”.

e Druga minuta - koncentracja na wdechu i wydechu (analogicznie jak
w cwiczeniu Minuta na oddech).

e Trzecia minuta - koncentracja na obserwacji doznan ze zmystow
(podobnie jak w pierwszej minucie).
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ODDECH PIZZA
Zapros klase do ¢wiczenia:

,Wyobraz sobie, ze trzymasz w dtoni kawatek ulubionej pizzy, dopiero co wyjetej
zpieca, Swiezutkiej, pachnacej, goracej. Przytrzymaj pizze przed nosemiwez gte-
boki wdech, delektujac sie jej zapachem. Zatrzymaj na chwile oddech, wypusc¢
powietrze ustami, tak jak bys chciat lub chciata ja podmuchac i ostudzic. Powtorz
taki gtebszy wdech iwydech kilkarazy”.

ODDECHIRUCH

Narysujna tablicy duzy znak nieskonczonosci(tzw. leniwg 6semke). Popros osoby
wklasie, by oddychaty, rysujac jednoczesnie tenznak w powietrzu reka. Zacznijcie
od srodka. Miejsce przeciecia sie linii to start. Kiedy rysujecie prawa czesc¢ dsemeki
od dotuizpowrotem do srodka - robicie wdech. Kiedy reka idzie w druga strone
irysujecie lewa czesc - robicie wydech. Powtorzcie kilka razy.
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USCISK MOTYLA

To rodzaj bilateralnej stymulacji, ktory zostat wymyslony przez Lucine Artige pra-
cujaca w Meksyku z dzie¢mi, ktére ucierpiaty na skutek huraganu w 1998 r. Od tej
pory ta prosta i skuteczna technika samoukojenia jest stosowana na catym swie-
cie przez dzieci oraz osoby doroste. Pomaga obnizy¢ stres i zmniejszy¢ stany le-
kowe. Mozna jg wykonywac w dwoch wersjach.

Wersja1(rysunek1)

Wez gtebszy oddech i potdz dtonie na klatce piersiowej ze splecionymi kciuka-
mi i palcamizwroconymi ku gorze na wysokosci obojczykow (tak jak przedstawia
to rysunek 1). Zamknij oczy lub miej je pototwarte. Delikatnie oklepujrazjedna, raz
druga dtonig swoja klatke piersiowa (tak jakby motyl trzepotat o nig skrzydtami).
Zrob dwadziescia piec takich uderzen.

Jezelimasz potrzebe, mozesz powtdrzy¢ cwiczenie.

Wersja 2 (rysunek 2)

Ztozramiona na krzyz (obejmij siebie), tak aby Twoja prawa dton dotykata lewego
ramienia, a lewa prawego (jak na rysunku 2). Oklepuj powoli i delikatnie ramiona,
razlewa, raz prawa dtoniag - dwadziescia piec razy.

Zamiast liczy¢, mozesz tez oklepywac sie przez okreslony czas (np. minute lub
dtuzej, do uzyskania spokoju). Podczas ¢wiczenia mozna skupiac sie na odde-
chu. Moznaréwniez powtarzac sobie sprzyjajagce komunikaty, takie jak: ,Jestem
bezpieczna/bezpieczny”, ,Jest OK” itp. (wazne, aby byty wypowiadane w cza-
sie terazniejszym).

Rys.1 Rys.2
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PIEC KROKOW SAMOREGULACIJI

Kolejnapropozycja, ktdramozeszwykorzystac,to piecioetapowy protokdt pierw-
szejpomocy emocjonalnej, w postaci krotkiejinterwencji EmotionAid®. Zostat on
opracowany przez International Trauma Healing Institute w Izraelu (ITl Izrael), ktory
prowadzi szkolenia z tej metody na catym Swiecie, miedzy innymi uczac jej osoby
pracujgce w szkotach. W Polsce szkoleniaztejmetody propaguje Stowarzyszenie
Somatic Expieriencing.

EmotionAid® to metoda nieterapeutycznego wsparcia w samoregulacji stresu.
Techniki pieciu krokdw moga by¢ wykorzystywane przez kazda osobe, ktora tego
potrzebuje, w dowolnym miejscu i czasie.

DLA KOGO PROPONUJEMY METODE PIECIU KROKOW EmotionAid®?

e DLA CIEBIE: skorzystaj z metody pieciu krokdw przede wszystkim,
by zadbac o siebie i swdj dobrostan na co dzien oraz moc jg zastosowac
w trudnych dla siebie, emocjonalnych sytuacjach. Twoj spokdj wptynie
rowniez korzystnie nainne osoby wokot Ciebie.

e DO INDYWIDUALNEJPRACY: mozesz wykorzystac ja w pracy indywidual-
nejzuczniemiuczennica.

e DOPRACYZCAtAKLASA.

NA CZYM POLEGA PROTOKOL PIECIU KROKOW EmotionAid®?

Wazne jest, aby w sytuacjach stresowych czy kryzysowych - kiedy obserwujesz
usiebie reakcje emocjonalne takie jak strach, panike, bezradnosc¢ lub inne reakcje
z ciata takie jak np. przyspieszony oddech - pamigtac, ze sato naturalne reakcje,
nie ma w nich nic ztego i mozeszzmniejszy¢ ich intensywnosc.

Zanim przejdziesz do technik samoregulacji, okresl swoj poziom stresu na skali od
1do 10 (gdzie 10 oznacza maksymalny poziom pobudzenia). Przy stresie wigkszym
niz 6 autorzy protokotu rekomendujg zastosowanie wszystkich pieciu krokow.
Przy ocenie stresu na mniej niz 4 rekomenduja przejscie od razu do kroku czwar-
tego, ale jak tez pisza, to od Ciebie zalezy, czy chcesz w danej chwili przejsc przez
wszystkie piec¢ krokdw, czy zastosowac tylko ich czesc.

Kazdy z pieciu krokow to jedna ze skutecznych i sprawdzonych metod radzenia
sobie ze stresem. Zaleta protokotu pieciu krokdw EmotionAid® jest to, ze Cwi-
czenia, ktore mozesz zrobic, zostaty zebrane razem i utozone w okreslonej ko-
lejnosci, dzieki czemu jeszcze skuteczniej wspierajg samoregulacje i powrot do
spokoju emocjonalnego.
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Do zestawu materiatow sg dotaczone infografiki dla uczennic i ucznidw obrazuja-
ce techniki samoregulacji. Wykorzystaj je oraz dostepny na stronie internetowej
plakat do pracy zuczennicamiiuczniami’.

Y/

USCISKMOTYLA PODSTAWOWE UZIEMIENIE

SAMOUKOJENIEI ROZ+ADOWANIE ZASOBY
REGULACJA

7 Plakatz 5 technikami samoregulacji - ¢wiczeniami: uscisk motyla, podstawowe uziemienie, samoukojenie iregulacja,
roztadowanie, zasoby dostepny jest na: https://psse.net.pl/emotionaid/(dostep: 24.03.2023).
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MASAZE | AUTOMASAZE

Automasaze i masaze to dla wielu oséb bardzo skuteczne techniki relaksacyjne.
W zaleznosciodrodzajumasazmoze pobudzacidodawac energiilub relaksowac,
rozluznia¢ miesnie, pomagac odpoczac. Masaze i automasaze to rowniez waz-
na aktywnos¢ pomagajgca poczuc swoje ciato i skupic sie na ptynacych z niego
doznaniach. Uwaznosc¢ na nie i rozumienie ich sg waznymi sktadowymibudowania
samoswiadomosci.

Wykorzystaj piteczki sensoryczne (trzy rézne rodzaje: okragte, kolczaste oraz
obte) z naszej paczki. Daj kazdej osobie (tacznie ze sobag) po jednej. Do ¢wiczenia
mozesz uzy¢ rowniez pitek tenisowych lub innych, ktére mozna trzymac w jednej
rece. Mozesz postuzy¢ sie jednakowymi pitkami lub zgromadzi¢ zestaw rézno-
rodny pod wzgledem faktur i migkkosci. Mozesz poprosi¢ ucznidw i uczennice
o przyniesienie piteczek, ktore maja w domu.

Cwiczenia z roznorodnymi pitkami beda wymagaty wymiany rekwizytow (kaz-
da osoba bedzie mogta wykonac¢ automasaz trzema rodzajami pitek). Zaplanuj,
w jaki sposoOb uczniowie i uczennice beda sie wymieniac pitkami, aby przebiegto
to sprawnie, bez chaosu. Mozesz na przyktad poprosic, by osoby, ktore dostaty
od Ciebie lub wylosowaty ten sam rodzaj pitki, stanety w jednym miejscu. Po za-
konczeniu pierwszego masazu popros, aby grupy zostawity swoje pitki na ziemi
i zamienity sie miejscami zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Jezeli podczas
¢wiczenia osoby uczestniczace zostana przy swoich tawkach, mozesz przypisac
rodzaje pitek poszczegolnym rzedom w klasie. Mozesz rowniez podzieli¢ klase na
mate grupki (pie¢ szescioosobowych zespotdw przy trzydziestoosobowej kla-
sie). Kazdej grupie daj roznorodne piteczki i popros, zeby osoby wymieniaty sie
nimiw ramach zespotu.

Mozecie wykonywac masaz na stojaco albo na siedzgco, w tawkach. Mozecie tez
taczyC rodzaje masazy.

MASAZ CALEGO CIALA PILECZKAMI SENSORYCZNYMI

Rozdaj pitki, tak aby kazdy uczen i kazda uczennica mieli po jednej. Popros oso-
by, aby przyjrzaty sie pitkom i zobaczyty, jak one wygladaja. Nastepnie popros
o skoncentrowanie sie natym, jaka jest dana pitka w dotyku.

Zapros klase do masazu. Wykonuj go razem z uczniami i uczennicami, pokazujac
gonasobieipodajgcinstrukcje. Popros, aby ¢wiczenie odbywato sie w ciszy i aby
osoby skoncentrowaty sie na odczuciach zmasazu.

