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Nie mozemy zmienic kierunku wiatru,
ale mozemy inaczej postawic zagle.
Andreas Pfliiger

Wstep

Ostatnie lata konfrontowaty nas — i wcigz konfrontuja — z wieloma kryzysami. W wielu regio-
nach $wiata wybuchaja wojny i konflikty. Na to nalozyla sie pandemia i doszed} kryzys eko-
nomiczny, ktory jeszcze poglebit kolejny kryzys, dotykajacy zarowno pojedyncze osoby, jak
i wiele spotecznosci. Mowa tu o wojnie w Ukrainie, ktorej dosSwiadczajq najsilniej jej miesz-
kancy, a ktora tez stawia przed nami, mieszkancami Polski, wiele wyzwan.

Spoteczenstwo polskie przyjeto ostatnio duza liczbe migrantéw przymusowych naptywa-
jacych obecnie glownie z Ukrainy, w tym wiele dzieci i mlodziezy. Polskie szkoty musza mie-
rzy¢ si¢ czgsciej niz przed laty z wyzwaniem, jakim jest wielokulturowos¢ i wielojezycznos¢.
A nowi uczniowie i nowe uczennice, ktorzy doswiadczyli migracji przymusowej, muszg radzi¢
sobie dodatkowo z wilasnymi, indywidualnymi kryzysami, ktore rozgrywaja si¢ na tle tych
dotyczacych spotecznosci i narodéw. Przechodzg oni, podobnie jak inne dzieci, przez kryzysy
rozwojowe, ale niestety doswiadczajg rowniez szeregu bardzo stresujagcych oraz traumatyzu-
jacych zdarzen, jakimi sg utrata domu, przyjaciot i rodziny, zetknigcie si¢ ze $Smiercig innych,
czesto bliskich osob, Igk 1 strach o wlasne zycie. W Polsce z kolei muszg przezwyci¢za¢ pro-
blemy w nowym $rodowisku, nowej szkole, uczy¢ si¢ nowego jezyka. To wszystko moze mto-
dych migrantow przymusowych bardzo przyttacza€ i przyczynia¢ si¢ do utraty przez nich row-
nowagi emocjonalnej. W konsekwencji moze to prowadzi¢ do trudno$ci w nauce i klopotéw
z integracja spoteczna, a takze do niemoznosci radzenia sobie ze ztoscig 1 smutkiem, a nawet
do zaburzen psychicznych, takich jak syndrom stresu pourazowego, zachowania opozycyjno-
-buntownicze czy depresja.

W sytuacji, gdy mtodzi migranci przymusowi — niejednokrotnie niemogacy liczy¢ na
zintensyfikowang pomoc i troske najblizszych, ktorzy czg¢sto sami sg pograzeni w kryzysie —
potrzebuja madrego wsparcia z zewnatrz. Jak mozna go udzielac?

Tak jak kapitan statku nie moze zmieni¢ kierunku wiatru, tak my nie mozemy sprawic¢ za
dotknigciem magicznej r6zdzki, zeby dzieci mogly wroci¢ do swojego miejsca pochodzenia
1 czu¢ si¢ tam bezpiecznie. Nie mozemy zmieni¢ trudnych i czgsto traumatycznych doswiad-
czen tych mtodych ludzi. Mozemy natomiast im pomoc rozwijaé¢ umiejetnosci i ksztatci¢ po-
stawy oraz zdobywa¢ wiedzg¢, co pomoze im radzi¢ sobie z problemami i przeciwno$ciami losu.
Da im to sile oraz zdolnos$¢ adaptacji do trudnych sytuacji. Tak jak kapitan statku ustawia zagle,
aby wykorzysta¢ sit¢ wiatru i wprawic¢ statek w ruch, tak mtodzi przymusowi migranci moga
nauczy¢ si¢ korzysta¢ z zyciowych trudnos$ci, by méc si¢ wzmacniac i rozwijac.
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Na przelomie roku 2022 i1 2023 zespo6t ekspertek pracujacych w Fundacji Polskie Forum
Migracyjne przygotowal program warsztatow dla mieszkajacych w Polsce dzieci i mtodziezy
z doswiadczeniem migracji przymusowej pod tytutem: ,,ReSET — Relacje, Sita, Emocje, Tro-
ska™. Gtownym celem zajeé jest wsparcie mtodych ludzi w rozwoju odpornosci psychicznej,
tzw. rezyliencji.

Do potowy 2023 roku w warsztatach wzigto udziat ponad 2152 dzieci z doswiadczeniem
migracji przymusowej mieszkajacych w Polsce. Przede wszystkim byty to mtode osoby pocho-
dzace z Ukrainy. Zajgcia te spotkaty si¢ z entuzjastycznym przyjeciem uczestnikow i uczestni-
czek. Co wiecej, wyniki przeprowadzonej ewaluacji warsztatow pokazaty takze, ze skutecznie
zwiekszajg one odpornos¢ psychiczng dzieci. Pomagajg im lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami
W Zyciu?,

W niniejszej publikacji prezentujemy koncepcje teoretyczng warsztatow ,,ReSET” oraz sce-
nariusze zaj¢¢. Zapraszamy do korzystania z nich i realizowania na ich podstawie zaj¢¢ eduku-
jacych 1 wspierajacych rozne grupy dzieci i mtodziezy z do§wiadczeniem migracji.

Zuzanna Rejmer

autorka koncepcji warsztatow ,,ReSET”,
liderka zespotu trenerskiego realizujacego warsztaty

1 Warsztaty sg realizowane w ramach projektéw finansowanych ze srodkéw PLAN International,

UK Aid i Disasters Emergency Committee.

2 Zob. M. Tedziagolska, Plan International workshops for students in schools. Evaluation report, Fun-

dacja Polskie Forum Migracyjne, maj 2023.
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Koncepcjai zatozenia
teoretyczne warsztatow

Termin rezyliencja (z 1ac. resilire — odbi¢ z powrotem, sprezyscie odbic¢ sie®) zostat zaczerp-
niety przez psychologie z nauk $cistych, a konkretnie z fizyki. Odnosi sie [on] do opisu wia-
Sciwos$ci materiatow, ktore charakteryzuja sie powrotem do pierwotnego ksztattu po uprzedniej
deformacji wynikajqcej z nacisku®.
Jak objawia sie ta wlasciwos¢ w przypadku ludzi?

Jest to umiejetnosc¢ lub proces dostosowywania sie cztowieka do zmieniajgcych sie warunkow,
adaptacja do otoczenia, uodpornianie sie, plastycznos¢ umyshy, zdolnosé do odzyskiwania
utraconych lub oslabionych sil i odpornoes¢ na dzialanie szkodliwych czynnikow. Zdol-
no$¢ do regeneracji po urazach psychicznych5. Cztowiek rezylienty potrafi zatem wyjs¢ z trud-
nych do$wiadczen, a nawet dojs¢ po traumatycznych przezyciach z powrotem do rownowagi
psychiczne;j.

Rezyliencja dzieci i mtodziezy — jak jg rozwijac¢

W literaturze tematu mozna znaleZ¢ wiele r6znych definicji oraz koncepcji rozwijania rezyliencji.
My, projektujac warsztaty ,,ReSET”, opieraliSmy sie na modelu rozwoju rezyliencji dzieci i mio-
dziezy opracowanym przez Nana Hendersona oraz Mike’a M. Milsteina®. UznaliSmy go za szcze-
golnie uzyteczny, poniewaz pokazuje, jak rozwijac rezyliencje dzieci w srodowisku szkolnym.

Henderson i Milstein rozumiejq reziliencje jako proces, w ktorym czlowiek podejmuje wy-
sitki na rzecz poradzenia sobie ze stresujacq sytuacja stanowigca wyzwanie badZ z trauma-
tycznym doswiadczeniem. W procesie tym jednostka siega do swoich zasobow — spotecznych,
intelektualnych, emocjonalnych. Jednoczes$nie dana osoba podejmujac wysitki na rzecz od-
zyskania spokoju i réwnowagi emocjonalnej, rozwija nowe kompetencje, np. intelektualne

3 Wikipedia, https://pl.wikipedia.org/wiki/Rezyliencja_(psychologia) [dostep: 1.08.2023].

4 E. Racek, Badanie potencjatu odpornosci organizacyjnej przedsiebiorstw produkcyjnych na przy-
ktadzie odlewni zeliwa. Praca doktorska, Politechnika Poznanska, Wydziat inzynierii zarzqdzania,
Poznan 2022, s. 20.

5 Wikipedia, https://pl.wikipedia.org/wiki/Rezyliencja_(psychologia) [dostep: 1.08.2023].

6 Zob. N. Henderson, M. M. Milstain, Resiliency in school: Making it happen for students and educa-
tors, California 2003.


https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%81acina
https://www.amazon.com/Nan-Henderson/e/B001ITYLWK/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Mike+M.+Milstein&text=Mike+M.+Milstein&sort=relevancerank&search-alias=books
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rezyliencja_(psychologia)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rezyliencja_(psychologia)
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Koncepcja i zatozenia teoretyczne warsztatow

lub spoteczne (Henderson, Milstein 2003). Oboje podkres$laja, Ze to wlasnie szkota, czyli wiek-
sza spolecznosc szkolna, w ktorej mlodzi ludzie funkcjonuja na co dzien, jest waznym
Srodowiskiem, w ktorym dzieci i mlodziez moga rozwija¢ swoje zdolnosci, jak pokony-
wac przeciwnosci losu, zdobywac¢ wiedze i umiejetnosci nie tylko typowo szkolne, ale takze
spoteczne. Stad projektujac dziatania wzmacniajace odporno$¢ psychicznag dzieci majacych
doswiadczenie migracji, skupiliSmy sie na dziataniach grupowych.

Warsztaty ,,ReSET” zostaly zaprojektowane tak, by w jak najwiekszym stopniu wpisywaty
sie w opisang ponizej strategie rozwoju rezyliencji w Srodowisku szkolnym. Nie wszystkie
dzialania stluzace zwiekszaniu rezyliencji mtodych ludzi mozna podja¢ w ramach zaje¢ warsz-
tatowych. Dlatego wlasnie zgodnie z naszq koncepcja warsztatow powinny towarzyszy¢
im inne dodatkowe formy wsparcia rozwoju rezyliencji. Czes¢ z nich proponujemy jako
dzialania uzupeiniajace do zaje¢ warsztatowych. Czes¢ moze by¢ zrealizowana tylko w spo-
tecznym Srodowisku dzieci. Ponizej dzielimy sie pomystami, jak mozna wzmacniac pozy-

tywny efekt warsztatow.

Henderson i Milstein opracowali Szesciostopniowq strategie rozwoju rezyliencji w szkotach.

Przedstawiona jest w postaci ,,Kota rezyliencji”.
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Zgodnie z tg strategia rozwoj reziliencji rozpoczynamy od lagedzenia czynnikéw ryzyka.
W tym zakresie autorzy modelu wskazujg na trzy zadania:

Sprzyjanie wzrostowi wigzi uczuciowych dziecka

Tu zadanie polega na wzmacnianiu wiezi spotecznych dziecka z innymi dzie¢mi, ale takze
z 0soba wazng prospotecznie i empatyczng. Moze to by¢ nauczyciel badZ nauczycielka lub inna
osoba, ktora na co dzien funkcjonuje w sSrodowisku dziecka i ma z nim bezposredni kontakt.

Koncepcja warsztatow ,,ReSET” bazuje na zatozeniu, Zze grupa rowiesnicza moze by¢
narzedziem i zasobem, z ktérego poszczeg6lni uczestnicy i uczestniczki zaje¢ korzystaja
w rozwoju swojej rezyliencji. Jednoczesnie wszystkie dzieci funkcjonuja w wiekszej spo-
tecznosci szkolnej, ktora tez moze by¢ dla nich zasobem i narzgdziem w tym procesie.

Projektujgc warsztaty zaktadaliSmy, Ze powinny one by¢ realizowane przede wszystkim
w spolecznosciach, w ktérych dzieci funkcjonuja, czyli glownie w szkole, ale takze w do-
mach kultury czy na przyklad w réznego rodzaju centrach aktywnosci spotecznej.

Warsztaty w swoim zalozeniu maja by¢ wainym elementem rozwoju rezyliencji
u dzieci i mlodziezy. Dzieci biorgc w nich udzial, majg szanse nie tylko nauczy¢ sie cze-
gos nowego i rozwing¢ swoje umiejetnosci radzenia sobie z przeciwno$ciami. Jest to takze
okazja do zacie$niania i umacniania relacji spolecznych. Jednym z celo6w warsztatow jest
integracja oséb w nich uczestniczacych. Jesli w zajeciach biorg udziat dzieci, ktére przynalezq
do jednej spotecznosci (szkolnej, lokalnej), to po warsztatach maja mozliwos¢ dalszego pogle-
biania znajomosci z innymi osobami biorgcymi w nich udziat.

Dodatkowo, jak wskazuja autorzy ,,Kola rezyliencji”, wzmocnienie wiezi uczuciowych
miedzy dzie¢mi moze nastepowac dzieki zaangazowaniu sie mtodych ludzi w jaka$ dziatalnos¢
prospoteczna.

Zachecamy, aby proponowac dzieciom, zZeby angazowaty sie w mentoring réwiesniczy lub
wolontariat. Jako uzupelnienie do dziatan edukacyjnych oferowanych w ramach warsztatéw
,ReSET” przygotowalismy takze ulotki i broszury skierowane do dzieci (dostepne w 4 jezy-
kach) — ,,BADZ DLA INNYCH WSPARCIEM!”. Material mozna pobra¢ ze strony Fundacji.
Ulotki rozdajemy dzieciom po warsztatach i zachecamy je do podjecia tego rodzaju dziatan.

Ustanowienie jasnych i spdjnych granic przeciwdziatajacych

wystepowaniu zachowan ryzykownych u dzieci
Henderson i Milstein wskazuja, ze wazne jest, by dzieci w szkole oraz na zajeciach miaty
jasnosc¢ co do zasad i regut, jakie tam obowiazuja. ROwnie istotne jest, by wiedzialy, jakie sa
konsekwencje nie przestrzegania tych zasad. Po stronie dorostych lezy zas egzekwowanie po-
czynionych ustalen. Jasno ustalone granice sprawiaja, ze rzeczywistosc jest dla dzieci bardziej
przewidywalna. To z kolei pomaga w budowaniu ich poczucia bezpieczenstwa.

Jasne ustanowienie i przestrzeganie zasad jest istotng czeScia programu zajeC warsztato-

wych ,,ReSET”.
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Nauczanie dzieci umiejetnosci zyciowych

Chodzi tutaj o rozwijanie w dzieciach umiejetnosci i postawy, ktére pozwolg im nawigzy-
wac i wzmacniac relacje spoteczne oraz osiagnac sukces. Relacje te beda takze zasobem, z kto-
rego dzieci beda mogly korzysta¢ w sytuacjach mocno stresujgcych, stanowigcych wyzwanie.
Autorzy modelu wskazuja na kluczowa role i potrzebe rozwijania takich umiejetnosci, jak:
umiejetnos$ci komunikacyjne, umiejetno$¢ wspoétpracy, konstruktywne rozwigzywanie konflik-
tow, asertywnosc¢, prawidtowe rozwiagzywanie problemoéw oraz zdolno$ci podejmowania decy-
zji, a takze konstruktywne radzenie sobie ze stresem.

Glownym celem warsztatow jest rozwoj tychze wiasnie wymienionych powyzej umiejetnosci
zyciowych.

Kolejne trzy czynniki sg istotne z punktu widzenia rozwijania rezyliencji u dzieci i mtodzie-
zy, a dotycza warunkow srodowiskowych, jakie powinny wystapi¢, aby mogly wspiera¢ zdol-
nos¢ jednostki do pokonywania przeciwnosci losu i umozliwi¢ powrét do r6wnowagi. Méwimy
tu o tzw. czynnikach BUDUJACYCH REZYLIENCJE W SRODOWISKU. Naleza do nich:

Dostarczanie opieki i wsparcia

Wazne, aby w srodowisku czlowieka znajdowaly sie inne osoby, ktére moga nies¢ pomoc
i wsparcie wtedy, gdy bedzie to potrzebne. Moga to by¢ rodzice, ale takze nauczyciele i na-
uczycielki oraz inni pracownicy szkoty, a takze rowiesnicy.

Warsztaty ,,ReSET” majgq miedzy innymi na celu wzmacnianie wiezi miedzy rowiesnikami
po to, aby nastepnie, juz po warsztatach, mogli dawac sobie wsparcie.

Dodatkowo na warsztaty sa zapraszane jako obserwatorzy osoby, ktére w szkole maja da-
wac dzieciom wsparcie — asystenci i asystentki miedzykulturowi. Jesli w danej szkole nie pra-
cuje asystentka lub asystent, to czasami zapraszani na zajecia sg inni zyczliwi dorosli (np. na-
uczyciel czy nauczycielka méwiacy w jezyku, w ktorym prowadzone sg zajecia).

Zaktadamy takze, ze ci pracownicy szkoty, dzieki obserwacji dzieci w trakcie warsztatow,
beda mogli lepiej pozna¢ swoich podopiecznych i podopieczne, lepiej ich zrozumiec, a przez
to jeszcze z wiekszg empatig i w sposdb wiasciwy sprawowac nad nimi opieke. Towarzyszy¢
dzieciom i stuzy¢ im pomoca, kiedy warsztaty sie zakoncza.

Ustanawianie i komunikowanie wysokich oczekiwan
Formulowanie oczekiwan wysokich, ale realnych, a wiec takich, ktére stuza budowaniu
efektywnej motywacji.

Zdarza sie, ze kadra pedagogiczna szkoty ma takze nierealistycznie, wysokie oczekiwania
wobec dzieci, ktore doswiadczyly migracji. Na przyktad sadzq oni, ze po kilku miesigcach
pobytu w polskiej placowce bedq w stanie przyswaja¢ wiedze tak samo efektywnie jak dzieci,
ktore od urodzenia postuguja sie jezykiem polskim. Z drugiej strony zdarza sie, ze oczekiwania
w stosunku do dzieci, dla ktérych jezyk polski jest jezykiem obcym, sq niewielkie. W obydwu
sytuacjach skutkuje to spadkiem motywacji mtodych ludzi do nauki oraz niechecia do wykazy-
wania sie swojq wiedza i umiejetno$ciami.
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Realizacja nawet najlepiej opracowanych i przygotowanych warsztatbw wzmacniajacych
dzieci psychicznie moze okazac sie niewystarczajaca, jesli oczekiwania edukatoréw w szkole,
a takze rodzicow w domu, nie beda w stosunku do dzieci adekwatne — wysokie, a jednocze$nie
realne. Warto o tym pamietac.

Dostarczanie mozliwosci bycia aktywnym uczestnikiem

Waznym czynnikiem przyczyniajacym sie do wzrostu rezyliencji jest dawanie nie tylko
pracownikom szkoty, ale takze uczniom i ich rodzicom mozliwosci wykazania sie odpowie-
dzialnoscia za to, co dzieje sie w szkole.

Istotne jest zapraszanie rodzicow, ktérzy doswiadczyli migracji, do rady rodzicéw. A dzieci
z kolei do samorzadow klasowych i szkolnych. Dostarczanie uczniom i uczennicom okazji do
rozwigzywania probleméw, podejmowania decyzji i planowania dziatan w ich spoteczno$ci
szkolnej powinien stanowi¢ czynnik wzmacniajqcy prace edukacyjng wykonywang w trakcie
warsztatow ,,ReSET”.

Od odpornosci psychicznej mtodych migrantow
do integracji w polskiej spotecznosci

Koncepcja warsztatéw ,,ReSET” zostala takze oparta, obok opisanego powyzej modelu rezy-
liencji, na teorii przywiazania autorstwa Johna Bowlby7. Opisuje ona, w jaki sposob tworzy sie
wiez miedzy dzieckiem a jego gtownym/gtdwna opiekunem/opiekunka, zwykle matka, i jaki
wplyw ma ta wiez na rozwoj dziecka. Jesli matka jest opiekuncza, zaspokaja potrzeby dziecka,
jest empatyczna, ciepla i przede wszystkim obecna emocjonalnie, to wtedy dziecko rozwinie
tzw. bezpieczny styl wiezi. Poczatkowa symbioza z matka, jej obecnosc i bliskos¢ emocjo-
nalna buduje w dziecku miedzy innymi przekonanie, zZe Swiat jest bezpieczny i pozytywny.
To skutkuje ciekawoscia, checia dziecka do samodzielnego eksplorowania Swiata, a takze po-
znawania ludzi.

W przypadku dzieci migrantow, a zwlaszcza migrantdw przymusowych, jesli nawet roz-
wing bezpieczny styl wiezi w kontakcie z rodzicem, to mogq mie¢ mocno zaburzone poczucie
bezpieczenstwa. Utrata poczucia bezpieczenstwa bedzie konsekwencja doznanych z powodu
migracji strat i zmian, a takze nieraz wielu traumatycznych doswiadczen.

Milodzi ludzie, ktorzy sie boja i nie czuja sie bezpiecznie, nie beda chcieli poznawac¢ no-
wego miejsca, w jakim przyszto im zamieszka¢, uczy¢ sie nowego jezyka, poznawa¢ nowych
kolegow i kolezanek. Nie beda otwarci na integracje.

7 Zob. J. Bowlby, Przywigzanie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2016.
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W zwiazku z tym pojawito sie zalozenie, ze dzieci i mlodziez bioracy udzial w warsztatach
,ReSET”, majq stanowi¢ pewng specyficzng grupe wsparcia, dzieki ktérej bedq one mogty od-
budowac swoje poczucie bezpieczenistwa. Zajecia te majq stanowi¢ przestrzen, w ktorej spo-
tkajg sie mtodzi ludzie o zblizonych doswiadczeniach zyciowych. Ma to by¢ czas, w ktérym
uczestnicy i uczestniczki warsztatbw moga mowi¢ w dobrze sobie znanym jezyku i poczuc¢ sie
przez chwile jak w domu. Czas spedzony razem moze im pomdc zobaczy¢, ze inni majq po-
dobne doswiadczenia i trudnosci oraz zZe nie sg sami ze swoimi problemami. W konsekwencji
udziat w warsztatach ,,ReSET” i doswiadczenie poczucia bliskosci z innymi mtodymi ludz-
mi powinno przynies¢ efekty w postaci odbudowywania poczucia bezpieczenstwa u uczestni-
kow i uczestniczek oraz zwiekszy¢ motywacje do nawigzywania kontaktow z innymi dzie¢mi,
w tym rowniez z dzie¢mi polskimi.

Wyniki przeprowadzonej ewaluacji pokazuja, ze rzeczywiscie dzieci, ktére braly udziat
w warsztatach chetniej nawigzywaty kontakt z rowiesnikami, w tym z dzie¢mi polskimi®.
Oto co zauwazyla jedna z os6b pracujacych w szkole: Warsztat dat im [uczestnikom i uczest-
niczkom] pewien rodzaj sily, pewnosci siebie, utatwit takze inicjowanie rozmow z polskimi
dzie¢mi™®,

Oczywiscie, mys$lac o integracji dzieci posiadajacych doswiadczenie migracji z ich rowie-
$nikami bez takiego doswiadczenia, warto organizowac takze zajecia edukacyjne, w ktorych
beda braty udzial obie grupy dzieci. Takie zajecia powinny by¢ realizowane w uzupelnieniu do
prezentowanych tu warsztatow ,,ReSET”.

8 M. Tedziagolska, Plan International..., dz. cyt., s.11

9 Tamze, s.11.



ReSET
Relacje

e Koncepcjai zatozenia teoretyczne warsztatow
Troska

Konstrukcja warsztatow ,ReSET”
oraz istotne informacje organizacyjne

Uczestnicy i uczestniczki warsztatow

Zajecia sq dedykowane dzieciom i mlodziezy, ktore doswiadczyly migracji, zwtaszcza mi-
gracji przymusowej. Moga to by¢ dzieci pochodzace z r6znych krajow. Istotne jest, aby jednak
wszyscy uczestnicy i uczestniczki méwili (a przynajmniej rozumieli) jezyk, w jakim bedg pro-
wadzone zajecia. O tym wiecej piszemy nieco ponizej.

Dzieci zapraszane na warsztaty moga sie zna¢ wczesniej, ale nie jest to konieczne.
W naszej praktyce czesto na warsztaty zapraszane byly dzieci chodzace do tej samej szkoty, ale
do roznych klas. Warsztat byt dla nich okazjg do poznania sie.

Miodzi ludzie z doswiadczeniem migracji przymusowej moga mie¢ bardzo trudne,
traumatyczne doswiadczenia. Stad warto wczesniej (jesli jest taka mozliwos¢) zebrac in-
formacje o poszczegdlnych dzieciach. Jesli nie mamy takiej mozliwos$ci, wtedy proponujac
aktywnosci zaprezentowane w scenariuszach, nalezy to robic ze szczeg6lna ostroznoscia.

UWAGA!
Nie zapraszamy na warsztaty rownoczesnie dzieci, ktore maja doSwiadczenia migracji oraz
tych, ktore ich nie majg. Te zajecia nie sluza integracji, a maja by¢ pewnego rodzaju gru-
pa wsparcia dla dzieci z doSwiadczeniem migracji (zwlaszcza przymusowej) i pomoc mtodym
ludziom odzyskac poczucie bezpieczenstwa oraz wzmocnic¢ ich odpornos¢ psychiczna.

Jezyk

Warsztaty powinny by¢ prowadzone w jezyku rodzimym dzieci, czyli w takim, w ktérym dziec-
ko porozumiewa sie na co dzien z rodzing. Moze sie zdarzy¢, ze na zajeciach obecne beda
dzieci uznajace za swdj jezyk rodzimy inny jezyk niz wiekszo$¢ uczestnikow i uczestniczek
warsztatow. Jezeli sa to jezyki podobne (np. rosyjski, ukrainski), wtedy osoba prowadzaca in-
formuje, ze bedzie prowadzila zajecia w jednym wybranym jezyku zrozumiatym dla wszyst-
kich uczestnikéw (np. ukrainskim). JednoczeSnie mowi, ze poszczegdlne osoby moga mowic
na warsztatach w swoim jezyku rodzimym (np. po rosyjsku), a osoba prowadzaca bedzie row-
niez odpowiadata uczestnikowi/uczestniczce w jezyku dla niego/niej najbardziej zrozumiatym.

Jesli planujemy zaprosi¢ na warsztaty dzieci pochodzace z bardzo wielu réznych krajow
i wladajace na co dzien roznymi jezykami, wtedy nalezy sie upewni¢, czy znaja one jezyk
polski w stopniu wystarczajacym, by mdc aktywnie uczestniczy¢ w warsztatach. Prowadzenie
zaje¢ w jezyku, ktory nie jest pierwszym jezykiem dzieci, nie jest dobrym rozwiazaniem, ale
moze okazac sie konieczne, aby takie zajecia m6c poprowadzi¢ dla wybranych grup uczestni-
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kéw. Jesli jednak znajomosc jezyka polskiego u dzieci jest niewystarczajaca, to wtedy nalezy
zrezygnowac z grupowej formy pracy nad rozwojem rezyliencji i zaplanowac¢ dziatania indy-
widualne stuzace wsparciu odpornos$ci psychicznej poszczegdlnych dzieci.

UWAGA!
Na zajecia nie zapraszamy jednego dziecka czy kilkoro dzieci (nawet tych z doSwiadczeniem
migracji), ktore nie sg w stanie w ogole zrozumie¢, co méwia prowadzacy zajecia Na przykiad,
w warsztatach prowadzonych po ukrainsku nie powinno brac¢ udziatu dziecko z Indii, ktore nie
bedzie w ogdle rozumiato tresci omawianych w grupie. Takiemu dziecku warto zaproponowac
udzial w warsztatach prowadzonych w jezyku, ktorym sie postuguje.

Osoby prowadzgce zajgcia

Warsztaty moga by¢ realizowane przez nauczyciela/nauczycielke, pedagoga/pegagozke czy
szkolnego psychologa / szkolng psycholozke, a takze edukatora czy edukatorke pracujacych
z grupa w innych niz szkolne kontekstach.

Tak naprawde nie jest istotna funkcja, jaka pelni dana osoba, a raczej jej kompetencje
i umiejetno$ci zawodowe. Osoba prowadzaca powinna mie¢ umiejetnos$ci prowadzenia zaje¢
z grupa metodami warsztatowymi, tj. budujacymi jak najwieksze zaangazowanie uczestnikow
W proces uczenia sie — nabywania i tworzenia wiedzy. Powinna umie¢ wykorzystywac przy tym
aktywne metody nauczania — prace w matych grupach, gry, dyskusje grupowa, prace w parach itp.

Bardzo wazne jest, aby osoba prowadzaca warsztaty miala przynajmniej podstawo-
wa wiedze na temat wplywu doswiadczen traumatycznych na funkcjonowanie dzieci
i mlodziezy. Obecnie mozna skorzysta¢ z bogatej oferty szkolen (takze w formie online) doty-
czacych tego wlasnie zagadnienia. Zachecamy zatem profesjonalistow — nauczycieli i nauczy-
cielki, psychologow i psycholozki szkolne lub innych edukatoréw i edukatorki, ktérzy chca
prowadzic takie warsztaty, aby doszkalali sie w tym zakresie. Oczywiscie, o ile takiej wiedzy
specjalistycznej, dotyczacej wpltywu traumy na dzieci, jeszcze nie maja.

Kluczowe s tez kompetencje jezykowe osoby prowadzacej. Powinna moc poprowadzic¢
zajecia w jezyku rodzimym dzieci.

UWAGA!
Jeszcze raz warto podkresli¢, ze scenariusz jest materiatem, z ktorym powinna pracowac 0so-
ba prowadzaca zajecia, odpowiednio do tego przygotowana. Nawet najlepiej zaprojektowany
program warsztatow nie daje gwarancji sukcesu edukacyjnego. To osoby prowadzace odpo-
wiadajg za rezultat edukacyjny. Wazne sg ich kompetencje, wiedza i doSwiadczenie w zakresie
pracy warsztatowej z grupami.

Dzieci i mlodziez z doSwiadczeniem przymusowej migracji niejednokrotnie znajdowaty sie
lub nadal znajdujq sie w wielu trudnych sytuacjach, czesto traumatycznych. Realia, w ktorych
zyja w Polsce czesto nie dajg im poczucia bezpieczenstwa ani stabilizacji. Stad szczegdlnie
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wazne jestpodkreslenie, ze decyzja, jak realizowac zajecia na podstawie prezentowanych tu
scenariuszy nalezy zawsze do osoby prowadzacej lub o0séb prowadzacych. Dopuszczalne
jest modyfikowanie na biezaco prezentowanych tu aktywnosci edukacyjnych w taki sposéb, aby
mozna bylo realizowac zalozone cele, tj. takie, ktore stluza rozwojowi i wzmocnieniu odporno-
sci psychicznej konkretnych dzieci biorgcych udziat w zajeciach. Trenerzy i trenerki powinni
podejmowac decyzje o ewentualnej modyfikacji programu warsztatow w oparciu o wla-
sne doswiadczenie, wiedze zawodowa oraz obserwowana dynamike grupy i specyficzne
potrzeby, sytuacje i uwarunkowania poszczegélnych uczestnikow i uczestniczek warsztatow.

Zaktadamy, iz zajecia realizowane w oparciu o prezentowane scenariusze beda prowa-
dzone przez jedng osobe. Jednoczes$nie, jesli bytaby taka mozliwo$¢, zachecamy do prowa-
dzenia warsztatow przez dwie osoby. W wypadku, gdy pojawi sie potrzeba indywidualnego
wsparcia jakiegos dziecka, wtedy jedna osoba prowadzaca moze go udzieli¢, a druga bedzie
kontynuowata prace z cala grupa.

Miejsce realizacji zaje¢ oraz wyposazenie sali

Zalecamy, aby warsztaty byly prowadzone w szkole badZ ewentualnie w r6znych miejscach
aktywnosci lokalnej, takich jak: swietlice srodowiskowe, biblioteki, domy kultury, centra ak-
tywnosci lokalne;j.

Sala, w ktérej maja odbywac sie warsztaty powinna by¢ wyposazona w tablice, na
ktérej mozna pisac oraz do ktérej mozna przyczepia¢ arkusze z bloku flipczartowego. Krzesta
w sali powinny by¢ ustawione w kregu. W czasie warsztatow tawki i stoty nalezy porozsuwac
na boki sali, gdyz nie bedq one potrzebne.

UWAGA!
Wskazane jest, aby cate warsztaty odbywaly sie w jednej sali.

Scenariusze warsztatow
Konstrukcja warsztatow ,ReSET”

Warsztaty sa zaprojektowane jako jednorazowe spotkania, ktore trwaja 2 godziny i 15 minut.
Prowadzone sie w trzech blokach — kazdy z nich trwa 45 minut. Pomiedzy blokami zaje¢ za-
planowane sg dwie przerwy.

W niniejszej publikacji prezentujemy trzy wersje scenariusza warsztatow ,,ReSET”. Jeden
dedykowany jest dzieciom w wieku 7-9 lat. Kolejny stworzony zostat do prowadzenia zajec
dla dzieci w wieku 10-13 lat. W oparciu o ostatni z zamieszczonych tu scenariuszy mozna po-
prowadzic zajecia dla mtodych ludzi w wieku 14-15lat.
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O Fundacji Polskie Forum Migracyjne
oraz o autorkach

O autorkach

Zuzanna Rejmer — psycholozka miedzykulturowa, psychotraumatolozka, psychoterapeut-
ka w trakcie certyfikacji, trenerka i doradczyni w zakresie umiejetnosci spotecznych i kompe-
tencji miedzykulturowych. Od 2004 r. pracuje z osobami z doswiadczeniem migracji, w tym
mtodymi migrantami przymusowymi. Od 2008 r. zwigzana z Fundacja Polskie Forum Migra-
cyjne.

Na co dzien prowadzi szkolenia i konsultacje oraz realizuje projekty wspierajace integra-
cje z doswiadczeniem migracji w polskich szkotach. Wspiera rodziny wielojezyczne w korzy-
staniu z potencjatu rodzimych jezykow. Prowadzi warsztaty i konsultacje indywidualne dla
rodzicow, dzieci i 0os6b dorostych. Szkoli osoby pracujace z kontekscie wielokulturowym (m.
in. doradcow zawodowych, nauczycieli, psychologéw). Superwizuje prace asystentoéw miedzy-
kulturowych pracujacych w szkotach.

Autorka i wspoétautorka publikacji stuzacych rozwojowi kompetencji miedzykulturowych
pracownikow oswiaty, m.in. poradnika Inny w polskiej szkole. Poradnik dla nauczycieli pra-
cujqcych z uczniami cudzoziemskimi. Autorka koncepcji i wspotautorka programu warsztatéw
,ReSET”. Liderka zespotu trenerskiego prowadzacego te warsztaty.

Olesia Onoshko — pedagozka z dziesiecioletnim doswiadczeniem zawodowym, edukator-
ka i specjalistka, posiadajaca praktyczne umiejetnosci z zakresu komunikacji miedzykulturowej
w pracy z dzie¢mi, mtodziezq i rodzicami. Jej pasjq jest wspieranie innych w ich rozwoju emo-
cjonalnym i psychologicznym. Jako pedagozka zdobyta szeroka wiedze i umiejetnosci podczas
swojej pracy, nabywajac doswiadczenie zar6wno w pracy terapeutycznej, jak i edukacyjnej.
W pracy kladzie duzy akcent na tworzenie bezpiecznej i wspierajacej przestrzeni edukacyjnej.

Wspétautorka programu warsztatow ,,ReSET”. Trenerka zaangazowana w prowadzenie
warsztatow.

Viktoriya Demchenko — zakochana w psychologii i terapii, z pochodzenia Ukrainka. Cer-
tyfikowana konsultantka kryzysowa, terapeutka metody TPT, arteterapeutka. Od ponad pieciu
lat prowadzi szkolenia, warsztaty, treningi rozwijajace kompetencje i umiejetnosci spoteczne.
Pracuje indywidualnie i grupowo z dorostymi, dzie¢mi i mtodzieza. Do gléwnych jej zainte-
resowan zawodowych naleza: trauma, emocje, trudne przezycia, zatoba; pracuje z poczuciem
wlasnej warto$ci, samoocena i akceptacjq siebie. Doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mtodziezg

15
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zdobywatla pracujac na infolinii i czacie zaufania, jak rowniez wspierajac osoby, szukajace po-
mocy w zwigzku z wojng w Ukrainie.

Wspétautorka programu warsztatow ,,ReSET”. Trenerka zaangazowana w prowadzenie
warsztatow.