Instrukcja dla uczniow iuczennic:

Wez pitke do reki. Przyjrzyj sie jej: jaki ma ksztatt i kolor? Dotykaj piteczke i sciskaj
ja, badajac jej miekkosc i sprawdzajac, jaka jest w dotyku: gtadka, chropowata,
ciepta, zimna? Ztap pitke dwoma rekami i zacznij masowac nig sSrodek obu dtoni,
tak jak bys chciata/chciat je namydlic. Jezeli masz bardziej obta pitke, moze Cibyc¢
wygodniej wykonywac ruchy rolujgce, ajezeli okragta - ruchy koliste. Zmieniaj site
naciskuizwrdc uwage, jak zmieniajg sie Twoje doznania, gdy masujesz dtonie silniej
lub delikatniej. Dobierz nacisk tak, aby masaz byt dla Ciebie przyjemny, tak, jak po-
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trzebujesz w tym momencie. Wez pitke w jedna dton i zacznij nig masowac druga
reke: wnetrze dtoni, strone zewnetrzng; przejdz do przedramienia i rozmasuj czes¢
wewnetrzng, a potem zewnetrzng. Przejdz wyzejirozmasuj ramie. Przetdz pitke do
drugiejdtoniirozmasuj przeciwlegtareke, anastepnie obrecze, czyli punkty stycz-
ne szyii ramion - to miejsca, gdzie czesto gromadzi sie stres i odczuwamy napie-
cie. Rozmasujjednaidruga noge (tydki, uda). A potem brzuch i dot plecow.

Na zakonczenie mozesz powiedzie¢ uczniom i uczennicom, aby skoncentro-
wali sie na odczuciach z ciata i zobaczyli, gdzie jeszcze sa takie miejsca, ktére
warto rozmasowac.

Po wykonaniu cwiczenia popros osoby, zeby zamienity sie rekwizytamiwedtug
zaplanowanego przez Ciebie systemu - tak aby kazda osoba mogta wykonac
masaz trzema roznymi pitkami.

MASAZ DLONI|RAK PILKAMI

Cwiczenie mozecie wykonad nasiedzaco, wtawkach. Potéznatawce pitke i oprzyj
O nig otwartg dton. Masuj dton o pitke, wykonujac koliste ruchy (jezeli masz pitke
obta - ruchy bardziej przypominajace watkowanie ciasta). Rozmasujwnetrze dto-
ni, nastepnie czesc zewnetrzng, a potem przedramie po obu stronach. Powtorz
masaz druga reka.

MASAZ PILKAMI W PARACH LUB W GRUPIE

Jezeli pracujesz z mtodszymi dziecmi albo wiesz, ze osoby z Twojej klasy beda sie
czuty dobrze w tym ¢wiczeniu, mozesz zaproponowac masaz w parach. Na stoja-
co lub siedzaco osoby wykonujg sobie nawzajem masaz plecow przy uzyciu pitek
sensorycznych (lub innych, ktore macie). Zachec osoby masowane, by w trakcie
komunikowaty masujacym, czy chca silniejszy, czy Izejszy masaz.

Mozecie rowniez wykona¢ masaz w grupie. Popros uczennice i uczniow, by sta-
neliw kole w taki sposob, zeby kazda osoba miata przed sobg plecy kolezanki lub
kolegi. Kazda osoba masuje plecy i kark osobie stojagcej przed nig, sama zas jest
masowana przez osobe, ktora stoi za nig. Nastepnie popros grupe o odwrocenie
sie w druga strone i powtdrzenie masazu z nowymi osobami.

Na zakonczenie mozesz poprosi¢ o wymiang wrazen w parach lub o podzielenie
sie naforum, jak byto uczniomiuczennicom w tym ¢wiczeniu.

MASAZ ENERGETYZUJACY
Instrukcja dla uczenniciuczniow:

Rozgrzej dtonie, pocierajac jedna o druga. Otwartymi dtonmi opukaj swoje cia-
to: prawa dtonig lewa czesc ciata, alewa - prawg czesc. Zacznij od rak (najpierw
strona zewnetrzna, potem wewnetrzna), nastepnie opukaj nogi. Raz jedna, raz
druga dtonig opukaj posladki, brzuch, klatke piersiowa. Przy opukiwaniu klat-
ki mozesz wydawac odgtos »aaaa« i stuchac, jak gtos wibruje. Na zakonczenie
ponownie rozgrzej dtonie. Wykonaj masaz twarzy: opukaj policzki, czoto. Dtornmi
ztozonymi w piescilub opuszkami palcow opukuj przez chwile gtowe.
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MASAZ RELAKSUJACY

Jest podobny do masazu energetycznego, ale zamiast opukiwania wykonuje sie
tu koliste ruchy, jakby probujac namydli¢ cate ciato: jedngidruga reke, nogi, cate
ciatoitwarz.

CWICZENIA ODDECHOWE

W stresie i zabieganiu czesto towarzyszy nam gonitwa mysli. W stanach lekowych
myslirozkrecajasig,jednazadruga. Nierazdochodzidoznieksztatcenpoznawczych,
takich jak np. katastrofizowanie, czyli wymyslanie najgorszych scenariuszy tego, co
moze sie wydarzyc. Takie mysli trudno zatrzymac. Technika uziemienia polegajaca
na uwaznosci i obserwacji otaczajgcego swiata bez oceniania jest pomocna przy
zatrzymywaniu potoku niechcianych mysli. Codzienne praktykowanie uwaznosci
zmystowej to Swietna profilaktyka stanow lekowych. Umiejetnosc koncentracji na
doswiadczeniach ptyngcychzwtasnychzmystow jest elementem budowania pew-
nosci siebie. Bedac pewna lub pewnym siebie - wiem, co czuje, czego potrzebuje
w danym momencie. Skorzystaj z ponizszych propozycji oraz z praktyk opisanych
na kartach Krople Uwaznosci, ktore sg dotgczone do naszych materiatow.

UZIEMIENIE (TU | TERAZ) - UWAZNOSC NA ZMYSLY

Cwiczenie polega na obserwacji miejsca, w ktérym sie znajdujecie, bez oceniania
go. Mozna je wykonywac na stojgco lub na siedzaco.

Instrukcja:

Stan stabilnie i poczuj, jak twoje stopy opieraja sie 0 podtoze. Rozejrzyj sie po
sali, znajdz piec zielonych przedmiotow i policz je w myslach. Nastepnie znajdz
piec zottych elementow i policz je w myslach. Teraz pie¢ elementow sali o sli-
skiej fakturze itp.

Liczbe i rodzaj elementow mozesz dobra¢ do wieku osob, z ktoérymi pracujesz,
i pomieszczenia, w ktorym sie znajdujecie.

SPACER UWAZNOSCI

Podczas przerwy albo na lekcji zrob z klasg krotki spacer po terenie szkoty i popros,
aby uczniowie i uczennice w ciszy, nie rozmawiajac ze sobg, koncentrowali sie na
poszczegolnych zmystach (np. przez minute na tym, co widza, potem co stysza, co
czuja itd.). Po powrocie do sali zapros do refieksji, podzielenia sie odczuciamiiob-
serwacjami. Spacer uwaznosci mozecie praktykowac rowniez w drodze ze szkoty
do domu. Podzielcie sie na lekcji tym, co udato Wam sie zaobserwowac zarowno
w otaczajgcejrzeczywistosci (odkrycie nowych elementow), jak i w Was samych.

MY INASZE ZMYSLY - CZESC 1

Podziel klase na grupy i przypisz kazdejjeden ze zmystow: wzrok, stuch, smak, do-
tyk, wech. Kazdemu zespotowi daj plakat Ciastka lub popros o narysowanie jego
konturu na duzejkartce. Grupy rozmawiajg i zapisuja, rysuja lub wycinajg zgazet to,
co sprawiaim przyjemne doznania zmystowe.
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MY INASZE ZMYSLY - CZESC 2

Popros osoby z klasy o przyniesienie do szkoty po jednej rzeczy, ktére dajg im
przyjemne lub ciekawe doznania zmystowe, na przyktad czegos, co ma mity lub
ciekawy zapach. Popros o opisanie, jakie mysli przychodza do gtowy uczennicom
i uczniom, gdy czujg dany zapach. Jakie odczucia sig¢ pojawiaja? Mozecie tez po-
bawic sie wzgadywanie zzamknigetymioczami(po samymzapachu), cotozarzecz.

Cwiczenie mozecie powtdrzyé z kolejnymi zmystami: popros kolejno o przyno-
szenie po jednej rzeczy, ktéra ma ciekawy dzwiek (nie tylko instrumentow, ale na
przyktad przedmiotow codziennego uzytku)itd.
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Autorka: Anna Kawalska

2.6. SIEGNIJ DO SWOICH ZASQBéW - DODATKOWE
AKTYWNOSCI

KOLO ZASOBOW

Przygotuj czyste kartki A4. Potrzebne beda tez przybory do samodzielnego nary-
sowania kota: cyrkiel lub okragty przedmiot do odrysowaniai linijka.

Powiedz, ze kazdy i kazda z nas ma wiele zasobow. Wyttumacz, czym sg zasoby.
Rozdaj kartkii popros, zeby kazda osoba samodzielnie narysowata koto, podzie-
lita je na osiem czesci i w kazdej narysowata jeden swadj zasdb. Zapisz na tablicy
pomysty klasy na to, co moze znalez¢ sie w polach. Zachec¢ ucznidw i uczennice
do tego, aby wybierali zasoby z réznych obszardw, ale jednoczesnie powiedz, ze
moga podejs¢ do zadania elastycznie, zgodnie ze swoimi pomystami: dodac swoj
obszarlub narysowac dwa zasoby zwaznego dla nich obszaru.

Uwaga: zachec uczennice i uczniow, by narysowali swoje zasoby, a nie tylko je
zapisali! Podkresl, ze rysunek moze by¢ symboliczny - niewazne, jakie kto ma
umiejetnosci. Rysowanie pomaga dtuzej skupic sie na tym, co rysujemy. Dzieki
temu lepiejto zapamietujemyitatwiejjest nam potem przywotac zasoby w trud-
nym momencie.

Dobierz kategorie zasobow, ktére pasujg do Twojej klasy (np. do wieku uczniow
iuczennic):

1. Kolor

2. Osobalub osoby, ktére mnie uspokajaja, ktore lubie

3. Mojezwierze

4. Codzienny przedmiot, ktory dobrze mi sie kojarzy lub ma dla mnie
znaczenie

5. Codziennaczynnosc, ktora sprawia miprzyjemnosc

6. Mojapasja, zainteresowanie

7. Moje wartosci(co cenie, cojest dlamnie wazne, np. szczerosc)

8. Mojamocna strona (np. duza wyobraznia)

9. Pejzaz, ktory lubie (np. drzewa, morze, gory)

10. Mojpomyst (np. narysuj, co jeszcze jest dla Ciebie wazne i Ci pomaga)

Kiedy klasa stworzy swoje kota zasobdw, zapros chetne osoby do opowiedzenia
o tym, co narysowaty i czym majag ochote sie podzielic.