Yuliana Shevchuk — psycholozka (absolwentka Wydziatu Psychologii na Uniwersyte-
cie Warszawskim), psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, trenerka; pochodzi z Ukrainy.
Przez ostatnie kilka lat pracuje gownie terapeutycznise, wspiera takze osoby z doSwiadczenia-
mi emigracji. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu grup wsparcia, treningdw umiejetnosci
psychologicznych i terapii grupowe;j.

Wspétautorka programu warsztatow ,,ReSET”. Trenerka zaangazowana w prowadzenie
warsztatow.

Nataliia Marchenko — absolwentka psychologii na Uniwersytecie MAZP, Kijow; pocho-
dzi z Ukrainy. Certyfikowana psychoterapeutka i psycholozka w nurcie Gestalt. Wspiera dzieci
i mlodziez z doSwiadczeniem wojny w kwestiach adaptacyjnych, integracyjnych, edukacyj-
nych oraz ksztalci umiejetnoSci spoteczne. Prowadzi psychoterapie indywidualng i grupowa
dla dzieci, mtodziezy i ich rodzicow.

Wspétautorka programu warsztatow ,,ReSET”. Trenerka zaangazowana w prowadzenie
warsztatow.

Mariia Sobol — certyfikowana w Polsce terapeutka zajeciowa, arteterapeutka, trenerka,
edukatorka miedzykulturowa, a takze psychoterapeutka w trakcie nauki. Pochodzi z Ukrainy,
ma osobiste doSwiadczenie migracji, absolwentka ekonomii miedzynarodowej Donieckiego
Uniwersytetu Narodowego im. Wasyla Stusa, studentka psychoterapii na warszawskim Colle-
gium Verum. Od kilku lat prowadzi zajecia psychoedukacyjne, rozwojowe, konsultacje indywi-
dualne oraz grupy wsparcia dla dzieci, mtodziezy i dorostych. Od poczatku inwazji w Ukrainie
aktywnie pracuje z ukrainskimi uchodzcami w zakresie integracji i socjalnej adaptacji, terapii
traumy i PTSD.

Wspdtautorka programu warsztatow ,,ReSET”. Trenerka zaangazowana w prowadzenie
warsztatow.

Marharyta Olshanska — absolwentka Wydzialu Psychologii Dnieprzanskiego Uniwer-
sytetu Narodowego im. Otesia Honczara; z pochodzenia Ukrainka. Od ponad dziesieciu lat
prowadzi szkolenia psychologiczne dla dzieci i mtodziezy. Pracowala w Centrum Rozwoju
Rodziny oraz w szkole. Po wybuchu wojny w Ukrainie przeniosta sie do Polski, gdzie pracuje
z ukrainskimi dzie¢mi, pomagajqc im w adaptacji i integracji.

Wspdtautorka programu warsztatow ,,ReSET”. Trenerka zaangazowana w prowadzenie
warsztatow.
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Scenariusz 1

Scenariusz zaje¢ psychoedukacyjnych wzmacniajgcych odpornosc
psychiczng przeznaczony do realizacji z dzie¢mi w wieku 7-9 lat,
ktore doswiadczyty migracji przymusowej

autorki:
Zuzanna Rejmer, Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko,
Mariia Sobol, Nataliia Marchenko, Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

scenariusz opracowata:
Olesia Onoshko

Liczebnos¢ grupy:
5-15 os6b

Cele ogdlne:
Wzmocnienie w dzieciach i mlodziezy odpornosci psychicznej (rezyliencji), czyli:

odzyskanie/budowanie wiary we wilasny potencjat i sity;

rozwijanie zdolnosci pokonywania przeciwnosci losu — konstruktywnego radzenia sobie
z problemami i towarzyszacymi im emocjami oraz budowanie potrzebnych do tego kompe-
tencji osobistych i spotecznych.

Cele szczegotowe:

wzmocnienie dobrej samooceny — zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci;

rozwijanie samoakceptacji;

wzmacnianie umiejetnos$ci przestrzegania zasad;

ksztaltowanie i wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z problemami;

ksztaltowanie umiejetnosci podejmowania decyzji;

rozwijanie umiejetnosci adaptacji do zmian;

doskonalenie inteligencji emocjonalnej uczestnikow warsztatow;

wzajemne poznanie sie, integracja — zaspokajanie potrzeb przynaleznosci, przyjazni, akcep-
tacji;

doskonalenie umiejetnoSci wzmacniajacych relacje z r6wieSnikami — stuchania innych, em-
patycznej postawy;

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w zespole;

nabywanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, wywotanym w szczegélnos$ci trudnymi
doswiadczeniami wojennymi i konieczno$cig migracji przymusowej.

rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw;

10
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Rezultaty uczestnictwa w zajeciach:
uczestnicy wiedza, czym jest odpornos¢ psychiczna, wiedza i potrafig wyjasni¢, co pomaga,
a co utrudnia w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu;
dzieci potrafig lepiej adaptowac sie do zmian w ich Zyciu i radzi¢ sobie z trudnosciami;
mtodzi ludzie rozumieja role zasad spotecznych w zyciu i potrafig ich przestrzegac;
uczestnicy i uczestniczki zauwazajq i potrafia nazwac¢ wilasne emocje oraz nastroj, a takze
wiedzg, jak sobie z nimi radzic;
uczestnicy i uczestniczki sa bardziej zintegrowani, maja poczucie wspolnoty i przynalez-
nosci;
dzieci sq Swiadome wiasnych umiejetnosci i mocnych stron — majq lepsze poczucie wilasnej
wartosci;
mtodzi ludzie potrafig radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych, umiejq sie wyciszyc¢ i sie uspo-
koi¢;
uczestnicy i uczestniczki posiadajq lepiej rozwiniete umiejetno$ci podejmowania decyzji;
dzieci zdobywaja wieksze umiejetnosci wspolpracy w zespotach — maja wieksze umiejetno-
Sci komunikacyjne i sq bardziej empatyczne.

Metody pracy:
rozmowa kierowana, aktywne stuchanie, gra, praca w parach i w grupach, praca indywidualna,
praca manualna, inscenizacje, praca z ciatem (¢wiczenia fizyczne i oddechowe), bajkoterapia.

Czas trwania:
3 godziny dydaktyczne (3 x 45 min); w trakcie zajeC przewidziane sg 2 przerwy.

10
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Scenariusz 1

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie

Przebieg krok po kroku:
Zapro$ dzieci, aby usiadly na krzestach ustawionych w koto.
Rozpocznij zajecia od przywitania uczestnikow.
Powiedz: Witam was serdecznie na warsztatach ,,ReSET — Relacje, Sita, Emocje,
Troska”. Mam na imie.... i jestem...

Nastepnie krotko opowiedz o tym, co sie odbedzie na dzisiejszych warsztatach. Powiedz:
Kazdy z nas codzienne przezywa rozne emocje, czasem musimy podjqc tez wyzwania
i mamy stresujqce sytuacje, dlatego tak istotne jest, aby rozwijac¢ nasza wewnetrzna
site i uczy¢ sie, jak z niej zrobic swojq super moc. Takq, ktéra pomoze w trudnych momentach
w zyciu. To bedq zajecia peilne zabawy i nauki! Wazne jest, aby przed rozpoczeciem
warsztatow ustali¢ zasady, ktére pomogq nam stworzy¢ na zajeciach mita atmosfere.

Cwiczenie 1 | Kodeks warsztatéw | 5-7 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer, Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Mariia Sobol,
Nataliia Marchenko, Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

Cel:
Ustalenie i przyjecie zasad umozliwiajacych komfortowq i bezpieczng prace dla wszystkich
uczestnikow, budowanie poczucia bezpieczenstwa

Potrzebne materiaty:
karty z zasadami (z grafikami symbolizujacymi poszczegolne zasady) — zalacznik nr 1, tablica
magnetyczna, magnesy

Przebieg krok po kroku:

Zawies obrazki z zasadami na tablicy.
Powiedz:
Oto zasady, ktore chce wam zaproponowac:

»Czas warsztatow”. Warsztat bedzie trwat 2 godziny 15 minut, przewidzia-
ne sg 2 przerwy po 10 minut;

»1-1-1”. To znaczy, ze w jednym czasie bedzie mowic¢ tylko jedna osoba

i tylko na jeden temat;

1/
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»Reka do gory”. Jesli bedziecie chcieli co$ powiedzie¢ lub zada¢ pytanie,
to sygnalizujcie to podniesieniem reki. Chcialabym/chciatbym ustysze¢ wszystkie wasze
glosy i poznac opinie. Jesli bedziemy mowi¢ wszyscy naraz, to moze by¢ trudne;

»Brak ocen”. Zachecam was do dzielenia sie swoimi przemysleniami; dzie-
ki temu, ze bedziecie mowi¢, co myslicie, bedziecie mogli uczy¢ sie od siebie nawzajem.
Kazda wasza opinia bedzie wazna;

»Praca zespolowa”. Bedziecie pracowa¢ dzisiaj razem jako zesp6t, poma-
gac sobie nawzajem. Wazne byscie traktowali sie nawzajem z szacunkiem — to oznacza, ze
macie uzywac przyjaznych stéw i zwrotow, by¢ dla siebie mili, pomagac¢ sobie na wzajem;

»Nie, dziekuje”. Podczas zaje¢ bedzie mozna odmowic udziatu w jednym
z ¢wiczen, ale takq mozliwo$¢ bedzie mozna wykorzystac tylko jeden raz;

»STOP”. Kazda osoba, takze prowadzacy/prowadzgca, ma prawo powie-
dzie¢ ,,STOP”, jesli kto$ bedzie naruszat zasady. Bedzie to sposéb, aby przypomina¢ o po-
trzebie ich przestrzegania;

»Zakaz telefonow”. Podczas warsztatéw bedzie obowigzywat zakaz korzy-
stania z telefonéw oraz innych urzadzen elektronicznych.

Gdy skonczysz omawianie zasad, ktore beda obowiazywac na zajeciach, popros dzieci, by
gestem daly zna¢, czy zgadzaja sie, Zeby zaprezentowane zasady obowigzywaty na zaje-
ciach. Popros, by te z nich, ktore zgadzaja sie z zasadami podniosty do gory kciuk (wyko-
naty gest tzw. ,,OK”). Powiedz: Czy macie cos do dodania? Czy jest jeszcze cos, co jest dla
was wazne? Czy mozemy sie umowic na te zasady?

Komentarz i wskazowki metodyczne

Jesdli dzieci nie zagadajq sie na przestrzeganie ktorej$ z zaprezentowanych zasad, wyjasnij, ze
zasady te sg potrzebne. Maja usprawni¢ prace podczas warsztatu i pomoc, by kazdy czut sie
tutaj wazny i styszany, by wspdlnie dobrze sie pracowato. Wyjasniaj watpliwosci i zastrzezenia
uczestnikow i uczestniczek, dopdoki wszyscy nie zaakceptujq zasad gestem kciuka w gore.

Warianty ¢wiczenia

Zasady mozna omawia¢ dyrektywnie, tylko je oglaszajac albo mozna to zrobi¢ we wspotpracy
z dzie¢mi. W takim przypadku dzieci zgaduja, co jest na obrazkach z zasadami 1 nazywaja to,
co widzg.
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Cwiczenie 2 Poznajemy sie | 7-10 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer, Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko,
Mariia Sobol, Nataliia Marchenko, Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

Cel:

poznanie sie, budowanie poczucia bezpieczenstwa, integracja

Potrzebne materiaty:
jedna dowolna maskotka; etykiety z imionami (np. samoprzylepne etykiety adresowe na listy)
w zaleznosci od liczby os6b na sali (uczestnicy + osoba prowadzgca); flamaster lub marker.

Przebieg krok po kroku:
UsigdZ z dzie¢mi w kregu.
Rozpocznij od przedstawienia maskotki — powiedz, jak ona ma na imie i jaki dzisiaj ma
nastréj. Mozesz powiedzie¢: Teraz, kiedy juz mamy ustalone zasady, zapraszam was do za-
bawy i poznania sie. Moje imie juz znacie, a teraz chciatbym/chciatabym pozna¢ kazdego
z was. Poznajcie tez naszego goscia (maskotka). To jest...... , on jest radosny i peten energii.
Teraz przekaz zabawke dziecku, ktore siedzi obok Ciebie. Popros je, by teraz ono sie przed-
stawito w taki sam sposob, w jaki przedstawiata sie maskotka. Mozesz powiedzie¢: Prosze,
powiedz nam swoje imie i jaki dzis masz nastrdj.
Kiedy dziecko zaprezentuje sie, podziekuj mu za to i popro$, by przekazato maskotke ko-
lejnej osobie siedzacej obok.
W taki sam sposob prezentujq sie kolejne dzieci w kregu.
Podczas gdy dzieci méwia o sobie, zapisuj na etykietach imiona poszczegélnych dzieci.
Po zakonczeniu prezentacji rozdaj wszystkim naklejki z imionami i popro$ by przykleili je
sobie na ubraniu w widocznym miejscu.

Komentarz i wskazowki metodyczne

Cwiczenie jest z reguly wykonywane z duzym entuzjazmem, upewnij sie, czy wszyscy shuchaja
uwaznie mowcy, mozesz powiedzieC: Pamietajcie, ze jestescie tutaj miedzy innymi po to, aby
dowiedzie¢ sie o sobie i innych wielu ciekawych rzeczy — stuchajcie siebie nawzajem.

Warianty ¢wiczenia
Jesli warsztat prowadzi 2 trenerow, to w tym czasie, gdy jeden prowadzi ¢wiczenie, drugi zapi-
suje imiona na etykietach.
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Cwiczenie 3 Wszyscy, ktorzy... | 10-20 min

Autor/zrodto: nieznany

Cel:
integracja uczestnikow, tworzenie dobrej atmosfery podczas warsztatu, podnoszenie energii
w grupie

Potrzebne materiaty:
krzesta (dla wszystkich uczestnikow i uczestniczek warsztatéw minus krzesto dla osoby pro-
wadzacej).

Przebieg krok po kroku:
Ustaw krzesta w kregu i popro$ dzieci, by na nich usiadty.
Poinformuj dzieci, na czym bedzie polegato zadanie i ze Ty tez weZmiesz w nim udziat.
Powiedz, Ze zaraz bedziecie sie zamienia¢ miejscami, a osoba, ktdra nie znajdzie miejsca,
stanie posrodku zamiast Ciebie. Przekaz, ze zaraz wymienisz jakas swoja ceche. Kazdy, kto
posiada wymieniong ceche powinien wsta¢ ze swojego miejsca i znalez¢ dla siebie nowe
krzesto. Osoba, ktora nie znalazta wolnego krzesla, staje posrodku kregu i ma jakas swoja
ceche, ktéra moga posiadac tez inne osoby w grupie.
Stan posrodku kregu i powiedz: Wszyscy, ktorzy ... (i wymien dowolna ceche, ktora dotyczy
Ciebie, ale rowniez innych uczestnikéw gry) ... zmieniajq miejsce. Na przyktad wszyscy,
ktorzy lubiq rysowac lub wszyscy, ktorzy przyjechali z Ukrainy, lub wszyscy, ktorzy dzis
jedli $niadanie etc.
Uczestnicy, ktorzy maja te ceche, szukaja dla siebie nowego miejsca do siedzenia.
Osoba, ktora nie znalazta dla siebie miejsca, staje posrodku kregu. Zostaje nowym prowa-
dzacym. Teraz to ona ma wymienic ceche, rzecz, ktora posiada. Zaczyna od stow ,,Wszyscy,
ktérzy...”.
Stopniowo zwiekszaj trudnos¢ zadania, zachecajac dzieci, by przechodzily od prostych
i oczywistych pytan do bardziej ztozonych, takich jak cechy charakteru, mocne strony.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Przed rozpoczeciem ¢cwiczenia nalezy zwroci¢ uwage uczestnikow na zasady bezpieczenstwa,
zakaz popychania oraz zasade, Ze tylko jeden uczestnik moze siadac na krzesle. Nalezy upew-
nic sie, ze w sali jest wystarczajaco duzo miejsca, aby wykonac¢ ¢wiczenie.

Na $rodku powinno znaleZ¢ sie ok. 5-6 ,,0s6b prowadzacych”, wymieniajacych swoja ceche.



ReSET
Relacje .
sita | Scenariusz 1
Emocje
Troska

Cwiczenie 4 | Kocie lekcje: jak dbac o siebie i cieszyc¢ sie zyciem | 10-15 min

Autor/zrodto: Olesia Onoshko, Viktoriya Demchenko

Cel:

rozwijanie umiejetnosci adaptacji do zmian, wprowadzenie w temat odpornosci psychicznej

Potrzebne materiaty:
kartka z bloku flipczartowego; flamaster lub marker; obrazek lub rysunek kota (zalacznik nr 2);
taSma malarska.

Przebieg krok po kroku
Przyklej obrazek kota (zalacznik nr 2) na srodku arkusza flipcharta tak, aby byto miejsce
na wpisanie informacji, ktére zaproponuja dzieci. Arkusz powie$ na tablicy.
Powiedz: Popatrzcie na rysunek. Koty sq urocze i stodkie, ale takie mogq stanowic inspi-
racje do pielegnowania naszego samopoczucia. Proponuje wam na przyktadzie kota pomy-
sle¢ o tym, jak mozemy dbac o siebie oraz stac sie bardziej wytrzymali i by¢ gotowi na rézne
sytuacje. Podajcie przyktady, co zazwyczaj robi kot. Jak sie zachowuje? Co lubi robi¢?
Dzieci bede wymieniac¢ rozne zachowania kota. Zapisuj ich odpowiedzi na tablicy. Komentuj na
biezaco cechy wymieniane przez dzieci, nawigzujac do odpornosci psychicznej. Na przykiad:
jezeli dziecko powie, Ze kot lubi spa¢, to powiedz: Podobnie jak koty, ktdre potrafiq spedzac¢
wiekszos¢ dnia na drzemkach, wazne jest, abysmy znalezli czas na odpoczynek i relaks, to
pozwoli nam zregenerowac sie i zrelaksowac.
Zapisz na kartce z kotem: Odpoczynek;

jezeli dziecko powie, Ze kot lubi sie bawi¢, to powiedz: Koty potrafiq cieszyc sie z prostych
rzeczy, takich jak stonce, zabawa zwyklym pudetkiem. Podobnie powinnismy nauczyc¢ sie
doceniac i cieszyc sie z matych przyjemnosci w zyciu. Skupmy sie na pozytywnych aspektach,
znalezieniu radosci i okazywaniu wdziecznosci za to, co mamy.