Na zakonczenie mozesz poprosi¢ osoby, by wyobrazity sobie to, co narysowaty
w jednej, wybranej, czesci kota zasobow (np. bliskg osobe czy czynnosc, widok)
i zauwazyty, jak sie czuja, gdy o tym mysla. Jakie odczuciaz ciataiw ciele sie u nich
pojawiaja? Popros (tylko chetne osoby) o podzielenie sie tymi odczuciamiw pa-
rach lub na forum.
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MOJEZASOBY
Przygotuj mate karteczki (np. post-it). Potrzebne bedzie tez cos do pisania.

Wyjasnij uczniom i uczennicom, czym sg zasoby oraz dlaczego ich sSwiadomosc¢
i pielegnowanie sg wazne w budowaniu odpornosci psychicznej.

Popros, aby kazda osoba napisata na karteczce jeden swoj zasdb - cos, co jest
dla niej wazne i pomocne. Nastepnie daj uczennicom i uczniom chwile, zeby po-
myslelio tym, co zapisali, i sprobowalito sobie wyobrazi¢. Popros, aby rownocze-
$nie sledzili pojawiajace sie odczucia z ciata. Po zakonczeniu ¢wiczenia popros
0 podzielenie sie swoimi odczuciami na forum lub w parach. Powiedz, aby kazda
osobazachowata zapisang karteczke.

Powtarzajcie Cwiczenie na kolejnychlekcjach (np. cokilka dnilub co tydzien)igro-
madzcie karteczki. Niech kazda osoba maje przy sobie, np. w pidrniku, w plecaku.
Po jakims czasie zachec osoby, by przeczytaty swoje notatki, i zapytaj, jak sie czu-
ja. Popros o wyobrazenie sobie jednego ze swoich zasobdw doktadniejio obser-
wowanie, jakie doznania pojawiaja sie w ciele. Zapros chetne osoby do podziele-
nia sie wrazeniamina forum lub w parach.
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Autorka: Dominika Cieslikowska

3.1. CZYM JEST ZABAWA?

Czy w ogole trzeba to pojecie przypominac? Kto z nas nie pamigta tych chwil
szczesliwosci, gdy swiat przemieniat sie w fantastyczne krolestwo, w ktorym dzia-
ta sie magia podworkowych gier, odgrywania scen - od teatralnych po sklepowe,
wyscigow rydwandw, samochodow lub kapsli i innych momentdéw catkowitego
oddania sie czynnosci zabawy - dziania sie, przeptywu dobrych emocji i uwol-
nienia radosci? Chwil, gdy zapominato sie o bozym swiecie i wszystkich innych
potrzebach poza tg jedna - radoscia z bycia tu i terazi oderwania sie¢ od catej ze-
wnetrznejrzeczywistosci.

Zabawajako naturalnaaktywnosc¢ cztowieka stuzgca dostarczaniu przyjemnoscisie-
ga najgtebszych poczatkow ludzkosci i jest obecna w repertuarze ludzi wszystkich
kultur. Przybiera rozne formy i kieruja nig zréznicowane wewnetrzne zasady, ale jest
przede wszystkim waznym uzupetnieniem pracy i trudow zycia. Choc¢ przyjeto sig, ze
na swobodne, nieskrepowane oddanie sie zabawie pozwala sie przede wszystkim
dzieciom (rozwojowo kluczowym czasem dla korzystania zzabawy jest wiek miedzy
drugim a dziesigtym rokiem zycia), dorosli réwniez potrzebuja bawic sie i marzyc.

ROZKLADAMY ZABAWE NA CZYNNIKI PIERWSZE

Zastanow sie nad gra w pitke. Rzucanie do siebie i tapanie pitki - jakie ma funkcje? Czemu
stuzy? Jakie przynosi zyski?

Podpowiedzi:

- Rozwdjmotoryczny: koordynacja ruchdéw, potaczenia oko-reka.

- Rozwdjrelacji: mile spedzony czasw parze lub grupie, poswiecanie sobie czasu, budowanie
bliskosciizaufania, uczenie sie reagowania na sukcesy i porazki, pomaganie sobie.

- Rozwdj spoteczny: wprowadzanie, pilnowanie oraz renegocjowanie regut i zasad.

- Rozwdj umiejetnosci: rzucania, tapania, ale tez budowania wytrwatosci, uczenia sie,
poprawiania, pewnosci siebie, panowania nad stresem.

- Dodatkowo: wykorzystanie rytmicznosci (rodzaju transu) do tagodzenia stresu i napigecia.
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3.2. ZABAWA W EDUKACIJI

W edukacji mozna korzystac z zabawy na wiele sposobow i przynosi ona rozlicz-
ne plusy. Aktywizujgce formy, uruchomienie nie tylko umystow i procesow po-
znawczych, ale takze ciata i wywotanie emocji, praca grupowa, budowanie rela-
Cji, zachecenie do pomagania sobie nawzajem, grywalizacja - to wszystko moze
przyspieszy¢ lub utrwali¢ proces zdobywania wiedzy, ksztattowania sie postaw
i nabywania umiejetnosci.

Urozmaicenie procesu dydaktycznego o gry i zabawy uatrakcyjnia lekcje, mobili-
zuje do dziatania, zmienia reguty, angazuje ucznidw i uczennice, oddaje im wiecej
odpowiedzialnosciza proces rozwoju, szukania rozwigzan i zdobywania wiedzy.

W sprzyjajacej, bardziej rozluznionej atmosferze, w ktdrej wystgpi element nowosci
izaskoczenia (a to daje zabawa), mdzgi chetniej rozwijaja swoj potencjat.

Dzieki zabawie uczennice i uczniowie moga zbudowac silniejsze wiezi - zarowno
miedzy soba, jak i z nauczycielem lub nauczycielka. Moga czuc sie bezpieczniej
w grupie, a zatem tez swobodniej popetniac btedy, mniej bac sie oceny, chetniegj
eksperymentowac ilepiejrozwijac.

Z korzysci, jakie ptyna z potaczenia nauki i rozrywki, doskonale zdaje sobie sprawe cata
branza edurozrywki(z angielskiego edutainment; termin powstat zpotgczenia stow edu-
cationientertainment - ‘edukacja’i ‘rozrywka’). Pod pojeciem edutainment kryja sie dzia-
tania bardzo atrakcyjne dla rodzicow i kadry pedagogicznej oraz, jak sie okazuje, prze-
mystu telewizyjnego, radiowego, internetowego. Celem specjalnie przygotowanych
programow, bajek, flmdw i stuchowisk jest przede wszystkim nauka, zabawa zas jest
wytacznie sposobem uatrakcyjnienia lub ukrycia przekazu o charakterze edukacyjnym.

Niewatpliwie eksperymentowanie zréznymimetodamiprowadzenia zaje¢ eduka-
cyjnych jest dobrym kierunkiem. Warto jednak pamietac, by nie z kazdej zabawy
zrobi¢ poletko rozwojowe rozumiane jako celowe, zaplanowane dziatanie edu-
kacyjne. Czasem trzeba sie pobawic¢ dla samej radosci zabawy. Zawtaszczenie
zabawy przez nauke i komercjalizacja tego aspektu zycia, w dobie prymatu roz-
woju i nauki nad rozrywka i spontaniczna radoscia, moga zniweczy¢ dobroczynny
wptyw zabawy na zycieirelacje.

Przypomnijsobie, jakie programy, filmy izabawy edukacyjne miaty wptyw na Twoje zycie.
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Autorka: Dominika Cieslikowska

3.3. FUNKCJEZABAWY

Zabawa ma przede wszystkim dostarczy¢ przyjemnosci i pozwoli¢ oderwac sie
od rzeczywistosci. Ponadto, zaleznie od rodzaju (wspotzawodnictwo, losowosc,
konstrukcje, nasladownictwo, transowosc), spetnia szereg funkcji, ktore mozna
dosc tatwo zauwazyc:

e uczy eksplorowania obiektow, pomystow i rozwigzan;

e rozwija wyobraznig i szereg innych umiejetnosci poznawczych oraz
motorycznych;

e uelastycznia modzg, stymuluje pomystowosé;

e uczyregulacjiemocji;

e przysposabiado stosowania sie do zasadiregut;

e c¢wiczyludziwe wspodtpracy grupowe;;

e uczyzdrowejrywalizaciji;

e przyzwyczaja do przemiennosci sukcesow iporazek w zyciu;

e zmusza do przyjmowania roznych punktow widzenia;

e rozwijarozumienie siebie, innychirelacjiz otoczeniem.
Choc¢ zabawa to przede wszystkim spontan, frajda, emocje i odrealnienie, to jest
tez petna ukrytych gtebokich znaczen. Nie kazda gra w pitke, budowa z klockow
czy zabawaw dom, poczte lub lekarza spetnia wszystkie ztozone funkcje, ale kaz-

da zabawa jest znacznie gtebsza, niz sie ludziom zazwyczaj wydaje. Do bardziej
ztozonych funkcji nalezy kilka obszarow:

e przygotowanie sie do zycia spotecznego;
e [pracazemocjamiistresem;

e nawigzywanie i wzmacnianie wiezi, ktore moga byc¢ szczegdlnie wazne
w pracy w wielokulturowej klasie.

Zabawa przede wszystkim pozwala dzieciom i mtodym ludziom odkrywac zto-
zonos¢ Swiata i przygotowac sie do rdl, zadan z dorostoscilub do nowych, nie-
spotykanych wczesniej sytuacji. Jest laboratorium nieskrepowanego ¢wicze-
nia sie w roznych postawach i umiejetnosciach, gdzie mozna popetniac btedy
i sprawdzac sie w nowych zadaniach, rolach orazrelacjach. Powtarzalnosc¢ zabaw
pozwala poprawiacC osiggniecia, rozwijac wazne zyciowo umiejetnosci, elimino-
wac btedy, podejmowac coraz lepsze decyzje i stawac sie lepszag wersja siebie,
przygotowana na wyzwania dorostego zycia lub - w kontekscie osoéb z doswiad-
czeniem migracji - do zycia w nowym kraju.