Zapisz na kartce z kotem: Pozytywne nastawienie oraz Aktywnosc;

jezeli dziecko powie, ze kot moze podrapac, jezeli co§ mu sie nie spodobato albo kto$
go obrazil, to powiedz: BqdZzmy Swiadomi swoich emocji i potrzeb oraz dajmy sobie czas
i przestrzen do ich zaspokajania.

Zapisz na kartce z kotem: Poznaj swoje emocje;

jezeli dziecko powie, ze kot caly czas sie wylizuje albo je, to powiedz: Obserwujqc koty
mozemy zauwazyc, ze one doskonale rozpoznajq swoje potrzeby i je wyrazajq. Podobnie
powinnisSmy nauczy¢ sie wstuchiwac sie w swoje ciato i umyst i reagowac na swoje potrzeby.
Zapisz na kartce z kotem: Podazaj za swoimi potrzebami;



ReSET
Relacje
Sita
Emocje
Troska

Scenariusz 1

jezeli dziecko powie, Ze kot lubi, Zzeby go glaskano albo odwrotnie, Ze lubi by¢ sam, to po-
wiedz: Koty sq niezaleine, ale rowniez potrzebujq towarzystwa innych. Podobnie jak one,
my, ludzie, jestesmy istotami spotecznymi i potrzebujemy zdrowych relacji z innymi ludzmi.
Zadbajmy o budowanie i utrzymywanie bliskich relacji z rodzing, przyjaciotmi i spotecz-
nosciq. Poszukujmy wsparcia, dzielmy sie swoimi uczuciami i doSwiadczeniami, a takzie
oferujmy wsparcie innym w potrzebie.

Zapisz na kartce z kotem: Badz w kontakcie z innymi;

jezeli dziecko powie, ze kot dobrze sie adaptuje do nowych miejsc, to powiedz: Czasem
mozemy czuc¢ niepewnosc i obawe przed nowq sytuacjq lub nowym miejscem. Ale podobne
jak koty, zaczynamy po jakims czasie sie adaptowac, odkrywa¢ nowe miejsce, tworzy¢ bez-
piecznq przestrzen dla siebie i tak stajemy sie coraz bardziej pewni siebie.

Zapisz na kartce z kotem: Adaptacja.

Podsumuj: Jak zauwazyliscie, obserwowanie kotow moze poméc nam w odkrywaniu wielu
ciekawych rzeczy w nas samych oraz w otaczajqcym nas srodowisku. Po przerwie bedziemy
kontynuowac prace i dowiemy sie jeszcze czegos interesujqcego.

Komentarz i wskazowki metodyczne

Uczenie sie od kotéw jest metafora, ktérag mozna odnies¢ do swojego wlasnego zycia. Nie
wszyscy uczestnicy musza mie¢ doswiadczenie w kontakcie z kotami, ale stuchajac odpowie-
dzi innych, moga czerpac z nich korzysc. Jesli dzieci nie wymienia zadnego zachowania typo-
wego dla kotéw, ty mozesz to zrobi¢. Na przyktad podajac ktére$ z powyzszych przyktadow.

PRZERWA 10 min
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Cwiczenie 5 Gdybym byt kotem... | 15-20 min

Autorka/zrodto: Olesia Onoshko

Cel:
budowanie poczucia wasnej warto$ci, poszukiwanie mocnych stron

Potrzebne materiaty:
2-3 zestawy kart z obrazkami kotow, przygotowane, wydrukowane i wyciete z papieru (w za-
leznosci od liczby dzieci) — patrz zalacznik nr 3.

Przebieg krok po kroku
Podziel wszystkich na 2—3 grupy w zaleznosci od liczby uczestnikow; jesli dzieci jest mniej
niz 10 os6b, nie rob podziatu.
Popros dzieci, by usiadly nie na krzestach, tylko na podtodze.
Powiedz: Teraz chciatbym/chciatabym wam zaproponowac nietypowe ¢wiczenie, ktdre po-
moze wam odkry¢ wasze mocne strony, spoglqdajqc na sSwiat oczami kota. Tak, dobrze
ustyszeliscie, dzis wszyscy staniecie sie kotami na chwile!
Rozdaj kazdej grupie taki sam zestaw obrazkow kotow (zalacznik nr 3), uprzedzajac, ze
na razie TYLKO ogladamy obrazki, zeby kazdy miat czas i mozliwos$¢ obejrze¢ rysunek
kazdego kotka.
Popros, by kazda osoba z zespotu wybrata jeden obrazek, ktory pasuje jej zdaniem najlepiej
do niej, jest najbardziej do niej podobny, ma takg sama albo podobna ceche, talent.
Po wybraniu przez dzieci obrazkéw, potacz grupy w jedna (jesli grup jest wiecej niz jedna),
zeby mozna bylo dalej razem prezentowac wybrang karte wszystkim uczestnikom i uczest-
niczkom warsztatu.
Kazdy uczestnik prezentuje innym obrazek, ktory wybral i méwi, dlaczego to zrobit
(np. kto$ wybrat kota z pedzlami i farbami dlatego, ze uwielbia malowac).
Zapytaj dzieci: Czego dowiedzieliscie sie o sobie sie dzieki temu ¢wiczeniu? Czego dowie-
dzieliscie sie o innych?

Komentarz i wskazowki metodyczne
Obrazki mozesz réwniez zostawi¢ dzieciom na pamiatke.
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Cwiczenie 6 | Swiat emocji | 10 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Mariia Sobol, Nataliia Marchenko,
Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

Cel:
doskonalenie inteligencji emocjonalnej uczestnikow warsztatow, rozwijanie umiejetnosci roz-
poznawania emocji, rozumienia spokoju jako stanu rownowagi

Potrzebne materiaty:
wydruk ,,paleta emocji” (zalacznik nr 4), ,kartki emocji” (zalacznik nr 5). marker, kartka A4
(moze by¢ w innym kolorze niz bialy), masa mocujaca

Przebieg krok po kroku:
Zapros dzieci, by usiadly na krzestach w kregu.
Zwro¢ uwage uczestnikéw na obrazek kota na flipcharcie (zalacznik nr 3) i doczep do
niego kartke formatu A4 z napisem: ,,Poznaj swoje emocje”. Powiedz: Emocje sq czyms
naturalnym i kazdy z nas je ma. Czasami mozemy czuc sie bardzo szczesliwi, gdy cos wspa-
niatego sie dzieje, a innym razem mozemy by¢ smutni lub zmartwieni. Wazne jest, abysSmy
rozumieli, ze wszystkie emocje sq wazne i potrzebne.
Zaprezentuj ,,Palete emocji” (zalacznik nr 4) i podkresl: Emocje sq jak jezyk naszego cia-
ta. Méwiq nam, jak sie czujemy i co doktadnie przezywamy w danym momencie. To, jakich
emocji doswiadczamy ma wplyw na nasze codzienne dziatania. Posiadanie peinej palety
emocji takze jest wazne, poniewaz sprawia, ze nasze zycie jest ciekawe.
Pokaz obrazki z emocjami (zalacznik nr 5) i popro$ dzieci, zeby patrzac na obrazki i pod-
noszac reke, powiedzialy jakie sq to emocje i po czym rozpoznaja dang emocje.
Zapytaj dzieci, czy wszystkie emocje sg potrzebne i czy sa takie, ktore moze nam przeszkadzaja.
Nie komentuj od razu odpowiedzi dzieci. Powiedz: Za chwile sprawdZmy, jak to jest z tymi
emocjami.
Nastepnie zapro$ dzieci do nastepnej aktywnosci.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Gdy rozmawiamy o emocjach, bardzo wazne jest niezadawanie naprowadzajacych pytan, nie
wskazywanie, w ktorym przypadku taka emocja moze sie pojawic.

Moze sie zdarzyc¢, ze niektdre dzieci zaczng mowic o réznych trudnych sytuacjach, w kto-
rych sie znajduja oraz o emocjach, ktérych doswiadczajq. Uwazaj, Zeby nie zaglebiac sie w ten
temat, bo na warsztacie nie bedzie dos¢ duzo czasu, by zaopiekowac dzieci po trudnych przezy-
ciach. Nie zachecaj tez kolejnych oséb do dzielenia sie do§wiadczeniami, ale tez nie zabraniaj
im tego robi¢. Normalizuj, mowiac ze w trudnych sytuacjach pojawiajq sie r6zne emocje, ze
wszystkie sa wazne i potrzebne. Staraj sie podsumowywac i powiedz, ze mozemy nauczy¢ sie
radzic sobie z trudnymi emocjami.
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Cwiczenie 7 Bajka o magicznym lesie emocji i matym zajgczku | 10-15 min

Autor/zrodto: Olesia Onoshko, Zuzanna Rejmer

Cel:

psychoedukacja w temacie emocji, rozumienia swoich uczu¢ i poznania metod radzenia sobie
z nimi

Potrzebne materiaty:
tekst bajki (patrz: zalacznik nr 6).

Przebieg krok po kroku:
Popros uczestnikow, aby usiedli wygodnie i przygotowali sie do stuchania bajki.
Przeczytaj dzieciom bajke (zalacznik nr 6).
Zapytaj dzieci, co teraz my$la na temat emocji. Czy potrzebujemy ich wszystkich, czy tylko
tych przyjemnych? Odnoszac sie do bajki, zapytaj: Czy zrozumieliscie, ze kazda z emocji
petni swojq unikalng role w naszym zyciu?
Podsumuj ¢wiczenie. Mozesz powiedzie¢: Czy teraz zgadzacie sie, ze wszystkie emocje
sq wazne i potrzebne? Emocje nie sq zte ani dobre — sq czesciq naszej ludzkiej natury i to,
w jaki sposob je wyrazamy i jak radzimy sobie z nimi, ma znaczenie.

Komentarz i wskazowki metodyczne

Pamietaj, aby czytac na glos wyraznie i gtosno, stosujac dynamiczng narracje. Zachowuj dobry
rytm podczas czytania tekstu, gdyz utrzymuje on ciekawo$¢ i zaangazowanie stuchaczy.

PRZERWA 10 min
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Cwiczenie 8 Brzeg, morze, rekin | 5-10 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Mariia Sobol, Nataliia Marchenko,
Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

Cel:

¢wiczenia na koncentracje uwagi, rozwoj umiejetnosci adaptacji do zmian

Potrzebne materiaty:
kiebek welny

Przebieg krok po kroku:
Rozwin klebek welny na podtodze i powiedz, ze to nasza linia brzegowa.
Popro$ dzieci, by ustawily sie w szereg wzdtuz rozwinietej wiéczki. Po jednej stronie jest
brzeg, po drugiej jest morze.
Poinformuj, Ze ,,Brzeg, morze, rekin” to dynamiczna zabawa, w ktérej uczestnicy i uczest-
niczki musza wykonywac rézne czynnosci w zaleznosci od stow, ktdre ustysza od osoby
prowadzacej.
Powiedz dzieciom: Kiedy powiem , ,brzeg”, stoicie w miejscu. Kiedy powiem ,,morze”,
zrébcie krok w tyt i stancie za liniq, jakbyscie byli w wodzie. A kiedy powiem ,,rekin”, wy-
konajcie ruchy rekina rekami (tzn. podniescie rece nad glowq, imitujqc ptetwe rekina).
Nastepnie zacznij wymieniac¢ te trzy stowa w dowolnej kolejnoSci. Z czasem staraj sie
zwiekszac¢ tempo.
Potem znienacka rzu¢ nowe stowo: ,,lody”. Obserwuj reakcje dzieci, a nastepnie ustal, jaki
bedzie ruch dla tego hasta i powiedz, ze od teraz beda wykonywac 4 ruchy, czyli: ,,brzeg”,
,morze”, ,rekin” i ,lody”.
Po jakims czasie znow niespodziewanie podaj nowe stowo, np. ,,motyl”. Zazwyczaj ktores
z dzieci zaczyna imitowac lot motyla, a inne zaczynaja go powtarzac.
Zakoncz gre wypowiadajac stowo ,,brzeg”, a nastepnie zaproponuj wszystkim, by na chwi-
le usiedli w kregu po to, Zeby omowic, co sie wydarzyto podczas tej zabawy.
Podsumowujac powiedz dzieciom, Ze niespodziewane zmiany moga sprawi¢, Ze sytuacja
staje sie niezrozumiata. Czasem nie wiemy, co robi¢ i moze tak by¢, ze idziemy za thumem.
W zyciu czesto spotykaja nas rézne niespodzianki, ale wazne jest, zeby$my potrafili dosto-
sowac sie do nowej sytuacji i zachowali elastyczno$¢ oraz czujnosc.

Warianty ¢wiczenia
Zamiast stowa ,lody” i ,,motyl” mozna rzuci¢ inne dowolne hasto, wazne, zeby dzieci tatwo
mogly je powtorzyc.
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Cwiczenie 9 | Oddech rownowagi | 5min

Autor/zrodto: Agnieszka Stgzka-Gawrysiak, Anna Teodorczyk'™

Cel:

nabycie umiejetnosci odprezenia sie, relaksacji i radzenia sobie ze stresem

Potrzebne materiaty:
brak, ewentualnie ulotki (do pobrania ze strony PFM).

Przebieg krok po kroku:
Popros$, aby dzieci wygodnie usiadly na swoich krzestach.
Nastepnie powiedz: Wyobrazcie sobie, ze trzymacie w jednej dtoni piekny kwiatek, a w dru-
giej swiece. Teraz zamknijcie oczy i delikatnie podniescie kwiat do nosa. Wdychajcie powie-
trze nosem gteboko, udajqc, ze wqchacie zapach tego pieknego kwiatka. WyobraZcie sobie,
Ze zapach ten wplywa na wasze ciato i umyst i przynosi wam spokdj i relaks. A nastepnie
wykonajcie spokojny wydech nosem na drugq dton, aby nie zgasic¢ swiecy. Skupcie sie na
wydtuzaniu wydechu. Na kazdym wydechu starajcie sie wydtuza¢ czas jego trwania. Wy-
obraicie sobie, ze wydychajqc powietrze powoli i gteboko, uwalniacie napiecie i stres.
Dzieci wykonuja kilka powolnych i glebokich wdechéw i wydechéw, wizualizujac w my-
Slach wachanie kwiatka.
Potem powiedz: Powoli otwdrzcie oczy. Jak sie teraz czujecie? Czy to ¢wiczenie pomogto
wam? Czujecie sie teraz bardziej odprezeni i zrelaksowani?
Podsumowanie: Pamietajcie, Ze mozecie wracac do tego ¢wiczenia w kazdej chwili, gdy
czujecie sie zestresowani lub potrzebujecie chwili wytchnienia.

Warianty ¢wiczenia
Mozna rozbudowac to ¢wiczenie, omawiajac metody radzenia sobie ze stresem opisane w bro-
szurach PFM Badz dla siebie wsparciem! Jak dba¢ o swoje samopoczucie?

Po omowieniu tych ¢wiczen warto rozda¢ dzieciom wydrukowane ulotki (sq dostepne na
stronie PFM w jezykach: polskim, angielskim, ukrainskim i rosyjskim), w ktorych sa tez przy-
kiady innych ¢wiczen oddechowych.

10 Cwiczenie opracowano na podstawie ksiazki: A . Stazka-Gawrysiak, Self-Regulation. Opowiesci dla

dzieci o tym, jak dziata¢, gdy emocje biorqg gore, Krakow 2020.
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Cwiczenie 10 | Nauka relaksowania | 5 min

Autor/zrodto: nieznany

Cel:

nabycie umiejetnosci odprezenia sie, relaksacji i radzenia sobie ze stresem

Potrzebne materiaty:
brak

Przebieg krok po kroku:
Zaproponuj dzieciom, by wstaly i wykonaly nastepujace ¢wiczenie.
Powiedz: Zacznijmy od mocnego zaciskania dtoni. Prosze, Zebyscie mocno Scisneli swoje
dlonie tak, jakbyscie chcieli stworzy¢ jak najwieksze napiecie w miesniach rgk i przedra-
mion.
Dzieci wykonujq ruch, mocno $ciskajac swoje dlonie.
Powiedz: Teraz postarajcie sie utrzymac to napiecie przez kilka sekund (policz: 5,4, 3, 2, 1)
i poczujcie, jak miesnie waszych rgk i przedramion pracujq. To jakbyscie sie przygotowy-
wali do czegos trudnego, a teraz jest czas na rozluznienie.
Nastepnie zaproponuj, aby dzieci wraz z wydechem nosem wykonaty szybki ruch w dot,
jakby chciaty strzachna¢ i rozluznic rece.
Powiedz: Teraz zwrdéccie uwage, ze czujecie swoje rece. Jakie odczucia towarzyszq waszym
rekom? Czy czujecie roznice miedzy napieciem a rozluznieniem? Moze czujecie, ze wasze
rece sq lzejsze i bardziej zrelaksowane?
Podsumowanie: Pamietajcie, ze kiedy jestescie zestresowani lub odczuwacie napiecie, mo-
Zecie wykonywac to ¢wiczenie, aby rozluzni¢ miesnie i poczuc sie lepiej.
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Cwiczenie 11 Apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej | 15-20 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Mariia Sobol, Nataliia Marchenko,
Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

Cel:
rozwijanie wyobrazni, aktywnos$ci tworczej, nauka sposobow relaksacji, rozwijanie umiejetno-
$ci wspoltpracy w zespole

Potrzebne materiaty:
kredki, flamastry, pastele po jednym opakowaniu dla grupy; po jednej kartce papieru flipczar-
towego dla kazdej grupy

Przebieg krok po kroku:
Podziel dzieci na 2—-3 grupy w zaleznosci od liczby uczestnikéw; jesli dzieci jest mniej niz
dziesiecioro, nie réb podziatu.
Popros dzieci o wykonanie pracy plastycznej. Powiedz: A teraz zapraszam was do udziatu
w Ewiczeniu — wykonacie prace plastycznq, ktéra pomoze nam stworzy¢ cos bardzo wazne-
go i wartosciowego. Chciatabym/chciatbym, abyscie stworzyli wyjqtkowq apteczke, w kto-
rej znajdq sie wszystkie narzedzia, ktére pomogq wam w trudnych chwilach. Pomysicie
o tym, co was uspokaja, co sprawia, Ze czujecie sie bezpiecznie i dobrze.
Kazda grupa otrzymuje karte z bloku flipczartowego, kredki, flamastry, pastele.
Nastepnie kazde dziecko obrysowuje swoja dton na karcie flipczartowej, ktora dostata jego
grupa. Pisze swoje imie w Srodku wyrysowanej dtoni, a w kazdym palcu wpisuje sposoéb,
jaki pomaga mu radzic¢ sobie z trudnymi emocjami lub w sytuacjach zyciowych (np. sport,
muzyka, spacery, rodzina).
Nastepnie dzieci pracujace w jednej grupie sprawdzaja, kto wypisal te same sposoby i facza
liniami swoje narysowane dlonie.
Na koniec dzieci prezentuja swoje prace innym grupom (jezeli pracowaly w podgrupach,
a nie w jednej grupie).
Podsumuj, zwracajac uwage dzieci na to, zZe znaja wiele wspdlnych metod radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami.

Warianty ¢wiczenia
Mozna narysowac stonce na srodku karty i poprowadzi¢ promienie do dloni. Zamiast opisow
sposobéw moga by¢ takze rysunki lub schematy.
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Cwiczenie 12 | USmiech po kole | 5 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Mariia Sobol, Nataliia Marchenko,
Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

Cel:

wyciszenie grupy, pozegnanie, wzbudzenie pozytywnych emocji

Potrzebne materiaty:
jedna dowolna maskotka (moze by¢ z ¢wiczenia 2)

Przebieg krok po kroku:
Popros dzieci, by ustawily sie w kregu.
Wez do reki maskotke.
Powiedz dzieciom, ze zaraz przekazesz zabawke osobie stojacej obok Ciebie. Osoba, ktora
ja dostanie, ma opowiedzie¢ o jednej rzeczy, ktora najbardziej jej sie spodobata lub ktéra
zapamietala podczas dzisiejszych warsztatow, a nastepnie przekaza¢ zabawke osobie be-
dacej obok.
Dzieci przekazuja sobie po kolei zabawke i moéwig o tym, co ,,zabieraja” z soba z warsztatow.
Kiedy zabawka znéw trafi w Twoje rece, powiedz, ze pozegnamy sie z uSmiechem na twa-
rzy, ktory za chwile tez powedruje po kole.
USmiechnij sie do dziecka stojacego z Twojej prawej lub lewej strony i popros, zeby prze-
kazalo swoj usmiech dalej do osoby stojacej obok.
Dzieci przekazujq sobie uSmiech az do momentu, w ktérym on wréci do Ciebie.
Podziekuj uczestnikom za wspdlnie spedzony czas. Mozesz powiedzieC: Drogie dzieci,
dziekuje wam za wspaniaty czas, ktory wspdlnie spedziliSmy na rozmowach o waszych moc-
nych stronach, emocjach i o tym jak radzic¢ sobie ze stresem.

Zataczniki do ¢wiczen:
Karty z zasadami
Obrazek kota
Karty metaforyczne — obrazki kotow
Paleta emocji
Kartki emocji
Bajka terapeutyczna



Kodeks warsztatow

Zasadanr1
Czas warsztatow

3



Kodeks warsztatow

Zasada nr 2

1-1-1
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Scenariusz 1 Zatgcznik 1c

Kodeks warsztatow

Reka do gory
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Kodeks warsztatow

Zatgcznik 1d

Brak ocen
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Kodeks warsztatow
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Praca zespotowa



Kodeks warsztatow

Zasadanr 6

Nie, dziekuje
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Kodeks warsztatow

Zatgcznik 1g

STOP
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Kodeks warsztatow

Zakaz telefonow
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Paleta emocji

zdziwienie
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Bajka o magicznym lesie emocji
i matym zajgczku

Byl sobie raz magiczny las, w ktérym mieszkaty r6zne emocje, takie jak Strach, Smutek, Ztos¢,
Rados¢ i Wstret, miaty tu swoje domy i zyty razem w harmonii Kazda z nich byla wazna i pel-
nita wyjatkowa role.

W lesie mieszkat tez maty zajaczek o imieniu Buntus. Uwielbial bawi¢ sie, skakac i robi¢
psikusy, tryskat duza energiq i radoscig. Ale nie lubit doswiadcza¢ trudnych emocji, takich jak
Strach, Smutek i Ztos$¢. Byt bardzo zaprzyjazniony z Radoscia. Czesto odwiedzat ja w jej przy-
tulnym domku w lesie. Uwazal, ze tylko pozytywne emocje sa wazne i chcial, aby jego zycie
bylo pelne tylko przyjemnych uczuc¢. Bardzo nie lubit jednak Strachu, Smutku oraz Ziosci.
Emocje te pare razy przychodzily do Buntusia z wizyta, zajaczek zawsze jednak udawat, ze nie
ma go w domu. Chowat sie przed nimi i nigdy nie otwieral im drzwi swojej przytulnej norki.
W koncu Strach, Smutek oraz Z1o$¢ przestaty go odwiedzac. Zajaczek byt z tego powodu bar-
dzo zadowolony.

Pewnego razu, gdy Buntu$ jak zwykle radosnie biegat po lesie, zauwazyt smutnego jezy-
ka, ktory plakal, ale nie umiat mu wspétczu¢ ani pomo6c. Buntus nie rozumiat, dlaczego jezyk
byt taki smutny. Nie zastanawiat sie nad tym, po prostu bawit sie dalej, ignorujac jego smuty
pyszczek. Ale zwierzeta w lesie zaczely méwic, ze zajaczek jest samolubny i nikomu nie chce
pomoc.

Pewnego dnia zajaczek Buntu$ postanowit opuscic las i udat sie w podréz. Chciat dojs¢ do
krainy Wielkiej Szczesliwosci, gdzie nie mieszkajg zZadne trudne i przykre emocje. Wyruszyt
w dhuga wedrowke, pelen radosci i entuzjazmu.

Buntus byt zachwycony. Wedrowat pelen energii i entuzjazmu. Czut sie stale radosny i bez-
troski. Podczas swojej podrozy Buntus spotykat rézne interesujqce istoty i znajdowat sie w roz-
nych sytuacjach. Tak na przyktad znalazt w lesie grzybka zerwanego przez kogo$. Grzybek
wygladat troche staro, ale nadat apetycznie. Zjadt go wiec. Niestety, zaraz potem rozbolat go
brzuszek. Gdyby zajaczek powachatby grzybka, to uczucie wstretu zniechecitoby go do niego,
podpowiedziato, Ze skoro grzybek bardzo Zle pachnie, to pewnie jest zepsuty.

Pewnej nocy, gdy Buntus szed} przez las, ustyszat wycie wilkow. Zwykle taki dzwiek wy-
wotywat w nim lek i niepok6j, ale Buntu$ postanowil, Ze nie pozwoli, by te uczucia zepsuty
jego nastroj. Zamiast szukac schronienia, zajaczek kontynuowat swoja wesota wedréwke przez
las.

Niestety, Buntu$ nie zdawat sobie sprawy z niebezpieczenstwa, ktére mu grozito. Jeden
z wilkéw, ktéry byt glodny i miat smak na zajaczka, podazat za nim. Ale Buntus dalej wedrowat
wesoto. Nagle spotkal na swoje drodze wiewidrke, ktéra siedziata na drzewie. Zatrzymata go
i zapytala, dlaczego sie nie chowa, przeciez niedaleko sg wilki. Czy sie nie boi, Ze moze zostac¢
przez nie zjedzony? Zajaczek byl zdziwiony pytaniami wiewiorki. Dlaczego miat sie chowac,
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przeciez nie czut strachu. A teraz czul sie zaklopotany. Nie wiedzial, co ma zrobi¢. Zapytal wiec
wiewidrke o rade. Ta polecita mu, by szybko schowat sie do jakiej$ norki i tam przenocowat,
tak by rano, w Swietle dnia moc bezpiecznie dalej podrézowac. Zajaczek postuchat jej rady.
Ale siedzac w norce pomyslat, ze gdyby poczut strach, ten podpowiedziatby mu wczesniej, co
powinien zrobi¢. Zaczat rozmyslac¢, a jezeli wszystkie, nawet te mniej przyjemne emocje, sg
potrzebne? Jezeli przekazuja jakas wazng wiadomos¢? Myslac o tym, zapadt w gleboki sen.

Nastepnego dnia Buntus ruszyt dalej w droge i wedrujac dotart do pewnego krolestwa o na-
zwie Paleta Emocji, gdzie spotkat Medrcow. Medrcami byty madre séwki, ktére miaty wiedze
o wszystkich emocjach. Sé6wki powiedzialy Buntusiowi, ze wszystkie emocje sg wazne, nawet
te trudne. Wyjasnilty mu, Ze strach pomaga zadba¢ o swoje bezpieczenstwo, smutek pozwala
uwolnic¢ bol i poradzi¢ sobie z cierpieniem, a ztos¢ daje site do zmiany i powiedzenia, Ze nie
zgadzamy sie na cos niemitego. Wstret moze uchroni¢ przed zjedzeniem czego$ szkodliwego.

I wtedy Buntu$ zrozumial, Zze z powodu braku pewnych emocji odczuwat pustke i samot-
nos$¢, bo nie mogt zrozumiec innych zwierzat i by¢ prawdziwym przyjacielem, ktéry nie tylko
bawi sie z kolegami i kolezankami, ale takze potrafi pom6c innym w potrzebie. Uswiadomit so-
bie, ze wszystkie emocje sa wazne i Zze nie mozna wybierac tylko tych pozytywnych. R6znorod-
ne emocje sg nieodtagcznym elementem naszego zycia i pozwalajq nam cieszyc¢ sie pelig zycia.

Zajaczek powrocit do swego lasu z nowa wiedza i umiejetnosciami. Teraz umiat docenic¢
zarowno rados¢, jak i smutek, zarowno zdziwienie, strach, jak i zto$¢. Po powrocie w swoje
rodzinne strony odwiedzit kazda z emocji, ktérag wczesniej odrzucit. Spotkat sie ze Smutkiem,
Strachem i Ztoscig. Teraz juz wiedzial, ze kazda emocja jest potrzebna i warto z kazda z nich
sie zaprzyjaznic.

Od tej pory Buntus$ cieszyt sie kazda chwila w swoim zZyciu, niezaleznie od tego, jakie
emocje mu towarzyszyty w danym momencie. Nawet kiedy byto mu smutno, ztoscit sie czy sie
bal, wiedzial, Ze te emocje chcg powiedzie¢ mu co$ bardzo waznego. Stuchat ich, a one czuly,
ze kiedy Buntus ich nie odtraca i wykorzystuje ich wskazowki, moga szybko odejs¢ i zrobi¢
miejsce na te wesote i pelne energii uczucia.
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Scenariusz zaje¢ psychoedukacyjnych wzmacniajgcych odpornosc
psychiczng przeznaczony do realizacji z dzie¢mi w wieku 14-15 lat,
ktore doswiadczyty migracji przymusowej

autorki:
Zuzanna Rejmer, Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Nataliia Marchenko,
Marharyta Olshanska, Yulianna Shevchuk, Mariia Sobol

scenariusz opracowata:
Mariia Sobol

Liczebnos¢ grupy:
5-15 os6b

Cele ogdlne:
Wzmocnienie w dzieciach i mlodziezy odpornosci psychicznej (rezyliencji), czyli:

odzyskanie/budowanie wiary we wilasny potencjat i sity;

rozwijanie zdolnosci pokonywania przeciwnosci losu — konstruktywnego radzenia sobie
z problemami i towarzyszacymi im emocjami oraz budowanie potrzebnych do tego kompe-
tencji osobistych i spotecznych.

Cele szczegotowe:

wzmocnienie dobrej samooceny — zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci;

rozwijanie samoakceptacji;

wzmacnianie umiejetnos$ci przestrzegania zasad;

ksztaltowanie i wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z problemami;

ksztaltowanie umiejetnosci podejmowania decyzji;

rozwijanie umiejetnos$ci adaptacji do zmian;

doskonalenie inteligencji emocjonalnej uczestnikow warsztatow;

wzajemne poznanie sie, integracja — zaspokajanie potrzeb przynaleznosci, przyjazni, akcep-
tacji;

doskonalenie umiejetnosci wzmacniajacych relacje z rowieSnikami — stuchania innych, em-
patycznej postawy;

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w zespole;

nabywanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, wywotanym w szczegélno$ci trudnymi
doswiadczeniami wojennymi i konieczno$cig migracji przymusowej.

rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego rozwigzywania konfliktow.
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Rezultaty uczestnictwa w zajeciach:
uczestnicy wiedza, czym jest odpornos¢ psychiczna, wiedzg i potrafig wyjasnié, co pomaga,
a co utrudnia w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu;
dzieci potrafig lepiej adaptowac sie do zmian w ich zyciu i radzi¢ sobie z trudnos$ciami;
mtodzi ludzie rozumiejq role zasad spotecznych w Zyciu i potrafig ich przestrzegac;
uczestnicy i uczestniczki zauwazajq i potrafia nazwac¢ wilasne emocje oraz nastroj, a takze
wiedza, jak sobie z nimi radzi¢;
uczestnicy i uczestniczki sq bardziej zintegrowani, maja poczucie wspolnoty i przynalez-
nosci;
dzieci sg Swiadome wiasnych umiejetnosci i mocnych stron — majq lepsze poczucie wilasnej
wartosci;
mtodzi ludzie potrafig radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych, umieja sie wyciszy¢ i sie uspo-
koi¢;
uczestnicy i uczestniczki posiadaja lepiej rozwiniete umiejetnosci podejmowania decyzji;
dzieci zdobywaja wieksze umiejetnosci wspétpracy w zespotach — maja wieksze umiejetno-
Sci komunikacyjne i sg bardziej empatyczne.

Metody pracy:
gra, dyskusja, burza mozgow, arteterapia, aktywne stuchanie, bajkoterapia, praca z cialem
(¢wiczenia fizyczne i oddechowe), praca w mini grupach (zespolowa), praca w parach.

Czas trwania:
3 godziny dydaktyczne (3 x 45 min); w trakcie zaje¢ przewidziane sg 2 przerwy.
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PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie

Przedstaw sie, powiedz, jaki jest cel waszego spotkania i ile czasu bedg trwaty warsztaty.
Powiedz: Witam was serdecznie na warsztatach ,,ReSET — Relacje, Sita, Emocje, Troska”.

Mam na imie...., jestem... trenerkq/trenerem i zaraz poprowadze dla was bardzo niezwy-

kty warsztat. Podczas tych zaje¢ bedziemy sie wspdlnie bawic i uczy¢! Spedzimy ze sobq
3 godziny lekcyjne. Warsztat da wam szanse rozwijania wielu réznych umiejetnosci i dowiedze-
nia sie wielu ciekawych rzeczy o sobie oraz o innych uczestnikach. Chce tez pokaza¢ wam, jak
mozna rozwija¢ w sobie site i umiejetnosci radzenia sobie w réznych sytuacjach. Nawet tych
bardzo trudnych. Jestescie gotowi do wspélnej zabawy i nauki?

Cwiczenie 1| Kodeks warsztatéw | 5-10 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer, Mariia Sobol, Olesia Onoshko, Viktoriya Demchenko,
Nataliia Marchenko, Yuliana Shevchenko, Marharyta Olshanska

Cel:
ustalenie i przyjecie zasad umozliwiajacych komfortowq i bezpieczng prace wszystkim uczest-
nikom i uczestniczkom, budowanie poczucia bezpieczenstwa

Potrzebne materiaty:
Karty z zasadami (z grafikami symbolizujacymi poszczeg6lne zasady) — zatacznik nr 1, tablica
magnetyczna, magnesy, kilka czystych kartek formatu A4, r6znokolorowe markery/flamastry

Przebieg krok po kroku:
Zawies$ na tablicy obrazki z zasadami (zalacznik nr 1).

Powiedz: Abysmy mogli wszyscy w trakcie tego spotkania dobrze sie czuc ze sobgq,
chciatbym/chciatabym wam zaproponowac kilka zasad, ktére pozwolq nada¢ pewne ramy
naszym zajeciom.

Co nalezy zrobic przed rozpoczeciem jakiejkolwiek aktywnosci lub gry? Ustali¢ zasady.
Popros uczestnikow i uczestniczki, aby spojrzeli na tablice, a nastepnie oméw zasady, mo-
wigc: Oto zasady, ktére chce wam zaproponowac:

»Czas warsztatow”. Warsztat bedzie trwat 2 godziny 15 minut, przewidzia-
ne sg 2 przerwy po 10 minut;
»1-1-1”. To znaczy, ze w jednym czasie bedzie mowic¢ tylko jedna osoba
i tylko na jeden temat;

47/
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»Reka do gory”. Jesli bedziecie chcieli cos powiedzie¢ lub zada¢ pytanie,
to sygnalizujcie to podniesieniem reki. Chcialabym/chciatbym ustysze¢ wszystkie wasze
glosy i poznac opinie. Jesli bedziemy mowi¢ wszyscy naraz, to moze by¢ trudne;

»Brak ocen”. Zachecam was do dzielenia sie swoimi przemysleniami; dzie-
ki temu, ze bedziecie mowi¢, co myslicie, bedziecie mogli uczy¢ sie od siebie nawzajem.
Kazda wasza opinia bedzie wazna;

»Praca zespolowa”. Bedziecie pracowac dzisiaj razem jako zespo6t, poma-
gac sobie nawzajem. Wazne byscie traktowali sie nawzajem z szacunkiem — to oznacza, ze
macie uzywac przyjaznych stéw i zwrotow, by¢ dla siebie mili, pomagac¢ sobie na wzajem;

»Nie, dziekuje”. Podczas zaje¢ bedzie mozna odmowic udzialu w jednym
z ¢wiczen, ale takq mozliwo$¢ bedzie mozna wykorzystac tylko jeden raz;

»STOP”. Kazda osoba, takze prowadzacy/prowadzaca, ma prawo powie-
dzie¢ ,,STOP?”, jesli kto$ bedzie naruszat zasady. Bedzie to sposéb, aby przypomina¢ o po-
trzebie ich przestrzegania;

»Zakaz telefonow”. Podczas warsztatéw bedzie obowigzywat zakaz korzy-
stania z telefonéw oraz innych urzadzen elektronicznych.

Zapytaj dzieci: Czy macie jakies pytania? Czy jest jeszcze cos, co jest dla was wazne?
Czy chcecie dodac do tej listy jakie$ zasady? Czy mozemy sie umowic na te zasady?

Jesli dzieci maja pytania, odpowiedz na nie. Jesli osoby uczestniczace w warsztacie wska-
7a jeszcze jakas wazng dla nich zasade, przedstaw ja w formie graficznej obok innych zasad
(patrz komentarze i wskazowki metodyczne).