To okazja do odreagowania stresu i wyjscia ze stanu napiecia emocjonalnego
po trudnym dniu, przezyciach, porazce. Psycholozki i psychologowie dziecigcy
zwracajg uwage, ze zabawa jest bardzo istotna takze w zyciu dzieci, ktérych do-
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Swiadczeniawychodzg poza codzienne trudnosciiniepowodzenia, a ktore mozna
zakwalifikowac jako traumatyczne. Szczegdlngrole petnituzabawaw odgrywanie
codziennych sytuaciji (tzw. mimikra - nasladowanie). Odtwarzanie lub opowiada-
nie na nowo przezytych historii, szczegolnie zzamiana rol (dziecko, ktore w szkole
poniosto porazke, w zabawie moze odwrocic role i stac sie nauczycielem lub na-
uczycielkg) pozwala tak przeorganizowac sytuacje i uktad sit, ze mozliwe staje sie
przecwiczenie bardziej optymistycznych scenariuszy z dobrymi zakonczeniami.
Odegranie szczegodlnie trudnych sytuacji w nowych ramach rozpoczyna proces
emocjonalnego zdrowienia. Przyczynia sie do odreagowania i przepracowania
frustracji, upokorzenia i ztosci, ktore towarzysza np. porazkom doswiadczonym
nalekcji czy wrelacjach rowiesniczych. Zabawa pozwala w bezpiecznych okolicz-
nosciach przecwiczyc¢ alternatywne zachowania, rozne sposoby reakcji, potreno-
wac nowe umiejetnoscii odbudowac wiare w siebie. Proces ten bywa nazywany
opanowywaniem, bo dziecko, odzyskujac wptyw na sytuacje, staje sie w nigj ,pa-
nem”, a przestaje by¢ ,poddanym”.

Zabawa to takze sposob na budowanie, podtrzymywanie i - w razie trudnosci
- odbudowywania wiezi zludzmi. Zabawy grupowe, zinnymi, realizujg potrzebe
relacji, przywiazania, bliskosci czy czutosci. Sg okazjg do ¢wiczenia swoich gra-
nic, balansowania pomiedzy bliskoscig a dystansem, sprawdzania sie w roznych
rolach grupowych, eksperymentowania z przejawami zachowan spotecznych.
To takze nauka ograniczania zachowan antyspotecznych, ¢wiczenie sie w ko-
munikacji, negocjacjach i rozwigzywaniu konfliktdw. To naturalne laboratorium
zycia spotecznego i treninginterpersonalny w pigutce. Wartos$c zabawy jest nie
do przecenienia.

Odnajdywanie zyskow
Wypisz wszystkie przytoczone w teks$cie zyskiz zabawy.

Uzupetnij liste o czynniki, ktorych brakuje, a ktore osobiscie dostrzegasz, ktorych
doswiadczasz.

Podkresl ten punkt, ktdry méwi o najwazniejszej Twoim zdaniem korzysciz zabawy.

Podkresl ten punkt, ktory moze by¢ najwazniejszy dla dziecii mtodziezy, zktorymi pracujesz.
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3.4. OGRANICZENIAW SWOBODNYM
KORZYSTANIU ZZABAWY

Niestety badaniaw Stanach Zjednoczonych pokazuja, ze od potowy poprzednie-
go stuleciailos¢ wolnego czasu, jakim dysponujag dzieci, stopniowo sie zmniejsza.
W czas zabaw (okoto 20% czasu dnia) wkraczajg zajecia edukacyjne, ktdre, choc¢
sg bardzo wazne, nie powinny stawac sig istotniejsze od zabawy. Ekspercii eks-
pertkialarmuja, ze zmarnowanych okazji wykorzystania swojego dzieciecego cza-
su na nieskrepowana zabawe nie da sie odrobic.

Zabawa petni zbyt wazna role w zyciu cztowieka, by pozwoli¢ jej zaniknac lub ja
zbyt drastycznie ograniczy¢. Dorostych trzeba zatem pilnowac, by stwarzali mto-
dym ludziom okazje do bawienia sie (i nie odbierali takich mozliwosci). Warto row-
niez przypominac o dobrodziejstwach, jakie zawdzieczajg zabawie sami dorosli.

BARIERY KULTUROWE | SPOLECZNE

W czasachnastawionych narozwajiefektywnosc umiejetnosc zabawy trzeba nie-
stety przywracac, podobnie jak trzeba celowo planowac na nig czas, zwtaszczana
dalszych etapach zycia. Rozrywka, korzystanie zimpulsow i celebrowanie radosci
muszg stac sie planowym dziataniem, szczegodlnie w takim kraju jak Polska.

Tradycje zabawy i radosci wcale nie sg w naszej kulturze oczywiste. Dawnigj
w Polsce mowiono: ,Szalony Smieje sie gtosem, ale madry po cichu sie usmie-
cha”. Historycznie nie zawsze korzystano z zabawy i wszystkich mozliwych funk-
cji Smiechu. We wcale czasowo nieodlegtej Polsce, przez co najmniej kilkaset
lat, Smiech byt z reguty cenzurowany, i to w najwyzszym stopniu. Im wyzszy sta-
tus kto$ miat w hierarchii spotecznej, tym bardziej nie wypadato mu si¢ smiac.
Smiech, ale takze usmiech byty spotecznym tabu. Zabawa miata sie zkolei ogra-
nicza¢ do konkretnego czasu (np. karnawatu) i okolicznosci. Wcale nie stanowita
elementu dnia codziennego.

W réznych kulturach odmiennie traktuje sie celebracje swobody i spontaniczno-
Sci. Kraje roznig sie tym, jak podchodzg do zaspokojenia roznych ludzkich potrzeb
i pragnien. Spoteczenstwa plasuja sie na skali miedzy takimi, ktore widzg wartosc
W ograniczaniu pragnienia orazw powstrzymywaniu sie od przyjemnosciirozrywki,
aby bardziej dostosowac sie do norm spotecznych, a takimi, ktore przyzwalaja na
zabawe, promujg czas wolny, a takze wiekszg swobode prowadzacg do indywidu-
alnego szczesciaidobrego samopoczucia. Polska w badaniach Geerta Hofstede
(psychologa eksplorujgcego ten obszar zycia) wypada jako kraj mocno restryk-
cyjny i ograniczajacy swobode orazradosc ze spontanicznej rozrywki.

W takim spoteczenstwie jak polskie dobrze zsocjalizowani dorosli sg raczej prze-
konani, ze zabawa nie jest codziennym obowigzkiem, a dzieci i (szczegdlnie) mto-
dziez przyucza sie do porzucania dobrodziejstwa rozrywkina rzecz nauki, a potem
pracy. Im stajemy sie starsze i starsi, tym mniej mozemy cenic zabawe, postrze-
gajac ja jako strate czasu, nude, wynaturzenie. Mtodzi ludzie moga miec zatem
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obawy przed angazowaniem sie w rozrywke jako przejaw dziecinady. Na réznych
etapach dorastaniabeda rozwojowo odrzucac frajde gier, lekkos¢ wygtupow czy
spontaniczne zarty, by wykazac sie ,dorostoscia”.

Dzieciimtodziez, tak samo jak dorosli, potrzebuja i tego obszaru zycia do petne-
gorozwojuiszczescia. Niestety im wiecej niepowodzen, krzywd i trudnych emociji
doznata osoba, tym trudniej jest jej wyjsc z inicjatywa zabawy. Dojmujace odczu-
cia porazki, skrzywdzenia, samotnosci, izolacji i bezsilnosci zatrzymuja sponta-
nicznosc i zywiotowosc, tak potrzebne do oddania sie rozrywkom iradosci.

PRZYWRACANIE FRAJDY

W obliczu funkcji, jakie petni zabawa, poswiecanie czasu narozrywke i stworzenie
bezpiecznej przestrzeni do eksperymentowania oraz swobodnego zawieszenia
zasad i ograniczen rzeczywistosci spotecznej i fizycznej wydaja sie bardzo po-
trzebne wspotczesnym dzieciom, mtodziezy i dorostym. Gdy uswiadomimy sobie
psychologiczne i spoteczne konsekwencje migracji i uchodzstwa, to wprowa-
dzenie zabawy w plan dnia osoby zdoswiadczeniem wyjazdowym moze sie nawet
okazac koniecznoscia. Psychotraumatolodzy i psychotraumatolozki nazywaja za-
bawe i rozrywke wyspami szczescia niezbednymi w procesie zdrowienia z traum
i w adaptacji kulturowej.

Dlatego nie krepujmy sie pobawic nalekcjiw Portrety Picassa (przewodnik Razem
w Klasie, str. 16), Chodzonego (ibidem, str. 18) lub celebrowac Dzien Réznorod-
nosci Jezykowej, korzystajgc chociazby z kalamburdow (ibidem, str. 27), cwiczac
tamance jezykowe lub wymyslajac nieistniejace stowa. Cho¢ w kontekscie czter-
dziestopieciominutowych jednostek moze nam sie to wydawac duza inwesty-
Cja czasowa, warto popatrzeC w szerszej perspektywie i dostrzec, ze jako kadra
szkolna mamy do dyspozycji srednio 1350 minut tygodniowo, czyli 29 700 minut
miesiecznie. Daje to blisko 250 000 minut rocznie wspodlnego czasu w szkole.
To juz szmat czasu, w ktorym zmiesci sie zarowno nauka, jak i nauka przez zabawe
oraz czysta, nieskrepowana zabawa.

Samodzielna analiza barier

Wypisz wszystkie przytoczone w tekscie bariery swobodnego angazowania sie w zabawe.

Uzupetnij liste o czynniki, ktorych brakuje, a ktore osobiscie dostrzegasz, ktorych
doswiadczasz.

Podkresl ten punkt, ktéry méwi o najtrudniejszej dla Ciebie barierze.

Podkresl ten punkt, ktory moze by¢ najtrudniejsza barierg dla dzieci i mtodziezy, z ktérymi
pracujesz.
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Autorka aktywnosci Piteczkowy zawrét gtowy: Anna Kawalska

3.5. BUDOWANIE W KLASIE KLIMATU PRZELAMUJACEGO
BARIERY lUPRAWOMOCNIAJACEGO ZABAWE

PRACAZNASTAWIENIEM

e Przypomnij sobie moment, kiedy ostatnio oddates lub oddatas sie
zywiotowej, swobodnej, radosnejzabawie. Kiedy to byto? Kto byt zTobag?
Jakie uczucia Citowarzyszyty w trakcie zabawy, ajakie pojawity sie po nigj?

e Zrdb liste najwazniejszych wedtug Ciebie zyskdw z zabawy i barier, ktore
utrudniajg wejscie w nia.

e Zastanow sie, co Cie najbardziej blokuje, a co najbardziej przycigga
w zabawie.

e Przygotuj trzy argumenty, ktére przekonatyby Twojego najlepszego
przyjaciela lub przyjacidotke do zaangazowania sie w zabawe.

PLANOWANIE

1. Zaplanuj czas nazabawe zuczniamiiuczennicamilub ich wtasng zabawe:
a) Kiedy?
b) Jak czesto?
c) lle czasunato poswiecasz albo bedziesz poswiecac?

2. Podejmijdecyzje, zjakich zabaw skorzystaszijak je przeprowadzisz:

a) Zabawy edukacyjne, integracyjne czy dowolne/swobodne?

b) Zabawy jako element lekcji czy przerwy?

c) Zabawy jako przerywnik dnia codziennego ilekcji czy zajec
dodatkowych, pozalekcyjnych?

d) Zabawy wprowadzane/kierowane czy oddanie czasu (lekcjilub
pozalekcyjnego) na spontaniczne zabawy mtodziezy i dzieci?