Nastepnie powiedz: Jesli sie zgadzacie, wykonajcie gest ,,OK”, czyli uniescie kciuk do gory.
Jesli sie nie zgadzacie, skierujcie kciuk w dot.

Komentarz i wskazowki metodyczne

Jesli ktorys z uczestnikow pokaze gest kciuka w dot, zapytaj, dlaczego to zrobit. Wystuchaj
wyjasnien i wyjasnij watpliwosci. Nastepnie podkresl, Ze zasady sa potrzebne. Majg usprawnic
prace podczas warsztatu i pomac, by kazdy czut sie tutaj wazny i styszany, by wspolnie dobrze
sie pracowalo. Zapytaj osobe, ktora nie zgodzila sie na dang zasade, czy po tych dodatkowych
wyjasnieniach, moze wyrazi¢ na nig zgode. Wyjasniaj watpliwosci i zastrzezenia uczestnikow
i uczestniczek, dopoki wszyscy nie zaakceptuja zasady gestem kciuka w gore.

Niektére osoby w grupie moga zaproponowac dodatkowe zasady, ktére sq wazne, aby czu¢
sie bezpiecznie i swobodnie, np. zasade poufnosci. Zasada ta moze zosta¢ przyjeta, jesli wszy-
scy w grupie ja zaakceptuja. Jesli pojawia sie dodatkowe zasady, przedstaw je w formie grafiki
symbolu graficznego (narysuj na kartce A4) i umie$¢ obok pozostatych zasad.
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Cwiczenie 2 Magiczna kostka pytan | 10-15 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer / modyfikacja Natalii Marchenko

Cel:

zapoznanie sie z uczestnikami, integracja, budowanie poczucia bezpieczenstwa i zaufania

Potrzebne materiaty:
miekka kostka z przezroczystymi kieszeniami, wydrukowane karty z pytaniami (zalacznik nr 2),
naklejki samoprzylepne (naklejki/etykiety adresowe na koperty), opcjonalnie balon i marker
(patrz: Warianty ¢wiczenia)

Przebieg krok po kroku:
Popros uczestnikéw, aby usiedli wraz z Toba w kregu.
Do kazdej kieszonki kostki wi6z kartke z pytaniami (zalacznik nr 2).
Wez kostke do reki i powiedz: Rzucam magiczng kostkq. O co kostka chce nas zapytac¢?
Kiedy ktos z was ztapie kostke, niech najpierw powie swoje imie, potem przeczyta pytanie
i odpowie na nie.
Nastepnie rzuc¢ kostke do jednego z dziecka i popros, by sie przedstawito i odczytato pyta-
nie. Chodzi o to pytanie, ktére widzi na Sciance kostki, bez koniecznos$ci obracania dodat-
kowo kostka. Dziecko sie przedstawia i odpowiada na pytanie.
Popros dziecko, ktére trzyma kostke, by rzucito jq teraz do dowolnej osoby stojacej w kre-
gu. Kolejne dziecko przedstawia sie, odpowiada na pytanie z kostki, a nastepnie rzuca
kostke do dowolnej wybranej osoby, ktora sie jeszcze nie przedstawila.
W czasie, gdy dzieci sie przedstawiaja, zapisz ich imiona na samoprzylepnych naklejkach/
etykietkach.
Po zakonczeniu ¢wiczenia (tzn. po tym, jak kazdy uczestnik miat w rekach kostke) rozdaj
wszystkim naklejki i popro$, aby przykleili je sobie na ubraniu na klatce piersiowej i aby
one pozostaty tam do konca warsztatu.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Pomagamy uczestnikom. W sytuacjach, w ktérych dana osoba nie moze odpowiedzie¢ na py-
tanie lub ma z tym trudnosci, mozesz zasugerowac inne pytanie lub poprosi¢ o pomoc grupe.

Warianty ¢wiczenia
Jesli nie masz miekkiej pluszowej kostki z kieszonkami, to zamiast niej mozesz wykorzystac¢
balon, na ktérym napiszesz pytania z zalacznika nr 2.
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Cwiczenie 3 Wszyscy, ktorzy... | 10-20 min

Autor/zrodto: nieznany

Cel:

integracja uczestnikow, tworzenie dobrej atmosfery podczas warsztatu, podnoszenie energii
w grupie

Potrzebne materiaty:
krzesta (dla wszystkich uczestnikow i uczestniczek warsztatéw minus krzesto dla osoby pro-
wadzacej)

Przebieg krok po kroku:
Ustaw krzesta w kregu i popro$ dzieci, by na nich usiadty.
Poinformuj dzieci, na czym bedzie polegato zadanie i ze Ty tez weZmiesz w nim udziat.
Powiedz, Ze zaraz bedziecie sie zamienia¢ miejscami, a osoba, ktdra nie znajdzie miejsca,
stanie posrodku zamiast Ciebie. Przekaz, ze zaraz wymienisz jakas swoja ceche. Kazdy, kto
posiada wymieniong ceche, powinien wsta¢ ze swojego miejsca i znalez¢ dla siebie nowe
krzesto. Osoba, ktora nie znalazta wolnego krzesla, staje posrodku kregu i ma jakas swoja
ceche, ktéra moga posiadac tez inne osoby w grupie.
Stan posrodku kregu i powiedz: Wszyscy, ktorzy ... (i wymien dowolna ceche, ktora dotyczy
Ciebie, ale rowniez innych uczestnikéw gry) ... zmieniajq miejsce. Na przyktad wszyscy,
ktorzy lubia rysowac lub wszyscy, ktorzy przyjechali z Ukrainy, lub wszyscy, ktérzy dzis
jedli $niadanie etc.
Uczestnicy, ktorzy maja te ceche, szukaja dla siebie nowego miejsca do siedzenia.
Osoba, ktéra nie znalazta dla siebie miejsca, staje posrodku kregu. Zostaje nowym/nowa
prowadzacym/prowadzaca. Teraz to ona ma wymienic ceche, rzecz, ktora posiada. Zaczyna
od stéw ,,Wszyscy, ktorzy...”.
Stopniowo zwiekszaj trudnos¢ zadania, zachecajac dzieci, by przechodzily od prostych
i oczywistych pytan do bardziej ztozonych, takich jak cechy charakteru, mocne strony.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Przed rozpoczeciem ¢cwiczenia nalezy zwroci¢ uwage uczestnikow na zasady bezpieczenstwa,
zakaz popychania oraz zasade, Ze tylko jeden uczestnik moze siadac na krzesle. Nalezy upew-
nic sie, ze w sali jest wystarczajaco duzo miejsca, aby wykonac¢ ¢wiczenie.

Na srodku powinno znalez¢ sie ok. 5-6 oséb prowadzacych, wymieniajacych swoja ceche.
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Cwiczenie 4 Moje mocne strony | 10-15 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer i Marta Piegat- Kaczmarczyk

Cel:

poszukiwanie mocnych stron, rozwijanie i wzmacnianie poczucia witasnej wartosci

Potrzebne materiaty:

kartki z lista mocnych stron (zalacznik nr 3), parzysta liczba cukierkdw (rézne rodzaje,
po 2 sztuki kazdego rodzaju — tak by starczylo po jednym dla kazdej osoby na warsztacie)
lub kartki z obrazkami do losowania (zalacznik nr 4)

Przebieg krok po kroku:
Dobierz uczestnikow w pary w dowolny, losowy sposéb; zaleca sie nielaczenie w pary
przyjaciot lub rodzenstwa.

Polaczy¢ w pary mozna poprzez:

losowanie karty z tym samym obrazkiem (patrz: zalacznik nr 4),

losowanie takich samych cukierkow.

Powiedz, ze teraz dzieci w parach beda sobie opowiada¢ nawzajem jakas krotkq historie
ze swojego zycia. Ma by¢ to jakas, sytuacja, z ktérej wyszli zwyciesko oraz kiedy udato im
sie co$ osiggnac.

Popros, aby jedno dziecko z kazdej pary podniosto reke do gory. Powiedz im, zZe jako
pierwsi beda opowiadac historie, podczas gdy druga osoba z pary bedzie w tym czasie ich
stuchac i zaznaczac na karcie mocnych stron (patrz: zalacznik nr 3) te cechy, ktére u nich
widzi. Maja to byc¢ takie cechy, ktérych posiadaniem wykazala sie dana osoba w czasie
opowiadanej historii.

Zapro$ dzieci do zadania.

Niech najpierw jeden uczestnik opowie drugiemu swoja historie, a ten stucha uwaznie
i zaznacza na liscie mocnych stron (zalacznik nr 3) te, ktére opowiadacz historii, zdaniem
osoby stuchajacej, wykorzystat w danej sytuacji, a ktére pomogly mu wyjs¢ z tej sytuacji
zwyciesko Daj dzieciom 5-7 minut na opowiedzenie historii.

Potem niech dzieci zamieniq sie rolami. Ci, ktérzy opowiadali, niech teraz stuchaja,
a ci, ktorzy stuchali, teraz opowiadaja.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia poinformuj dzieci, Ze teraz powinny wymieni¢ sie kartkami
z zaznaczonymi mocnymi stronami (zalacznik nr 3), aby kazda osoba otrzymata na koniec
¢wiczenia swoja liste mocnych stron.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Jesli dzieci maja problem z wybraniem lub przypomnieniem sobie konkretnej sytuacji ze swo-
jego zycia, w ktorej osiagnety sukces, nalezy im w tym pomac.
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Warto zadawac pytania naprowadzajqce. np. Jak myslisz, jaka cecha pomogta Olesi zda¢
egzamin z jezyka angielskiego na ,,6”?

Moze sie zdarzy¢, ze bardzo kreatywni uczestnicy znajda jaka$ mocna strone, ktorej nie ma
na przygotowanej liscie. W takim przypadku popros ich o dopisanie tej silnej cechy w pustym
miejscu na dole kartki.

PRZERWA 10 MIN

Cwiczenie 4 | Przypowiesé ,Lekcja motyli” | 10-15 min

Autor/zrodto: nieznany

Cel:
pobudzenie wyobrazZni, ksztaltowanie i wzmacnianie umiejetnos$ci radzenia sobie z problema-
mi, wprowadzenie do tematu odpornosci psychiczne;j

Potrzebne materiaty:
brak

Przebieg krok po kroku:
Opowiedz dzieciom przypowiesc:

Pewnego dnia poczwarka zaczela wykluwac sie ze swojego kokonu. Mezczyzna usiadt
na ziemi i zaczat sie jej przygladac, jak przeciska ciato przez malutki otwor. Nagle poczwar-
ka sie zatrzymata. Mezczyzna uznal, ze nie ma sil, wiec postanowil jej poméc. Wziat no-
zyczki i rozciat motyli kokon. Spodziewat sie, Ze poczwarka zmieni sie w motyla, zacznie
porusza¢ swymi skrzydtami i je rozposSciera¢, aby moc odlecie¢ i zacza¢ zy¢. Tak sie nie
stalo! Poczwarka miata watle cialo i w niczym nie przypominata pieknego motyla. Pozostata
istotg czolgajaca sie po ziemi, z mizernym ciatem i pomarszczonymi skrzydtami.

Zapytaj uczestniczki i uczestnikow zajec: Dlaczego tak sie stato?

Kiedy mtodzi ludzie podzielg sie swoimi odpowiedziami, powiedz: W swej dobrodusznosci
cztowiek mogt nie wiedzie¢, ze walka poczwarki motyla z kokonem trwa dotqd, az wyksztat-
cq sie skrzydta, jak rowniez tego, ze motyl jest w stanie lata¢, gdy pokona jego opor.
Nastepnie zapro$ dzieci do rozmowy na temat: Po co nam, ludziom potrzebne sq w zZyciu
trudne sytuacje?

Podsumowujac ¢wiczenie powiedz:

Pokonywanie trudnosci jest w Zyciu potrzebne, abysmy mogli sie rozwijac, dojrzewac,
wzrastac i budowac swojq site.

Tak pokieruj rozmowa, aby uwypukli¢ korzysci wynikajace z trudnych sytuacji.
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Cwiczenie 5 | Palma rezyliencji | 15-20 min

Autor/zrodto: Mariia Sobol, Olesia Onoshko, Zuzanna Rejmer

Cel:

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w zespole, nabywanie wiedzy o tym, czym jest odpornos¢
psychiczna oraz jakie sa czynniki, ktore pomagajq i przeszkadzaja w radzeniu sobie z przeciw-
no$ciami losu; zdobycie wiedzy, jak rozwija¢ odpornos¢ psychiczng

Potrzebne materiaty:
arkusz papieru z bloku flipczartowego z rysunkiem pnia palmy,
wczesniej wyciete kolorowe liscie palmy z papieru (zalacznik nr 5 a),
dwustronna tasma klejaca,
wczesniej wyciete figurki stoni lub robakéw (zalacznik nr 5 b),
zdjecie palmy (w formie elektronicznej lub wydruk A4) — zalacznik nr 6,
flamastry.

Przebieg krok po kroku:
Popros uczestnikow, aby usiedli w kregu.
Zacznij rozmowe na temat odpornosci psychicznej.
Wyswietl zdjecie palmy na tablicy multimedialnej lub pokaz obrazek (zalacznik nr 6).
Zapytaj dzieci, z czym kojarzy im sie palma.
Wystuchaj odpowiedzi dzieci i je skomentu;j.
W uzupeknieniu i podsumowaniu wypowiedzi dzieci, powiedz: Palma jest drzewem bardzo
odpornym na huragany, bo jest elastyczna. Wiatr i wichury nie sq jej straszne. W czasie hu
raganow liscie palmy sktadajq sie w taki sposob, ze jest ona jeszcze bardziej odporna na zta
manie. Palma ma zdolnos¢ adaptacji do zmian zachodzqcych w jej Srodowisku. Dzieki temu

potrdfi przetrwa¢ nawet najbardziej niebezpieczny huragan. Po wichurze palma powraca do
swojego pierwotnego ksztattu. Mozna powiedziec, ze charakteryzuje sie rezyliencjq.

My, ludzie tez mozemy by¢ jak palmy. Mozemy rozwija¢ wlasnq rezyliencje, czyli naszq
odpornos¢, dzieki ktorej mozemy lepiej sobie radzi¢ z trudnosciami i stresujqcymi sytuacjami.

Kazdy z nas natrafiat juz na pewne trudnosci, niczym motyl z bajki (patrz: ¢wiczenie 5).
Na przyktad, wiele razy upadaliscie i wstawaliscie, zanim nauczyliscie sie chodzic¢. Zanim
nauczyliscie sie mowi¢ w danym jezyku, wypowiadaliscie jedynie pojedyncze stowa. Teraz
mowicie nie tylko w swoim ojczystym jezyku, ale takze troche albo bardzo dobrze w innych
jezykach. Moze macie jakies hobby (moze jest to sport albo malarstwo), w ktérym osiqgne-
liscie pewne sukcesy. Te wszystkie umiejetnosci dajq wam odpornosc¢ i mozecie z nich ko-
rzysta¢ w roznych trudnych sytuacjach, a dobra wiadomosc¢ jest taka, ze odpornos¢ mozna
jeszcze rozwijac!
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Teraz zapraszam do ¢wiczenia, podczas ktorego zastanowimy sie, jakie macie cechy i umie-
jetnosci, ktore zwiekszajq waszq odpornosé, czyli pomagajq wam radzic sobie z trudnosciam.
Zastanowimy sie takze, co moze ostabiac i utrudniac radzenie sobie z wyzwaniami.

Pokaz ,,palme odpornosci psychicznej” narysowang na kartce papieru, ktéra nie ma lisci.
Wrecz uczestnikom liscie palmy wyciete wczesniej z kolorowego papieru (po kilka lisci
dla kazdego uczestnika, 2—3 liscie) — zalacznik 5 a, nastepnie kazda osoba ma napisa¢ na
liSciach cechy, umiejetnosci i inne czynniki, ktore posiada i ktére pomagaja jej radzi¢ sobie
z trudnos$ciami, tzn. pozwalajg jej przetrwac trudne i niekomfortowe sytuacje np. zrobienie
prezentacji przed klasa, zmiana szkoty, przeprowadzka do innego kraju/miasta.

Dzieci doklejajq liScie do drzewa palmowego.

W kolejnym etapie uczestnicy otrzymuja wyciete ksztatty stoni lub robakéw, na ktérych
maja napisac, co ich zdaniem utrudnia im radzenie sobie z problemami. Kiedy juz wypisza
na karteczkach czynniki utrudniajace, przyklejaja je pod drzewem.

Przeczytaj na glos to, co napisali uczestnicy i przedstaw grupie. Powiedz: Dzisiaj pracuje-
my nad rozwijaniem odpornosci psychicznej, rozpoznajqc swoje moce strony i umiejetnosci,
ktére pomagajq nam radzic¢ sobie z trudnosciami (liScie palmy) i redukujq te, ktore prze-
szkadzajq (stonie lub robaki).

Komentarz i wskazowki metodyczne
Zachecaj dzieci, aby uzywaly tyle liSci palm lub stoni z papieru, ile potrzeba, zeby zapisac¢
wszystkie wazne dla nich czynniki.

Cwiczenie 6 | Swiat emocji | 20-25 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer, Mariia Sobol, Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko,
Nataliia Marchenko, Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchenko

Cel:

rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji, doskonalenie inteligencji emocjonalnej uczest-
nikéw warsztatow, nauka metod radzenia sobie z emocjami; rozwijanie umiejetnosci wspotpra-
cy w zespole

Potrzebne materiaty:
kartki emocji (zestaw) — zalacznik nr 7, kilka kartek A4 i kilka dlugopisow (5 szt.)

Przebieg krok po kroku:
Zapytaj dzieci, czy wiedzg, czym sg emocje.
Odnies sie do wypowiedzi dzieci, a nastepnie zdefiniuj pojecie emocji. Powiedz: Stowo
,emocja” pochodzi od tacinskiego ,,emotio”, co znaczy silne wzruszenie, podniecenie, silne

o4
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przezycie uczuciowe. Emocje zawierajq informacje dotyczqce naszych potrzeb. Charaktery-
zujq sie tym, ze pojawiajq sie nagle i zawsze tqczq sie z pobudzeniem. Czujemy je w ciele.
Pojawiajq sie i znikajq.