CWICZENIA PRAKTYCZNE
Przywotaj swoje ulubione gry lub zabawy i sprawdz w praktyce, czy nadal je lubisz.

Wykonaj tez kilka prostych ¢wiczen, ktore uruchomia rozne Twoje modalnosci,
przygotowujac Cie do tatwiejszego wchodzenia w zabawe i spontanicznego wy-
myslania pomystow na kolejne aktywnosci.

INNOWACJE CHODZA SWOJA DROGA

Wezplik karteczek (np. post-it). Przez trzydziesci sekund zapisuj (lub narysuj - wte-
dy wydtuz czas) na nich przypadkowe, niezwigzane ze sobg nazwy przedmiotow
(jeden przedmiot - jedna kartka). Roztéz na stole zapisane kawatki papieru nazwa
do dotu. Odwroc dwie przypadkowe kartki, odczytaj nazwy przedmiotdw i spro-
buj w ciggu pot minuty wymyslic jak najwiecej codziennych przyrzaddw, ktore
mozna by z nich zbudowac. Do czego moga stuzy¢? Jak beda ze soba powiagza-
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ne? Jak beda wygladaty nowe przyrzady? Jak je nazwiesz? Powtorz te zabawe kilka
razy. W kolejnych rundach mozesz odstaniac trzy, a nastepnie cztery kartki. Mo-
zesz skracac lub wydtuzac czas planowania. Mozesz sprobowac wykonac proto-
typ nowego urzadzenia. Co sie wydarzy dalej, bedzie zaleze¢ od Ciebie.

BADZ JAK POLLOCK

Artysta Jackson Pollock odszedt od akademickiego malowania narzeczrozwija-
nego przezsiebie styluzwanego malarstwem gestu/akcji (ang. action painting).
Tworzyt wielkoformatowe prace, wykorzystujac charakterystyczne kapanie farb
na ptotnoirozpryskiwanie ich. Byta to swego czasu najbardziej radykalna tech-
nika malarska. Badz jak Pollock i wez karton, duzy biaty arkusz papieru czy szary
papier pakowy, farby i oddaj sie tworzeniu abstrakcyjnych obrazéw. Wykorzy-
staj, jak Pollock, nie tylko ruch dtoni, ale i reki, a nawet catego ciata. Nastepnie,
rowniez jak stynny malarz, wytnij dowolny fragment obrazu, a reszte przetworz
lub zniszcz.

Jedenzobrazow JacksonaPollockaw 2006 rokupobitrekordjakonajdrozejsprze-
dany obraz na swiecie. Zastandw sie, gdzie mogtbys lub mogtabys sprzedac swoj
obraz. Kto go kupi? Za jakg kwotge? Co stanie sie dalej z Twoim dzietem? Opowiedz
sobie te historig, zapisz ja, wymysl lub stworz pierwsza strone gazety z artykutem
o swoim obrazie jako kolejnym rekordzie sprzedazowym na rynku sztuki. Pomysl,
co mozesz tworzy¢ nastepnie. Wymyslinne zadanie artystyczne dla siebie.

DAWNO, DAWNO TEMU...

Narysuj lub wytnij z gazety dwie lub wigcej postaci i dorysuj do nich dymki ko-
miksowe. Wpisz w nie jakiekolwiek pierwsze zdanie, a potem pociggnij konwer-
sacje miedzy bohaterami lub bohaterkami. Zatrzymaj sie w dowolnym punkcie
rozmowy i sprobuj wymysli¢ jakis niespodziewany zwrot akcji. Pociggnij nowy
watek. Skoncz wtedy, gdy poczujesz, ze zostato wypowiedziane wszystko, co
trzeba w danej sytuacji. Przyklej postaci do sciany, lodowki lub regatu i pozwal,
by zostaty zToba. Sprawdz, co u nich stychac za dzien czy za dwa. Dopisz kolejne
dialogi. Pozwdl im ze sobag rozmawiac. Sprawdz za tydzien lub dwa, jak rozwineta
sie relacja miedzy postaciami. Wymysl historie, ktora opowie, co sie z nimi moze
wydarzyc¢ dalej.

ZMIEN PERSPEKTYWE

Wybierz moment dnia, gdy robisz co$ konkretnego - odpowiadasz na e-maile,
przegladaszmagazyn, czytaszksiagzke, przygotowujeszkonspekt zaje¢, sprawdzasz
prace domowe. Przez najblizsze pie¢ minut kontynuuj wykonywana czynnosc, ale:

a) stojac przy oknie;

b) lezac napodtodze;

c) stojac najednejnodze;

d) podskakujac;

e) siedzac pod stotem czy biurkiem.

Jak sie czutes lub czutas zta czynnoscig w poszczegdlnych pozycjach? Jak zmiany
postawy wptywaty na Twoje mysli?
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Nawet jeslibyto Cidziwnie, obco, gtupio - nie odrzucaj takich przerywnikow w pracy.

W kolejnych dniach dobierajnowe pozycje. Sprawdzaj, jak sie maszi co sie zmienia.

CIAG DALSZY NASTAPI

Pusc fragment dowolnego, przypadkowego filmu. Zatrzymaj w nieoczekiwanym
momencie i przedstaw kontynuacje zdarzenia, wczuwajac sie w role i odgrywajac
soba scenke (zdialogamilub pantomimiczna).

PILECZKOWY ZAWROT GLOWY

W paczce, ktérg Ci przekazujemy, jest trzydziesci kolorowych piteczek senso-
rycznych o réoznych ksztattach i fakturach. Dotgczone do pakietu piteczki mozesz
wykorzystywac na wiele sposobow. Oto kilka propozycji.

Zabawy wszystkimirodzajami pitek

e Podrzucaj pitke w prawej dtoni.

e Podrzucajpitke wlewej dtoni.

e Przerzucaj pitke z prawej reki do lewej. Zacznij od matej odlegtosci
i stopniowo jg zwiekszaj. Aby utatwic sobie tapanie pitki, wydtuzjejlot, tak
by odbywat sie po potkolu, a nie w linii prostej. Przerzucaj pitke nad gtowa,
wodzac za nig wzrokiem. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie, przerzucajac
pitke zlewej reki do prawej.

Zabawy okragtymi pitkami

e Odbijaj pitke o tawke prawa reka.
e Odbijaj pitke o tawke lewa reka.

e Odbijaj pitke dwomarekoma. Jedna reka odbijaj pitke o tawke, adruga
tap. Zamieniaj strony.

Zabawy owalnymi pitkami

e Sciskaj pitke kilka razy w prawejrece.

e Sciskaj pitke kilka razy wlewejrece.

e Sciskaj pitke naprzemiennie: raz w jednej, razw drugiej dtoni.
Zonglowanie

Mozesz wykorzystac piteczki do nauki zonglowania dwiema, a nawet trzema pit-
kami. Istnieje wiele badan mdwigcych o tym, ze zonglowanie poprawia koordyna-
cje wzrokowo ruchowg i koncentracje, a takze poszerza pole widzenia. Nauka tej
umiejetnosci ma korzystny wptyw na dziatanie mézgu i jest pomocna w uczeniu
sie przedmiotow szkolnych. W internecie znajdziesz wiele tutoriali dotyczacych
zonglowania.

Ciepto-zimno

Kolejna aktywnosc, do ktorejmozeszwykorzystac piteczki, toznanailubiana przez
dziecii mtodziez zabawa ciepto-zimno.
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Jedna osoba albo grupa chowa pitke gdzies w klasie, a zadaniem drugiej osoby
albo zespotu jest odnalezc¢ ukryty przedmiot. Osoba/grupa, ktora schowata pit-
ke, naprowadza szukajgcych poprzez wskazowki: ciepto - gdy osoby sa blizej pit-
ki, zimno - gdy oddalaja si¢ od niegj.

TWOJAPROPOZYCJAZABAWY:

Przytoczone aktywnosci (podobnie jak te z pierwszego przewodnika dla szkdt
Razem w Klasie) mozesz wykonywac samodzielnie lub w towarzystwie. Zaprasza-
my tez do wykorzystywania ich w szkole, na wycieczkach, przerwach, w swietlicy
i w czasie lekcji w wielokulturowej klasie. Wszystkie wymienione funkcje zabawy
zaprocentujga w dwadjnasdb tam, gdzie klasa i poszczegdlne osoby sg w dodatko-
wym napieciu, po traumie, poznaja sie lub natrafity na wyzwania miedzykulturowe,
przezywajg porazki w komunikacji i budowaniu wiezi czy zwigzane z osiggniecia-
mi szkolnymi. Nasze propozycje nie wymagaja rozbudowanej znajomosci jezyka,
moga tez w tworczy sposob korzystac z wielojezycznosci, a nawet nowych, wy-
myslonych na poczekaniu jezykow.

Po matych adaptacjach zabawy moga byc¢ proponowane zarowno mtodszym, jak
i starszym uczniom i uczennicom. Choc¢ poczatkowo moga wprowadzac zdziwie-
nie, niechec, a nawet niepokoj (to naturalne reakcje na zmiane), z biegiem czasu
uruchomiag swobode, spontanicznosciradosc.

Aktywnosci mozesz wprowadzac od bardziej bezpiecznych i mniej ekspozycyj-
nych po te, ktére wymagaja wiekszego zaangazowania (taka kolejnosc propo-
nujemy w publikacji). Dobieraj roznego rodzaju dziatania odnoszace sie do po-
szczegolnych obszardw i umiejetnosci: ruchowych, plastycznych, muzycznych,
stownych, przestrzennych, konstrukcyjnych. Moze znajdziesz zabawy czy gry
zroznych krajow i bedziesz nimi urozmaicac swoj zestaw?

Jeslipotrzebujeszuzasadnienia dlawykorzystaniazabaw, staraj sie taczyc je ztema-
tem lekcji, chocby luzno. Ale prébuj tez bawic sie niezaleznie od tego, co omawia-
cie czy nad czym pracujecie. Raz w miesigcu mozecie przeciez na lekcji oddalic sie
nieco od programu (sa szkoty, ktore regularnie, co miesigc, oddaja caty dzien zajec
naczystgzabawe, bo przynosiimto wymierne korzysci, aitak zdazajgzmateriatem).

Z biegiem czasu oddawaj uczennicom i uczniom inicjatywe. Pozwol im propono-
wac zabawy - te, ktore znaja i lubig, oraz catkiem nowe, stworzone przez nich sa-
mych. Poswiec na to fragment lekcji lub caty dzien, zapros do wykorzystania klasy
ijejzasobow lub wyjdzcie nazewnatrz. Zachec, by dzieciimtodziez same pokazaty,
w co, czymijak lubig sie bawic¢. Szczegdlnie jesli masz do czynienia z wielokulturo-
wa/miedzykulturowa klasg, to korzystajzniejjako zzasobu. By¢ moze proponowa-
ne przez nas kalambury, dos¢ popularne w Polsce, w innych krajach wcale nie sa
znane lub wykorzystuje sie je inaczej. Mozecie tez przesledzic historie powstawania
irozprzestrzeniania sie po sSwiecie roznych gierizabaw. To dopiero jest zabawa!
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Autorzy: Historia i Tajny kod: Marcin Mitzner, GD Events; Poza kadrem: Kinga Borun

3.6. RAZEM W KLASIE. WSPOLNYJEZYK NOWE
GRYWALNOSCIKALAMBUROW

Przygotuj kalambury, ktore wystaliSmy w pierwszej paczce z materiatami®. Ponizej
znajdziesz kilka propozyciji, ktore opisujg nowe sposoby grania z zastosowaniem
naszych kart.

By¢ moze podczas pracy z kartami Tobie lub Twojej klasie przyszty do gtowy ich
nowe zastosowania. Chetnie je poznamy! Jezeli chcesz podzieli¢ sie z nami tym,
jak wykorzystujecie karty w Waszej szkole, napisz do nas na adres e-mailowy:
razemwklasie@szkolazaklsa.org.pl.

Historia

1. Zapros do gry chetnag grupe uczniow i uczennic (od 3 do 6 osob).
2. Kazdaosoba grajacalosuje 5 kart.

3. Jedna z 0sdb grajacych zaczyna snuc¢ opowiesc¢ (dowolng), na przyktad
od zdania: ,Dzien zaczat sie spokojnie, lecz nagle...”. Nastepnie wyktada
jedna ze swoich kart i dopowiada kolejny fragment historiizgodnie z tym,
coznajduje sie nakarcie. To graczka lub graczdecyduje, ktorag strone karty
wykorzysta: zapisane stowo czy rysunek.

4. Nastepne osoby po kolei doktadajg swoje karty, tworzgc dalszy bieg
historii.

5. Zachec uczniow i uczennice, ktorzy nie biorg udziatu w rozgrywce, do
spisywania opowiadanych historii. Mozecie je zachowac i zebra¢ w wers;ji
elektronicznejlub drukowane.

Cataklasamoze grac wten sposob jednoczesnie, wymyslajac historie w kilku gru-
pach. Nalezy wowczas rozdac kazdejz oséb mniejkart, np. po 2. Na koncu wybra-
ne osoby z grup opowiadajg wymyslone historie reszcie klasy.

Tajny kod

Do tego wariantu gry wykorzystaj 25 kart z zestawu (uwaga: kazda z nich powinna
miec inny rysunek).

1. Zapros chetna grupe uczennic i ucznidw do gry. W grze moze wzig¢ udziat
maksymalnie 6 0sdb. Rozgrywka bazuje na skojarzeniachksztattowiznaczen.

2. Wybierzcie sposrdd grajacych osobe, ktdra zostanie narratorem lub
narratorkg. Jej zadaniem bedzie przekazanie pozostatym osobom
informacji, ktora z 12 wytozonych na stole kart wylosowata. Ale uwagal!
Narrator lub narratorka nie moze mowic - jego/jej narzedziami sa karty.

8 Przypominamy, ze w paczce znajdowato sie: 50 dwustronnych kart zhastamiw jezyku polskim i ukrainskim
(ztranskrypcja) orazzrysunkami, 10 pustych kart zrysunkamiiinstrukcja.
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3.

Narratorka lub narrator losuje potajemnie 1 karte z talii i jg zapamietuje.
Nastepnie dobiera do niej11kart, miesza je i wyktada przed sobg na stole,
tworzac uktad 3 x 4 karty.

Nastepnie narratorkalub narrator bierze ztaliidodatkowe 5 kartitrzymaje
narece, bezpokazywania pozostatym osobom.

. Zaczynamy! Gra dzieli sie na 5 tur. Pierwsza rozpoczyna sie od wybrania

przez narratora lub narratorke jednej z trzymanych kart i potozenia jej na
stole pionowo lub poziomo. Dla pozostatych jest to wskazdwka:

- Poziomy uktad oznacza, ze karta, ktorej szukaja, jest niepodobna
do tej wtasnie wytozonej.

- Pionowy uktad oznacza, ze jest podobna.

Zadaniem pozostatych osob jest wywnioskowanie na podstawie tak
odebranejwskazowki, ktore zkart na stole na pewno nie sa tg, ktorej szu-
kaja, iodrzucenieich. Cata gra opiera sie na usuwaniu niepasujgcych kart.
Jezelizostata wskazanai odrzucona poszukiwana karta, gra sie konczy.

Narratorka lub narrator po potozeniu karty docigga z talii kolejng do
puli trzymanych w reku kart. Pierwsza tura sie konczy. Pozostate osoby
w pierwszej turze odrzucajg 1 karte. Na stole pozostaje 11 odstonigtych
kart i karta-wskazowka. Kolejne tury przebiegaja zgodnie z ponizszym
schematem:

W drugiej turze osoby dostaja kolejng wskazowke, ale teraz
odrzucajgjuz 2 niepasujace karty. Pod koniec tury pozostaje 9 kart.

- W trzeciej turze - po kolejnej karcie-wskazowce - odrzucaja
S niepasujgce karty. Pod koniec tury pozostaje 6 kart.

- W czwartej turze odrzucajg 4 niepasujace karty. Pod koniec tury
pozostajg 2 karty.

- W finatowej, piatej turze graczki i gracze wskazuja, ktora z dwdch
kart jest tg wtasciwa.

Pod koniec gry osoby majg do dyspozycji 5 wytozonych przez narratora lub narra-
torke kart jako podpowiedzi.

Poza kadrem
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Rozdaj uczniom i uczennicom po jednej karcie z kalamburow. Mozesz tez
rozdac biate kartki A4.

Zadaniem osob w klasie bedzie potozenie na pustej kartce karty
z kalamburow i dorysowanie tego, co moze sie znajdowac poza kadrem
rysunku. Uczennice i uczniowie moga tez po prostu opowiedziec, co
,Widza” poza kadrem. Kazda osoba moze wybrac, ktdrg zmozliwosci woli
- rysowanie czy opowiadanie.

Na koniec, jesli powstang rysunki, zorganizujcie miniwystawe prac
i postuchajcie opowiesci.



Autorka: Dominika Cieslikowska

3.7. KLASOWY KALENDARZ MIEDZYKULTUROWY
- ROZSZERZENIE

Publikacja Razem w Klasie zachecata do przeprowadzenia aktywnosci, kto-
ra pozwala pogtebic¢ rozumienie podobienstw i roznic, a takze na co dzieni od
Swieta celebrowac réznorodnosc (¢wiczenie X, Kalendarz szkolnych obchodow
Swiat, str. 36).

Klasabytazachecanadowybraniardznychokazjido celebracjiibudowaniawspdl-
noty. Proponowatysmy, by poza uroczystosciami zwigzanymi z rokiem szkolnym
i datami waznymi dla cztonkdw i cztonkin klasowej wspdlnoty (np. urodzinami)
wpisac do kalendarza takze Swieta:

e narodowe (z roznych krajow, koniecznie z tych, z ktérych pochodza
uczniowie i uczennice uczacy sie w klasie/szkole),

e miedzynarodowe (nawigzujgce do réznorodnosci).

Tym razem podsuwamy kilka propozycji Swigt narodowych z réznych kulturi swiat
miedzynarodowych, ktdre zostaty ustanowione, zeby celebrowac roznorodnosc¢
i przypominac swiatu o potrzebie pokoju, dialogu, tolerancji, szacunku dla roz-
nych jezykow i religii. Inspiracjg do doboru swigt moga byc¢ zarowno daty wazne
dla oséb zwigzanych ze szkota (pochodzacych z innych kultur niz polska uczniow
i uczennic, kadry szkoty, rodzicow, patronki lub patrona, osob ze srodowiska lo-
kalnego), jak i daty obrane przez miedzynarodowe gremia, np. Miedzynarodowe
Dni i Tygodnie Organizacji Narodow Zjednoczonych czy wazne daty ustanowione
przez Unig Europejska.

Przejrzyj kalendarz $wiagt swojej szkoty. Pomysl, jakie uroczystosci obchodzicie w klasie.
Porownaj proporcje roznych typow swiat.

Sprawdz, czy zadbaliscie zaréwno o $wieta typowo polskie, jak i o te, ktdre sg wazne dla
ucznidw i uczennic zdoswiadczeniem migracji czy oséb o innych niz polskie korzeniach.

Zobacz, jakie miedzynarodowe daty poswiecone budowaniu pokoju lub zrozumieniu
ztozonos$ci kulturowej, religijnejijezykowej swiata celebrujecie w szkole/klasie.

Poszukaj w internecie dat waznych dla wielokulturowej klasy. Sprawdz, jakie publikacje
ze scenariuszami zaje¢ i propozycjami obchoddéw zamieszczajg organizacje migranckie,
instytucje miedzynarodowe, lokalne biblioteki czy placéwki edukacyjne.

Porozmawiaj z kadrag szkoty i dyrekcja o idei wtaczenia w szkolne obchody nowych dat -
waznych dla wielokulturowego i antydyskryminacyjnego kalendarza.

Zaplanujcie co najmniej dwa duze $wieta obchodzone przez cata spotecznosé szkolng lub
kilka klasowych celebraciji.
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Autorka: Dominika Cieslikowska

~ 3.8. PRZYKLADY ZRézNICOWANYCH TEMATYCZNIE
SWIAT ORAZ INSPIRACJE DO ROZNORAKICH SPOSOBOW
UJECIATEMATU | CELEBRACII

STYCZEN/LUTY

NOWY ROK WEDLUG KALENDARZA KSIEZYCOWEGO
(M.IN. W CHINACH I WIETNAMIE)

Idea

Date rozpoczecia i zakonczenia roku w krajach Azji Potudniowo-Wschodniej
okresla kalendarz ksiezycowy. Nowy Rok to ruchome swieto, ktore celebruje sie
miedzy 21 stycznia a 20 lutego. Bez watpienia jest szczegdlnie wazne dla wszyst-
kich mieszkanek i mieszkancow tego regionu. Historia Swietowania siega ponad
trzech tysiecy latijest Scisle powigzana z przekazywanymi od pokolen noworocz-
nymi zwyczajami, ktére nawigzuja do legend budujacych tozsamosé.