Emocje sa czyms$ naturalnym i kazdy z nas je ma. Czasami mozemy czu¢ sie bardzo
szczeSliwi, gdy co$ wspaniatego sie dzieje, a innym razem mozemy czu¢ sie smutni lub
zmartwieni. Kazdy z nas moze doSwiadczac¢ r6znych emocji w tej samej sytuacji. Na przy-
kiad, jesli napotkamy na drodze Zabe, jeden z nas moze czu¢ obrzydzenie, drugi strach,
trzeci zainteresowanie, a czwarty zachwyt.

Popros$ dzieci, by wymienily r6zne emocje. W miare jak dzieci podaja nazwy réznych emo-
cji, zapisuj ich propozycje na tablicy.

Podziel dzieci na 4-5-osobowe grupy. Stworz maksymalnie 5 grup.

Kazdej grupie rozdaj materialy z zalacznika nr 7 (wyciete obrazki z emocjami i ich nazwy).
Powiedz, ze zadaniem dzieci bedzie potaczy¢ obrazki z nazwami emocji.

Kiedy grupy skoncza pracowac, sprawdz czy wszyscy poprawianie wykonali zadanie.
Popro$ dzieci, by zastanowity sie w grupie: ,,Czy wszystkie emocje sq nam potrzebne?”
(zapisz to zadanie na tablicy).

Daj grupom minute na uzgodnienie odpowiedzi, a potem popro$, by jedna osoba z grupy
powiedziata, co wspoélnie ustalili.

Skomentuj odpowiedzi grup dopiero wtedy, gdy wszystkie powiedza, co ustalily. Powiedz:
Wszystkie emocje sq nam potrzebne, bo kazda z nich chce nam powiedzie¢ o czyms waznym,
np. z#0s¢ moéwi, ze cos nam sie nie podoba (np. zachowanie jakiejs osoby). Rados¢ prze-
ciwnie. Mowi nam, Ze cos jest przyjemne i ze warto robic tak czeSciej. Smutek mowi, ze cos
jest dla nas wazne. Mowi, ze cos sie konczy, cos$ tracimy i powinnismy zwolnic i da¢ sobie
czas na pozegnanie. Warto stucha¢ wlasnych emocji i zastanawiac sie, o czym nam mowiq.
Zdarza sie, ze niektdre z nich mozemy odczuwa¢ bardzo mocno. Tak mocno, zZe jest nam
trudno. Wtedy albo probujemy je schowac glteboko, aby ich nie czuc, albo pod wptywem
emocji robimy jakies nieprzemyslane rzeczy, np. ze ztosci krzyczymy na innych. Dlatego
nalezy uczy¢ sie sposobow radzenia sobie z silnymi emocjami.

Powiedz, ze teraz kazdy zespot bedzie pracowat z jedng wskazang przez Ciebie emocja.
Przydziel kazdemu z zespotow jedna emocje (strach, smutek lub gniew). Moze by¢ tak, ze
z ta sama emocja beda pracowac 2 zespoty.

Daj grupom co$ do pisania i kartke formatu A4. Popros, aby na tej kartce uczestnicy zapisali
przynajmniej jeden pomyst na konstruktywne (dobre, pozytywne) radzenie sobie dang emocja.
Daj dzieciom ok. 2 minuty na wykonanie pracy (wystarczy, ze grupy beda miaty jeden pomys}t).
Kiedy zespoty skoncza, popro$ zeby po kolei podzielily sie swoimi pomystami. Niech jed-
na osoba z kazdej grupy powie, jaka jest ich odpowiedz.

Podsumowujac mozesz do sposobéw, wymienionych przez dzieci, doda¢ wlasne.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Moze tak sie zdarzy¢, ze niektore dzieci zaczng moéwic o roznych trudnych sytuacjach,
w ktérych sie znajdujq oraz o emocjach, ktérych doswiadczaja. Uwazaj, Zeby nie zaglebiac sie
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w ten temat. Nie zachecaj tez kolejnych oséb do dzielenia sie doSwiadczeniami, ale tez nie za-
braniaj im tego robi¢. Normalizuj, moéwiac ze w trudnych sytuacjach pojawiajq sie rozne emo-
cje, ze wszystkie sa wazne i potrzebne. Staraj sie natomiast podsumowywac i méwic, ze moze-
my nauczyc sie radzi¢ sobie z trudnymi emocjami. Zwr6¢ uwage dzieci, ze bardzo pomocne sg
sposoby, o ktérych rozmawiamy w czasie tego ¢wiczenia lub bedziemy zaraz rozmawiac.

PRZERWA

Cwiczenie 7 Apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej | 5-10 min

Autor/zrodto: nieznany

Cel:

roztadowanie napiecia w ciele, nabycie umiejetnosci odprezenia sie, relaksacji i radzenia sobie
ze stresem

Potrzebne materiaty:
gumowe piteczki antystresowe (tzw. ,,gniotki antystresowe”)

Przebieg krok po kroku:
Zapowiedz ¢wiczenie mowiac: W poprzednich ¢wiczeniach pracowaliscie z duzym zaan-
gazowaniem. Teraz proponuje wam ¢wiczenia, ktére mozecie wykonywad, gdy chcecie sie
zrelaksowac lub roztadowac napiecie.

Popro$ uczestnikdw, aby dobrali sie w pary. Zaprezentuj w parze z wy-
branym uczestnikiem/uczestniczka, jak zrobic¢ to ¢wiczenie. Pary uczestnikow staja naprze-
ciwko siebie i wyciggaja wyprostowane rece w przdd tak, aby dotykac sie dtorimi. Najpierw
jeden uczestnik wywiera nacisk na drugiego, podczas gdy drugi go utrzymuje. Nastepnie
drugi uczestnik naciska, a pierwszy trzyma. Nastepnie obydwoje naciskaja na swoje dlonie
z réwna silg i tworzg stan rownowagi.

Kazda para otrzymuje piteczka antystresowa. Najpierw jedno
dziecko z pary Sciska piteczke w jednej rece naprzemiennie (5 razy) napinajac i rozluznia-
jac miesnie. Nastepnie przektada pitke do drugiej reki i wykonuje ta sama czynno$¢. Sciska
piteczke (5 razy) napinajac i rozluzniajac miesnie. Kiedy wykona ¢wiczenia przekazuje
piteczke drugiej osobie z pary, ktora teraz ma wykonac to ¢wiczenie.

Uczestnicy wykonuja skoki w miejscu 10 razy, trzymajac sie za rece.
Popro$ dzieci, aby wyobrazily sobie, ze sq psem, ktéry wtasnie wyszedt z je-
ziora, a teraz otrzasa sie z wody i zeby pokazaty ruchy ,,mokrego psa”.
Dzieci dziekujq sobie nawzajem za wspélng prace w parach.
Zapros$ dzieci, aby usiadly we wspolnym kregu. Zapytaj, jak sie czuja po ¢wiczeniach.
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Komentarz i wskazowki metodyczne
Zwr6c¢ uwage uczestnikow, zeby pracowali z partnerem ostroznie i delikatnie.

Warianty ¢wiczenia
Praca indywidualna z naciskiem na $ciane w ¢wiczeniu ,,Przepychanki”.

Cwiczenie 8 | Wieza Babel | 15-20 min

Autor/zrodto: Mariia Sobol, Olesia Onoshko, Viktoriya Demchenko, Nataliia Marchenko,
Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchenko

Cel:

integracja grupy, rozwijanie umiejetnosci pracy zespotowej oraz umiejetnosci konstruktywne-
go rozwigzywania konfliktow; wzmacnianie umiejetnosci podejmowania decyzji, odpornosci
na stres (praca pod presja czasu)

Potrzebne materiaty:
3 zestawy klockéw konstrukcyjnych (stomki), po 1 zestawie na druzyne, lub inne materiaty
(patrz: warianty ¢wiczenia ponizej)

Przebieg krok po kroku:
Podziel uczestnikow na 2 lub 3 grupy (po ok. 4-6 oséb w zespole).
Popros zespoty, aby znalazty sobie miejsce w sali (wolna przestrzen bez stotéw i krzesel).
Rozdaj zespotom materiaty: klocki konstrukcyjne — stomki lub inne materiaty (patrz: wa-
rianty ¢wiczenia ponizej).
Powiedz: W ciqgu 5 minut macie w zespotach zapoznac sie z zasadami budowania z kloc-
kéw i ustali¢ wspdlnq strategie zespotowq, jak zbudowac wieze. To jest etap przygotowaw-
czy, po jego zakonczeniu nie wolno wam bedzie rozmawiac, a czas bedzie ograniczony.
Wygrywa ta druzyna, ktora zbuduje najwyziszq wieze, ktéra postoi co najmniej 2 minuty i nie
przewroci sie. Kazdy cztonek zespotu musi by¢ zaangazowany w prace zespotowq.
Zapro$ dzieci do nauki konstruowania wiezy. Daj im 5 minut.
Zapro$ dzieci do wiasciwego zadania. Powiedz, Ze w ciggu 7 minut kazdy zesp6t musi
zbudowac jak najwyzsza wieze bez uzywania stow (nie mogq rozmawia¢, muszq zachowac
cisze). Wygrywa ten zespot, ktory zbuduje najwyzsza wieze.
Kiedy skonczy sie czas i zespolty wybudujq swoje wieze, obejrzyj je.
Zapro$ dzieci do oméwienia zadania we wspolnym kregu.
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Pytania do oméwienia ¢wiczenia:
Jak sie im wspétpracowato?
Czy zespotowi trudno byto dojs¢ do porozumienia i znalezZ¢ wspdlne rozwiazanie?
Czy w zespole byt/byla lider/liderka?
W jaki sposéb stworzono strategie?
Co byto trudne?
Czy wszyscy cztonkowie zespotu byli zaangazowani w budowe wiezy?
Jaka byla rola kazdego uczestnika?
Czy wszyscy byli tak samo zaangazowani w prace zespotu? i Jaki byt podziat pracy miedzy
cztonkow grupy?
Wedhug czyjego pomystu skonstruowano wieze?
Czy tatwiej byloby budowa¢ samemu, czy w zespole?
Co zmieniliby nastepnym razem, jesli mieliby druga szanse?
Co byto pomocne?
Jakie umiejetnosci wykorzystali w trakcie ¢wiczenia?

Zr6b podsumowanie. Powiedz: Tylko porozumienie moze sprawic, ze ludzie stanq sie silni.
Zrédiem wielu klopotéw sq nieporozumienia, podzialy ktére pojawiajq sie miedzy ludzmi.
Kiedy jestesmy zjednoczeni wokét wspolnego celu i razem pracujq, to tatwiej ten cel osiq-
gng. W podobny sposob, trudnosci i wyzwania w Zyciu tatwiej pokonac, bedqc w zespole.

Komentarz i wskazowki metodyczne

Podczas pracy grupowej mozna przyjrze¢ sie uwaznie kazdemu uczestnikowi i dowiedzie¢ sie,
jaka odgrywa role, a takze jakie relacje sa miedzy uczestnikami (dotyczy grupy, w ktorej wszy-
sCy sie znajq).

Warianty ¢wiczenia

W czasie ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ inne materialy, np. dac kazdej druzynie ryze kartek A4,
stomki koktajlowe i tasme klejaca lub zszywacz, stodkie pianki (marshmallow), patyczki drew-
niane itp. Zasady gry mozna rowniez urozmaicac, np. wygrywa ta druzyna, ktora zbuduje naj-
bardziej oryginalng konstrukcje.

08
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Cwiczenie 9 ,Moc twojego oddechu” - seria ¢wiczen | 5-10 min

Autor/zrodto: nieznany

Cel:

prezentacja technik regulacji emocji, ¢wiczenie regulacji emocji — radzenia sobie ze stresem

Potrzebne materiaty:
brak

Przebieg krok po kroku:
Popros dzieci, aby usiadly w kregu (¢wiczenia mozna wykonywac zar6wno w pozycji sie-
dzacej, jak i stojacej).
Zr6b krotki wstep: Jednym z najskuteczniejszych sposobéw na przejscie od gwattownych
emocji do stanu rownowagi i spokoju sq ¢wiczenia oddechowe.
Zanim rozpoczniesz serie ¢wiczen oddechowych, zapoznaj dzieci z podstawowymi zasadami:
nalezy oddychac powoli,
skupi¢ sie na oddechu,
robi¢ wdech nosem,
wykonywa¢ wydech ustami,
wydech powinien by¢ okoto dwa razy dhuzszy niz wdech.

Zademonstruj ponizsze ¢wiczenia i popros dzieci, aby patrzyty na ciebie i powtarzaly Two-

je dziatania.

Przed ¢wiczeniem narysuj na tablicy kwadrat. Nastepnie poinstruuj
dzieci, jak wykona¢ ¢wiczenie krok po kroku:
Krok 1. Spojrz na lewy gorny rog kwadratu i zrob wdech, liczac do czterech.
Krok 2. Wstrzymujac oddech licz w myslach do 4 i jednoczesnie przenie$ wzrok do prawego
gornego rogu kwadratu.
Krok 3. Nastepnie wydychajac powietrze i jednoczesnie liczac w mys$lach do 4 przenie$ wzrok
do prawego dolnego rogu
Krok 4. Wstrzymujac oddech licz w myslach do 4 i jednocze$nie przenie$ wzrok do lewego
dolnego rogu.

Licz na glos, a dzieci zgodnie z liczeniem wykonuja oddechy. Wdech — na 1, 2, 3, 4; za-
trzymanie oddechu — 1, 2, 3; wydech — 1, 2, 3, 4; zatrzymanie — na 1, 2, 3. Wazne, zeby wdech
i wydech wykonywac spokojne i zajmowac sie caly czas liczeniem. Dhugosci ,,bokéw” kwadra-
tu mozna dowolnie skraca¢ lub wydhizac. Mozesz tez jako dyrygent pokazywac¢ wyobrazony
kwadrat. po ktérym grupa oddycha.
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Dzieci krzyzuja rece na klatce piersiowej i klada swoje dtonie na bicepsach.
Kazde z nich wyobraza sobie, Ze jest motylem, ktory siedzi na kwiatku w ciepty dzien i spokoj-
nie porusza skrzydetkami. Skrzydetka to dtonie dzieci, ktérymi zaczynaja na zmiane poruszac,
klepiac sie delikatnie po bicepsach.

Osoba prowadzaca méwi: Wdychaj powietrze powoli nosem, jakbys wqchat pieknq roze;
wydychaj powoli ustami przez maly otwor w przymknietych ustach, jakbys gasit swiece. Nie
przestawaj naprzemiennie oklepywac dlonmi bicepséw. Popro$ dzieci, aby skupily sie na tej
czynnosci i odczuciach ptynacych z ciata. Moga zamkna¢ oczy.

Sple¢ dlonie w koszyczek i wyobraz sobie, ze znajduje sie w nich kubek cieptego pyszne-
go kakao. Wyobraz sobie, jaki ma kolor, zapach, jakie to jest uczucie, kiedy ciepty kubek dotyka
twoich dloni. A teraz zacznij dmuchac na kakao, tak jakby bylo ciut za gorqce i chciatbys/chciata-
bys je ostudzié. Sciqgnij usta, aby przypominaly dziubek ptaszka i dmuchaj prosto w kubek.

Podsumuj serie ¢wiczen, powiedz: Te proste ¢wiczenia pomogq wam szybko powrdcic¢ do
stanu rownowagi i 0osiqgnqc¢ spokéj. Mozna je wykonywac¢ w dowolnym miejscu.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Zadbaj o to, aby ¢wiczenia byly wykonywane powoli, w spos6b wtasciwy i z pelng koncentra-
Cjq uwagi.

Cwiczenie 10 | Sita mojej odpornosci psychicznej | 10-15 min

Autor/zrodto: Maria Sobol, Olesia Onoshko

Cel:
podsumowanie i utrwalenie omawianych tre$ci i ¢éwiczonych umiejetnosci, udzielenie odpo-
wiedzi na pytania i zamkniecie treningu

Potrzebne materiaty:
,palma reziliencji” (praca grupowa, kolaz z ¢wiczenia 6), broszura PFM

Przebieg krok po kroku:
Popros dzieci, aby usiadly w kregu.
Powiedz, ze powoli zblizamy sie do konca warsztatow i odwolaj sie do ,,palmy odpornosci
psychicznej” (tej z ¢wiczenia 6).
Przypomnij dzieciom, ze dzisiaj pracowalisSmy nad:
poszukiwaniem i rozwijaniem swoich mocnych stron;
zwiekszeniem poczucia wlasnej warto$ci, samooceng i samoakceptacja;
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umiejetnoscia rozpoznawania i radzenia sobie z emocjami,

umiejetnosciami komunikacyjnymi,

umiejetnoscia pracy zespotowej;

umiejetnosciami radzenia sobie z trudnymi i nieoczekiwanymi sytuacjami;
ksztaltowaniem i wzmacnianiem umiejetnosci radzenia sobie z problemami;
ksztaltowaniem umiejetnosci podejmowania decyz;ji;

rozwijaniem umiejetno$ci adaptacji do zmian;

Powiedz: Przyjrzyjmy sie raz jeszcze lisSciom ,,palmy odpornosci” i czynnikom, ktére poma-
gajq nam by¢ odpornymi psychicznie. Nastepnie przeczytaj, co zostato napisane na lisciach.
Jesli brakuje jakis waznych czynnikow odpornosci psychicznej, to je dodaj oraz podkresl,
jaka majq role. Czynnikami tymi mogg by¢: swiadomo$¢ mocnych stron, praca zespoto-
wa, relacje i komunikacja z innymi, umiejetnosci podejmowania decyzji i strategie radze-
nia sobie ze stresem, akceptacja i rozumienie emocji, sposoby na radzenie sobie z silnymi
emocjami.

Teraz przejdz do czynnikow, ktore dzieci uznaly, ze zmniejszajq ich odpornos¢ psychiczna,
czyli do ,,stoni” lub ,,robakéw”” (watpliwosci, leki i trudnos$ci dzieci, ktére zostalty oznaczo-
ne przez uczestnikow na ,,palmie odpornosci psychicznej”). Odczytaj po kolei wszystkie
czynniki przeszkadzajace i je omOw. Upewnij sie, Ze dzieci wiedza, jak radzi¢ sobie z tymi,
ktore utrudniajg im radzenie sobie z wyzwaniami.

Mozesz powiedzie¢, np.: Misza napisat, ze brak pewnosci siebie przeszkadza mu w by-
ciu odpornym psychicznie. Nastepnie podkresl fakt, ze kazda osoba ma mocne strony i dzi-
siaj o tym rozmawialiScie. Powiedz dzieciom: Misza dzi$ zabierze ze sobq liste swoich
mocnych stron i moze, ze jego kreatywnos¢ pomaga mu w radzeniu sobie z trudnosciami.
Odnies$ sie do trudnosci i zasobéw innych dzieci w grupie.