W rdznych kulturach i religiach obowiazuja alternatywne wobec gregorianskie-
go kalendarze, w ktorych znajdziemy rozne swieta, a Nowy Rok jest obchodzony
w innych dniach, niz przywyklismy, stosujac wtasny kalendarz. Zorganizowanie
obchodow tego swieta kilka razy w roku, zgodnie z roznymi kalendarzami, moze
skutecznie otwierac na réznorodnosc i niwelowac etnocentryczny, naznaczony
wtasna kulturg sposoéb myslenia o swiecie. Chinski Nowy Rok moze byc¢ jednymi
zwielu lub jedynymi alternatywnymi obchodamitego wydarzenia. Jesli w klasie sa
osoby chinskiego czy wiethamskiego pochodzenia, bedzie to swietna okazja, by
uwidoczni¢ wazne dla nich swieto, wzmocnic ich tozsamosc¢ oraz wtgczy¢ wszyst-
kichw celebracje znaczacych dla nich dni.

éwigtowanie

W ramach tego swigeta mozecie zdobywac wiedze na temat zwyczajow i kultury,
wzbogacajac lekcje o elementy plastyczne, muzyczne, taneczne i kulinarne. Ta-
kie swietajak Chun Jie (Chiny)iTet (Wietnam) sa swietna okazjg do zorganizowania
barwnego wydarzenia na wiekszg skale i wspolnej hucznej zabawy. Najlepiegj, jesli
w przygotowywanie i celebracje mozna wtaczy¢ osoby, ktorym to swieto jest do-
brze znane i ktére beda dbac, by poznawanie tradycji nie ograniczyto sie do ste-
reotypowego i powierzchownego ujecia tematu.
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LUTY

21.02 - MIEDZYNARODOWY DZIEN JEZYKA OJCZYSTEGO

Idea

Swieto zostato ustanowione przez UNESCO (Organizacje Narodow Zjednoczo-
nych do Spraw Oswiaty, Nauki i Kultury) dla upamietnienia wydarzenia zwiagza-
nego z walka o uznanie jezyka mniejszosci. 21 lutego 1952 roku w Bangladeszu
pieciu studentow uniwersytetu w Dhace zgineto podczas demonstracji, w kto-
rej domagano si¢ nadania jezykowi bengalskiemu statusu jezyka urzedowego.
W obliczu danych mowigcych o tym, ze niemal potowa z szesciu tysiecy jezykdow
Swiata jest zagrozona zanikiem w ciaggu dwoch-trzech pokolen, a co dwa tygo-
dnieumierajedenjezyk,istotnajest ochronardéznorodnoscijezykowejjako dzie-
dzictwa kulturowego.

Swietowanie

Przypomnienie klasie o Miedzynarodowym Dniu Jezyka Ojczystego moze byc¢
okazjg do rozmowy na temat zroznicowania jezykowego, takze w Polsce.

Mozesz porozmawiaC z uczennicami i uczniami o innych jezykach, poza polskim,
ktorych uzywa sie w naszym kraju. Zachec do przygladania sie gwarom, dialektom
ijezykomregionalnym (np. tfemkowskiemu, wilamowskiemu, kaszubskiemu, gorno-
Slaskiemu, dolnoslaskiemu, bojkowskiemu, stowinskiemu). Zwro¢ uwage, ze wiele
znich, traktowanych jako ,gorsze odmiany jezyka”, jest zagrozonych wyginieciem.

Wspdlnie albo w grupach poszukajcie w internecie informaciji o jezykach oraz
przyktadow wypowiedzi w gwarach i dialektach. Sprawdzcie, jakie inicjatywy sa
prowadzone (i przezkogo) dlazachowania oficjalnego jezyka polskiegoi ,jezykow
polskich” takichjak gwary, dialekty czy jezykiregionalne.

W swietle zywych dyskusji o feminatywach i przywracania symetrii ptciowej w je-
zyku mozesz tez zachecic¢ do zastanowienia sie nad zwrotem uzywanym w nazwie
Swieta: ,ojczysty”.
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MARZEC

21.03 - MIEDZYNARODOWY DZIEN WALKIZ DYSKRYMINACJA RASOWA

Idea

Swi@to obchodzone od ponad pigecdziesieciulat zinicjatywy OrganizacjiNarodow
Zjednoczonych. Poczatkowo byto upamietnieniem ofiar masakry w Sharpeville
w Republice Potudniowej Afryki, kiedy to z rgk policji zgineto szesc¢dziesiagt dzie-
wiec 0sob sprzeciwiajacych sie rozwigzaniom wspierajgcym apartheid. Obecnie
dzien ten propaguje idee przeciwstawiania sie wszelkim formom rasizmu, kseno-
fobiii dyskryminacijina swiecie.

Swietowanie

Taki dzien moze byc¢ okazjg do przeprowadzenia w klasie warsztatu antydyskry-
minacyjnego, lekcji na temat rasizmu, dyskus;ji o jezyku pogardy i mowie nienawi-
$ci. Jest to idealny moment, by zrobi¢ odwrdcona lekcje - uczniowie i uczennice
opracowujg temat w oparciu o wazne dla nich materiaty (z najmtodszymi moze
to by¢ praca nad ilustracjami z ksigzek dzieciecych; w srodkowych klasach pod-
stawowki - przejrzenie takich pozycji jak W pustynii w puszczy pod katem post-
kolonialnym; w najstarszych rocznikach mtodzi ludzie moga poszukac tekstow
muzycznych i przeprowadzi¢ ich analize zardwno pod katem rasizmu, jak i prze-
ciwdziatania dyskryminacji). W ramach omawiania zagadnienia rasizmu mozna
przyjrze¢ sie rekomendacjom Rady Jezyka Polskiego, ktéra po protescie dzie-
siecioletniej Bianki Nwolisy (dziewczynka w czerwcu 2020 roku wyszta na ulice
Warszawy z banerem ,Stop Calling Me Murzyn” - ,Nie nazywaj mnie Murzyn”) od-
niosta sie do uzywania tego stowa. Przyktad reakcji Bianki moze byc¢ dla uczennic
i ucznidw inspiracja do dziatania. W ramach zaje¢ mtodzi ludzie moga przygoto-
wac wtasne transparenty lub manifesty antyrasistowskie i antydyskryminacyjne.
Zresztg pewnie nie zabraknie im pomystow, jak wykorzystac¢ Miedzynarodowy
Dzien Walkiz Dyskryminacja Rasowa.
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CZERWIEC

20.06 - SWIATOWY DZIEN UCHODZCY

Idea

Zgromadzenie Ogdlne ONZ w pigcdziesigtg rocznice uchwalenia Konwencji do-
tyczacej statusu uchodzcdw (z1951r.) ustanowito Swiatowy Dzien Uchodzcy jako
coroczne swieto obchodzone w ponad stu krajach dlaupamietnienia odwagii sity
0sOb doswiadczajgcych uchodzstwa na catym swiecie.

Swietowanie

To juz dosc¢ popularna w instytucjach kultury (jak chociazby biblioteki publiczne)
i organizacjach pozarzadowych okazja do organizowania wydarzen kulturalnych
(przedstawien, happeningow, wieczordw autorskich z pisarkami i pisarzami, kto-
rzy maja doswiadczenia uchodzcze), edukacyjnych (szkolen, konferencji) oraz
programow pomocowychdlarodzinidzieci. W tym dniu podkreslanajest jednosé
i solidarnos¢ z uchodzcamiiuchodzczyniamibazujgca na zrozumieniu potrzeb tej
grupy ludnosci.

Warto zatem zaréwno zorganizowac cos na wtasna reke, jak i wykorzystac ofer-
te proponowang przez rozne podmioty, by lepiej poznac to zagadnienie i obalac
stereotypy na temat uchodzstwa. Wycieczka, spektakl lub zywa biblioteka moze
byc Swietng okazjg do integracji klasowej, a jednoczesnie do zdobywania wiedzy
budujacejotwartosc i ciekawosc drugiego cztowieka.
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WRZESIEN

26.09 - EUROPEJSKIDZIEN JEZYKOW

Idea

Europejski Dzien Jezykdw zostat ustanowiony wspadlnie przez Komisje Europejska
i Rade Europy w 2001 roku i od tego czasu obchodzony jest co roku. W przygo-
towanie obchodow zaangazowane sa liczne instytuty i stowarzyszenia dziatajgce
w sektorze kultury i edukaciji, uniwersytety, szkoty. Organizatorzy zachegcaja, by
podczas Europejskiego Dnia Jezykdw dotaczy¢ do 800 miliondw Europejczykow
celebrujgcych ponad 200 jezykow europejskich, 24 jezyki urzedowe Unii Euro-
pejskiej, okoto 60 jezykdw regionalnych orazliczne dialekty.

(za: www.europejskidzienjezykow.pl)

éwigtowanie

Ten wyjatkowy dzien wrzesnia mozna uczcic, korzystajac z bogatej oferty zajec
i wydarzen proponowanych przez Komisje Europejska i Rade Europy. Moze to byc¢
takze okazja do uwidocznienia roznorodnosci jezykowej uczniow i uczennic - za-
rowno tych, ktorzy sa w szkole od dawna, jak i tych, ktorzy dotaczyli na poczatku
dopiero co rozpoczetego roku szkolnego. Warto, jesli bedzie taka chec i goto-
wosC, wykorzystac ekspertyze osob z doswiadczeniem migracji (uczacych sie
lub pracujacych w szkole) do stworzenia stowniczkow szkolnych, poprowadzenia
krotkich lekcji roznych jezykdw, przygotowania artykutow czy podcastow, ktore
zostang udostepnione spotecznosci szkolnej (zrodzicami wtacznie).

W tym dniu mozna takze przyjrzec sig barierze jezykowej i wykorzystac propono-
wane przeznas kalambury, ¢wiczenia dotyczace bariery jezykowej czy inne aktyw-
nosci sktaniajace do zabawy i tworczego podejscia do bogactwa jezykowego.

Moze stworzycie tego dnia swoj wtasny inkluzywny jezyk spotecznosci szkolnej,
w ktorym pojawia sie zupetnie nowe i zdefiniowane na Wasz uzytek stowa, sformu-
towania oraz pojecia odnoszace sie do Waszej wyjatkowosciiwrazliwosci?

Jakie inne $wieta mozecie obchodzi¢ w swojej szkole w pozostatych miesigcach roku?

Jak Wasza klasa bedzie chciata celebrowaé poszczegdlne dni? Wolicie na powaznie,
skupiajac sie na zdobywaniu wiedzy, czy bardziej zabawowo, wykorzystujac okazje do
hucznych, wesotych obchodow?
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Autorki: Dominika Cieslikowska, Anna Kawalska

3.9. KOLOROWANKI XXL - GARSC INSPIRACJI

W pakiecie materiatow znajdziesz wielkoformatowe obrazki do wspolnego kolo-
rowania, ktére moga miec wiele zastosowan. Wykonywane razem zadania z kolo-
rowaniem pozwalajg uruchomic i wykorzystac potencjat zabawy. To tez swietne
narzedzie do pracy w obszarze regulacji emocji, bo rysowanie i kolorowanie po-
zwalaja roztadowac napiecie i odstresowac sie. Kolorowanki beda rowniez po-
mocne przy przetamywaniu bariery jezykowej.

Aktywnosci, ktore proponujemy, utatwiajg komunikacje w grupie poprzez wyko-
rzystywanie kanatu wizualnego i niewerbalnego, a takze twdrczego podejscia do
barier w kontakcie. Znajdziesz tu rowniez propozycje aktywnosci, ktére stopnio-
WO zapraszajg uczennice i uczniow do opowiadania o sobie i relacjach w klasie.
Utozenie ¢wiczen nie jest przypadkowe. W pierwszej kolejnosci zapraszamy Cie
do wtasnej refleksji nad rysowaniem i bazgraniem. Potem zapoznajemy z aktyw-
nosciami do przeprowadzenia w klasie - od najbardziej swobodnych i niejezyko-
wych, mocniej skoncentrowanych na samym rysowaniu i tworzeniu, po coraz bar-
dziejztozoneizachecajgce do rozmow, pogtebiania mysleniai komunikaciji.

DLACZEGO RYSOWANIE| KOLOROWANIE?

Sunni Brown, ekspertka od doodlowania (czyli spontanicznego bazgrania), mowi,
ze wspomaga ono koncentracje i procesy myslowe. Badania pokazuja, ze osoby,
ktore w czasie stuchania przekazow werbalnych spontanicznie rysowaty, zapa-
mietywaty wiecejinformaciji, niz te, ktore tylko stuchaty. Doodlowanie wspomaga
takze kreatywnosc i rozwigzywanie problemow.

Z naszej praktykirowniez wynika, ze uczniowie i uczennice czesto chetniejrozma-
wiaja przy wykonywaniu jakiejs wspolnej czynnosci - wtedy dziela sie waznymi dla
nich rzeczamiichetniej sie odstaniaja.

Zapraszamy Cie do refleksji na temat bazgrania i rysowania, a nastepnie do wy-
brania dla Twojej klasy odpowiednich aktywnoscizwykorzystaniem kolorowanek.
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BAZGRANIE (ANG. DOODLING)
Zczym Cisie kojarzy to stowo? Wypisz wszystkie swoje pomysty.

0O

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio bazgratas/bazgrates. Dawno czy niedawno?
Dlaczego?

Czy pozwalano Cinarysowanie, bazgranie i mazanie podczas:

o lekciji,

e apeluy,

e konferenciji,

e radypedagogicznej,

e rozmowy przez telefon, kiedy bytes/bytas w domu,

e gdy staratas/starates sie wymyslic nowy pomyst nalekcje?
Jak sie ztym czutes/czutas?
Jak reagowato otoczenie?

Obejrzyj wystapienie Sunni Brown Bazgracze, taczcie sig! zkonferenc;ji TED:
https://www.ted.com/talks/sunni_brown_doodlers_unite?language=pl*

Pozwdl sobie i innym na bazgranie. Takie zupetnie dowolne, na biatej kartce lub
zwykorzystaniem kolorowanek XXL.

9 Wystagpienie Sunni Brown Bazgracze, taczcie sie! (dostep 24.03.2023).

66


https://www.ted.com/talks/sunni_brown_doodlers_unite?language=pl

Autorki: Dominika Cieslikowska, Anna Kawalska

3.10. POMYStLY NAWYKORZYSTANIE KOLOROWANEK
W WIELO- | MIEDZYKULTUROWEJ KLASIE

1. Uwolni¢ swobode

Zrobcie z klasg uroczysty unpacking - wspolnie otworzcie paczke z kolorowan-
ka. Zapytaj uczennice i uczniow, czy majg pomysty, jak mozecie jg wykorzystac.
Zrobcie burze moézgow, postawcie na kreatywnosc. Starajcie sie odgadnac,
czemu fundacja przystata Wam taki materiat. Napiszcie do nas o swoim pomysle
na kolorowanke.

Zostaw plakat w dowolnym miejscu w klasie i daj kolorowance zy¢ wtasnym zy-
ciem. Obserwuj, do czego ijak zostanie wykorzystana. Czy wesprze proces spo-
tkania sie wokdt wspolnego kolorowania, czy raczej przyczyni sie do konfliktow?
Komu bedzie stuzyta, a komu nie?

Po jakim$ czasie porozmawiaj z klasa o rysowaniu, bazgraniu, mazaniu. Jak sie do
tego podchodzi w spoteczenstwie? Co wiemy z badan na temat tej aktywnosci
(mozesz zrobic burze pomystow i obejrzec zklasg wystapienie Sunni Brown).

2.Pozaramami

Podziel klase na grupy izachec, zeby dorysowaty do kolorowanki to, co mogtoby
sie znajdowac poza kadrem. Mozesz zastonic¢ lub oddzieli¢ poszczegdine frag-
menty kolorowanki albo dac¢ podgrupom osobne wydruki wybranych kawatkow
bez sklejania.

Podkresl, ze kazda osoba moze dorysowac co, jakiczym chce. Zachec do stoso-
waniaréznych techniki styléw. Sprawdzcie, co wyszto. Moze czes¢ albo wszystko
nie bedzie do siebie pasowato. Zachec¢ do podania argumentdw, dlaczego mimo
to (albo dzigki temu) rysunek jest super.

3.Dada

A moze zainspirujecie sie dadaistami? Jesli w klasie omawialiscie rézne style li-
teracko-plastyczne, to uczniowie i uczennice moga znac¢ dadaizm. Jesli nie, to
wprowadzcie zwigzane z nim pojecia (prezentacja nauczycielska lub uczniowskie
poszukiwania w zrodtach). W literaturze dadaizm czesto charakteryzowaty bez-
znaczeniowe zespoty mechanicznie tagczonych stow, formut, cytatow, a nawet
dzwiekow iliter; w sztukach plastycznych budowano kompozycje z przypadkowo
dobranych przedmiotdw uzytkowych, taczonych na zasadzie montazu, fotomon-
tazuikolazu.

Stworzcie wspotczesny dadaistyczny utwor plastyczno-literacki. Podzielcie sie
w klasie: kto i jak uzyje kolorowanki, kto przedmiotow, kto stéwiiliter czy liczb, kto
dzwiekow, a kto zdjec, by dopetni¢ wspdlny kolaz? Jak ztozycie wszystkie ele-
menty? Jak wypracujecie ostateczng wizje?
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4. Krytyczkii krytycy sztuki

Po stworzeniu z kolorowanki dzieta sztuki w dowolny sposdb, dowolng technika,
wykorzystujac ktorekolwiek z przytoczonych wczesniej aktywnosci zaprezentu;j-
cie je tak, jakby trafito na migdzynarodowa wystawe do prestizowego muzeum
odwiedzanego przezludziz catego swiata.

Nastepnie zapowiedz, ze zadaniem bedzie przygotowanie krotkich filmikow, kto-
re zaprezentuja dzieto miedzynarodowej publicznosci mowigcej najréznorod-
niejszymi jezykami. Zachec osoby w parach do nagrania (kamera lub telefonem)
krotkiej recenzji dzieta. Jedna osoba mowi w dowolnym jezyku (prawdziwym -
niekoniecznie polskim, a jeszcze lepiej zmienionym czy zmyslonym), a druga jest
ttumaczem lub ttumaczka (moze uzywac jezyka werbalnego lub migowego, takze
dowolnego albo zmyslonego). Zaprezentujcie filmikina forum, podziwiajac dzieto
i probujac zrozumiec jego gtebie.

5. Dopisywanie historii

Podziel klase na grupy. Niech kazda wybierze z rysunku jedna postac, ktéra zda-
niem zespotu pochodzi zinnego kraju, i wymysli historie: skad jest ta osoba? Dla-
czegoznalaztasie wPolsce? Jakie napotyka bariery? Colub ktopomagajejw ada-
ptacji? Zached, by szukac niestandardowo (z zagranicy wcale nie musi pochodzic¢
osoba o innym niz jasny kolorze skory). Niech wymyslanie dzieje sie przy koloro-
waniu - jedne osoby beda wolaty rysowac, inne mowic, jeszcze inne stuchac i sie
przypatrywac. Pozostaw swobode.

Mozeszisc dalejzhistoria:

Kogowybranapostac spotkatana swojejdrodze? Kim sg pozostate osoby napla-
kacie (mozna wybrac kilka)? Co sie wydarzyto przed chwilg? Co dzieje sie teraz?
Co sie wydarzy za chwile?

Historie mozecie opowiadac, pisac, rysowac, odgrywac lub wples¢ w dialogi po-
miedzy osobami (dorysowujac albo doklejajac dymki). Mozecie wykorzystac ko-
lorowanke raz czy dwa albo wracac do niej wielokrotnie, dodajac elementy historii
i sprawiajac, ze wystepujgce w niej postacizostang z Wami w klasie.

6. Jaw kolorowance

Podczas wspodlnego kolorowania warto poruszac rowniez tematy zwigzane zklasa
oraz takie, ktére umozliwiaja pokazanie, jak poszczegodlne osoby widza sie w gru-
pie, i dajgim mozliwos¢ powiedzenia czegos o sobie.

Zapraszajac do kolorowania, popros, aby kazda osoba wybrata jakas postac,
z ktdra sie najbardziej utozsamia, i opowiedziata dlaczego (np. podobny wyglad,
amoze to, co ta osoba robi na rysunku). Mozesz tez zacheci¢ do rozmowy na inne
tematy, takie jak: do kogo dotaczytbys/dotagczytabys na boiskuidlaczego?

Zachec uczennice i uczniow, zeby dorysowali sie na kolorowance (zadaj pytania
pomocnicze: gdzie jestes, co robisz?) i podpisali swoje postaci imionami albo
ksywkami (w takich formach, jakie same i sami lubig). Osoby moga opowiedziec,
dlaczego narysowaty siebie w taki sposob i w takim miejscu.
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Zachecajuczniowiuczennice, by dopytywali sie nawzajem, jezeli cosich zainteresuje.
7 ikolejne: Cigg dalszy nastgpi

Wymysl nowe zastosowanie dla kolorowanek. Zachec uczniow do szukania kolej-
nych pomystow.
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