Nastepnie zapytaj, czy dzieci teraz wiedza, jak radzi¢ sobie z emocjami (np. znajg ¢wi-
czenia fizyczne i oddechowe oraz inne sposoby zaproponowane przez grupe). Popros, by
opowiedziaty o kilku z tych ¢wiczen.

Zdejmij ,,stonie” lub ,;robaki” z drzewa i usun je z kartki.

Powiedz, ze leki i watpliwosci, z ktorymi umiejq pracowac, stanqg sie teraz nawozem dla
naszego ,,drzewa odpornosci psychicznej”.

Zapytaj dzieci, czy chca jeszcze cos skomentowac lub o co$ zapyta¢. Odpowiedz na pytania
dzieci.

Powiedz dzieciom, gdzie moga szuka¢ wsparcia w przysztosci, jesli beda go potrzebowac:
Jest duzo miejsc i instytucji w Polsce, ktére bezptatnie pomagajq dzieciom i ich rodzicom.
Na przyktad Fundacja Polskie Forum Migracyjne oferuje mozliwo$¢ skorzystania z bez-
platnej, indywidualnej porady psychologa.

Zachec dzieci, aby zapoznaly sie z broszura opracowana przez specjalistow PFM. Znajda
w niej praktyczne wskazéwki, jak sie wspiera¢ oraz ¢wiczenia oddechowe, metody an-
tystresowe, a takze numery telefonéw do psychologa, Zzeby umoéwic sie na spotkanie, jak
réwniez wiele innych potrzebnych rzeczy.

o1
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Cwiczenie 11 Pozegnanie w kregu - ,koto pewnosci” | 5 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer, Mariia Sobol, Viktoriya Demchenko, Oesia Onoshko,
Nataliia Marchenko, Yuliana Shevchuk, Marharyta Olshanska

Cel:

informacja zwrotna od uczestnikow, zamkniecie warsztatu, podziekowanie, pozegnanie

Potrzebne materiaty:
zabawka, np. niewielka maskotka ,,serce”

Przebieg krok po kroku:
Popros uczestnikdw, aby staneli w tzw. ,,kregu pewnosci”.
Wez do reki maskotke ,,serce”.
Powiedz dzieciom, zZe teraz przekazesz zabawke po kole. Uczestnik, ktory trzyma ,,serce”
w dloniach w danym momencie, méwi z czym wychodzi z zajec.
Przekaz zabawke jednemu z uczestnikow.
Zapytaj: Jak sie czujesz po warsztatach? Co zapamietasz i ,,zabierzesz” ze sobq?
Kiedy dziecko sie wypowie, popros by przekazato zabawke osobie po prawej/lewej stronie.
Kolejne dzieci opowiadaja, z czym konicza zajecia.
Kiedy wszystkie dzieci sie wypowiedza, podsumuj ich wypowiedzi, podziekuj i powiedz:
Pamietajcie, ze w kazdym z was jest sita. Przed wami jest caly $wiat. Zycze wam wspa-
niatego zycia. I zebyscie korzystali z wiedzy zdobytej na warsztacie, potrafili pokonywac
trudnosci i ¢wiczyli swojq odpornosc.
Zakonczcie warsztaty oklaskami.

Zataczniki do ¢wiczen:
Obrazki z zasadami
Pytania dla kostki do wydrukowania (¢wiczenie ,,Magiczna kostka pytan”)
Check-lista mocnych stron (¢wiczenie ,,Moje mocne strony”)
Kartki-obrazki
Szablony lisci palmy i ,,stoni” lub ,,robakéw” do wycinania
z kolorowego papieru
Zdjecie palmy
Zestaw kartek emocji
Broszury PFM
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Kodeks warsztatow

Zatgcznik 1d

Brak ocen
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Kodeks warsztatow

o/

Praca zespotowa



Kodeks warsztatow

Zasadanrb6

Nie, dziekuje
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Zatgcznik 1g

STOP
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Kodeks warsztatow

Zakaz telefonow
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Magiczna kostka pytan
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Moje supermoce

Niezawodnos¢
Odpowiedzialnosc¢
Determinacja

Odwaga

Wytrwatos¢
Pracowitosc¢
Uczciwosc

Madros¢
Zdyscyplinowanie
Wiernos¢

Duchowos¢

Zdolnosci analityczne
Kreatywnos¢
Wszechstronnosc¢
Czujnosc

Charyzma
Umiejetnosci komunikacji
Aktywnosc¢

Poczucie humoru

Optymizm

Zatgcznik 3
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Zatgcznik 4
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Uwaga: wydrukowac w dwoch egzemplarzach, wycigc
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Scenariusz zaje¢ psychoedukacyjnych wzmacniajgcych odpornosc
psychiczng przeznaczony do realizacji z dzie¢mi w wieku 10-13 lat,
ktore doswiadczyty migracji przymusowej

autorki:
Zuzanna Rejmer, Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Natalia Marchenko,
Margaryta Olshanska, Yulianna Shevchuk, Mariia Sobol

scenariusz opracowata:
Viktoriya Demchenko

Liczebnos$¢ grupy:
5-15 0s6b

Cele ogolne:

Wzmocnienie w dzieciach i mtodziezy odpornosci psychicznej (rezyliencji), czyli:

== 0dzyskanie/budowanie wiary we wiasny potencjat i sity;

=== rozwijanie zdolnosci pokonywania przeciwnosci losu — konstruktywnego radzenia sobie
z problemami i towarzyszacymi im emocjami oraz budowanie potrzebnych do tego kompe-
tencji osobistych i spotecznych.

Cele szczegotowe:

=== wzmocnienie dobrej samooceny — zwiekszenie poczucia wiasnej wartosci;

=== rozwijanie samoakceptacji;

=== WZmacnianie umiejetnosci przestrzegania zasad;

== ksztaltowanie i wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z problemami;

== ksztaltowanie umiejetnosci podejmowania decyzji;

=== rozwijanie umiejetnosci adaptacji do zmian;

- doskonalenie inteligencji emocjonalnej uczestnikdw warsztatow;

=== Wzajemne poznanie sie, integracja — zaspokajanie potrzeb przynaleznosci, przyjazni, akceptacji;

- doskonalenie umiejetnosci wzmacniajacych relacje z rowieSnikami — stuchania innych, em-
patycznej postawy;

== rozwijanie umiejetnoSci wspolpracy w zespole;

== nabywanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, wywotanym w szczeg6lnosci trudnymi
doswiadczeniami wojennymi i konieczno$cig migracji przymusowej;

=== rozwijanie umiejetnos$ci konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw.
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Rezultaty uczestnictwa w zajeciach:
== uczestnicy wiedza, czym jest odporno$¢ psychiczna, wiedzq i potrafiag wyjasni¢, co pomaga,

a co utrudnia w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu;

=== dzieci potrafig lepiej adaptowac sie do zmian w ich Zyciu i radzi¢ sobie z trudnosciami;

=== mtodzi ludzie rozumiejq role zasad spotecznych w zyciu i potrafig ich przestrzegac;

=== uczestnicy i uczestniczki zauwazajq i potrafia nazwac¢ wiasne emocje oraz nastréj, a takze
wiedza, jak sobie z nimi radzi¢;

=== lczestnicy i uczestniczki sq bardziej zintegrowani, maja poczucie wspoélnoty i przynalez-
nosci;

== dzieci sg Swiadome wiasnych umiejetnosci i mocnych stron — maja lepsze poczucie wiasnej
wartosci;

== mtodzi ludzie potrafig radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych, umiejq sie wyciszy¢ i sie uspo-
koi¢;

=== lczestnicy i uczestniczki posiadaja lepiej rozwiniete umiejetnosci podejmowania decyzji;

== dzieci zdobywaja wieksze umiejetnosci wspotpracy w zespotach — maja wieksze umiejetno-
Sci komunikacyjne i sq bardziej empatyczne.

Metody pracy:

gra, dyskusja, burza m6zgow, kolaze, bajkoterapia, praca z ciatem (¢wiczenia fizyczne i odde-
chowe), praca zespotowa, praca w parach, techniki ,,bycia tu i teraz”, medytacja, muzykotera-
pia, prezentacja.

Czas trwania:
3 godziny dydaktyczne (3 x 45 min); w trakcie zajeC przewidziane sg 2 przerwy.



PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie

Przebieg krok po kroku:

D Rozpocznij zajecia od przywitania uczestnikow.

@ Krotko opowiedz o sobie i o tym, co sie odbedzie w trakcie treningu.

Powiedz: Witam was serdecznie na warsztatach ,,ReSET — Relacje, Sita, Emocje, Troska”.
Mam na imie... i jestem... Podczas tego warsztatu porozmawiamy na temat odporno-

, Sci psychicznej, zrozumiemy, czym ona jest, co ma na niq wptyw, a takze zajmiemy sie

niektorymi waznymi jej elementami — naszymi mocnymi stronami oraz emocjami. Czekajq nas

wesote i produktywne 3 godziny, spedzone wspdlnie. A teraz zapraszam was do pierwszego

¢wiczenia, ktore bedzie dotyczyto zasad naszego warsztatu.

Cwiczenie 1| Kodeks warsztatéow | ok. 5 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko, Zuzanna Rejmer, Olesia Onoshko, Mariia Sobol,
Nataliia Marchenko, Yuliana Shevchuk, Marharyta Olshanska

Cel:
ustalenie i przyjecie zasad umozliwiajacych wszystkim uczestnikom komfortowa i bezpieczna
prace, budowanie poczucia bezpieczenistwa

Materiaty:
karty obrazkowe z wydrukowanymi zasadami (zalacznik nr 1), tablica magnetyczna, magnesy,
kilka czystych kartek formatu A4, réznokolorowe markery/flamastry.

Przebieg krok po kroku:

(D Naklej kartki z zasadami (zalacznik nr 1) w widocznym dla dzieci miejscu — na tablicy
magnetycznej, Scianie.

@ Powiedz: Abysmy mogli wszyscy czuc sie ze sobq dobrze w trakcie tego spotkania, chciat-
bym/chciatabym zaproponowa¢ wam kilka zasad, ktére pomogq nam w przyjaznej atmosfe-
ry na zajeciach, by byto mito i by kazdy dobrze sie tu czut.

) Popros$ dzieci, aby spojrzaly na tablice, a nastepnie oméw zasady, méwiac:

Oto zasady, ktore chce wam zaproponowac:

== 7asada nr 1: ,,Czas warsztatow”. Warsztat bedzie trwat 2 godziny 15 minut, przewidzia-

ne sg 2 przerwy po 10 minut;
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ReSET

Relacje .
sta | Scenariusz 3 8]
Emocje
Troska

»1-1-1”. To znaczy, ze w jednym czasie bedzie mowic tylko jedna osoba
i tylko na jeden temat;

»Reka do gory”. Jesli bedziecie chcieli cos powiedzie¢ lub zada¢ pytanie,
to sygnalizujcie to podniesieniem reki. Chcialabym/chciatbym ustysze¢ wszystkie wasze
glosy i poznac opinie. Jesli bedziemy mowi¢ wszyscy naraz, to moze by¢ trudne;

»Brak ocen”. Zachecam was do dzielenia sie swoimi przemysleniami; dzie-
ki temu, ze bedziecie mowi¢, co myslicie, bedziecie mogli uczy¢ sie od siebie nawzajem.
Kazda wasza opinia bedzie wazna;

»Praca zespolowa”. Bedziecie pracowac dzisiaj razem jako zespo6t, poma-
gac sobie nawzajem. Wazne byscie traktowali sie nawzajem z szacunkiem — to oznacza, ze
macie uzywac przyjaznych stéw i zwrotow, by¢ dla siebie mili, pomaga¢ sobie nawzajem;

»Nie, dziekuje”. Podczas zaje¢ bedzie mozna odmoéwic¢ udziatlu w jednym
z ¢wiczen, ale taka mozliwos¢ bedzie mozna wykorzystac tylko jeden raz.

»STOP”. Kazda osoba, takze prowadzacy/prowadzaca, ma prawo powie-
dzie¢ ,,STOP”, jesli kto$ bedzie naruszat zasady. Bedzie to sposéb, aby przypomina¢ o po-
trzebie ich przestrzegania;

»Zakaz telefonow”. Podczas warsztatow bedzie obowiazywat zakaz korzy-
stania z telefonéw oraz innych urzadzen elektronicznych.

Zapytaj dzieci: Czy macie jakie$ pytania? Czy jest jeszcze cos, co jest dla was wazne? Czy
chcecie dodac do tej listy jakies zasady? Czy mozemy sie umowic na te zasady?

Jesli dzieci maja pytania, to na nie odpowiedz. Jezeli natomiast wskazq jeszcze jakas
wazna dla nich zasade, przedstaw ja w formie graficznej i umies$¢ na tablicy obok.
Nastepnie powiedz: Jesli sie zgadzacie, wykonajcie gest ,,OK”, czyli uniescie kciuk do gory.
Jesli sie nie zgadzacie, skierujcie kciuk w dot.

Jesli jest kto$, kto nie zgadza sie na zasady, wyjasnij jego watpliwosci (patrz komenta-
rze i wskazowki metodyczne).

Kiedy wszyscy uczestnicy i uczestniczki zobowiaza sie do przestrzegania zaproponowa-
nych zasad, powiedz: Teraz, kiedy juz mamy ustalone zasady, zapraszam was do zabawy,
ktéra pozwoli nam sie lepiej poznac.

Komentarz i wskazowki metodyczne

Jesli ktorys z uczestnikow pokaze gest kciuka w dol, zapytaj dlaczego to zrobil. Wystuchaj wyja-
$nien i wyjasnij watpliwosci. Nastepnie podkre$l, ze zasady sq potrzebne. Maja usprawni¢ prace

na warsztacie i pomoc w tym, by kazdy poczut sie tutaj wazny i styszany, by wspolnie dobrze

sie pracowato. Zapytaj osobe, ktora sie nie zgodzita na wprowadzenie danej zasady, czy po tych

dodatkowych wyjasnieniach moze sie na nig zgodzic¢. Pracuj z watpliwoSciami i zastrzezeniami

uczestnikéw i uczestniczek, dopdki wszyscy nie zaakceptujq zasady, robigc gest kciuka w gére.

Warianty ¢wiczenia

Zasady mozna omawia¢ dyrektywnie, tylko je oglaszajac, a mozna to zrobi¢ we wspotpracy
z dzie¢mi. W tym drugim przypadku dzieci zgaduja, co jest na obrazkach przedstawiajacych
zasady i nazywaja to, co widza.
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Cwiczenie 1 Zkim dzi$ sie spotykam? | ok. 10 min

Autor: nieznany

Cel:

zapoznanie sie, budowanie poczucia bezpieczenstwa i zaufania

Potrzebne
materiaty: karteczki samoprzylepne — etykiety do naklejania na listy (w zaleznosci od liczby
dzieci: od 5 do 15 sztuk), markery.

Przebieg krok po kroku:

() Ustaw wszystkich dzieci w kregu. Ty tez stari z nimi i powiedz swoje imie.

©) Wykonaj dowolny ruch, ktéry bedzie oznaczal Twoje imie (np. przysiad, uémiech, podnie$
rece do gory lub wystaw prawa noge do przodu).

©) Popros, by dziecko po Twojej prawej stronie powtorzyto Twoje imie i Twj ruch, a potem
powiedzialo swoje imie i pokazato wiasny ruch.

(» Popro$ dzieci, by kolejno przedstawialy sie w ten sam sposob, powtarzajac imie i ruch
poprzedniej osoby.

Komentarz i wskazowki metodyczne

W czasie, gdy dzieci sie przedstawiajg, osoba prowadzaca zapisuje ich imiona na samoprzy-
lepnych karteczkach. Nastepnie wrecza kazdemu dziecku karteczke z jego imieniem. Dzieci
majq je sobie przyklei¢ na ubraniu, na klatce piersiowej. Jest wazne, aby powiedzie¢ dzieciom
bardzo jasno i precyzyjnie, Ze samoprzylepne karteczki powinni zosta¢c w tym samym miejscu
do konca warsztatow.



Cwiczenie 2 Wszyscy, ktorzy... | 10-20 min

Autor: nieznany

Cel:
integracja uczestnikow, tworzenie dobrej atmosfery podczas warsztatu, podnoszenie energii
w grupie

Potrzebne materiaty:
krzesta (dla wszystkich uczestnikdw i uczestniczek warsztatbw minus krzesto dla osoby pro-
wadzacej)

Przebieg krok po kroku:

@) Ustaw krzesta w kregu i popro$ dzieci, by na nich usiadty.

@ Poinformuj dzieci, na czym bedzie polegato zadanie i ze Ty tez weZmiesz w nim udziat.
Powiedz, Ze zaraz bedziecie sie zamienia¢ miejscami, a osoba, ktéra nie znajdzie miejsca,
stanie posrodku zamiast Ciebie. Przekaz, ze zaraz wymienisz jakas swoja ceche. Kazdy, kto
posiada wymieniong ceche powinien wsta¢ ze swojego miejsca i znalez¢ dla siebie nowe
krzesto. Osoba, ktora nie znalazta wolnego krzesta, staje posrodku kregu i ma jakas swoja
ceche, ktérag moga posiadac tez inne osoby w grupie.

© Stan posrodku kregu i powiedz: Wszyscy, ktdrzy ... (i wymien dowolna ceche, ktéra dotyczy
Ciebie, ale réwniez innych uczestnikow gry) ... zmieniajq miejsce. Na przykiad wszyscy,
ktorzy lubia rysowac lub wszyscy, ktorzy przyjechali z Ukrainy, lub wszyscy, ktorzy dzis
jedli $niadanie etc.

(@ Uczestnicy, ktérzy maja te ceche, szukaja dla siebie nowego miejsca do siedzenia.

() Osoba, ktéra nie znalazla dla siebie miejsca, staje posrodku kregu. Zostaje nowym prowa-
dzacym. Teraz to ona ma wymienic ceche, rzecz, ktora posiada. Zaczyna od stow ,,Wszyscy,
ktorzy...”.

() Stopniowo zwiekszaj trudno$¢ zadania, zachecajac dzieci, by przechodzily od prostych
i oczywistych pytan do bardziej ztozonych, takich jak cechy charakteru, mocne strony.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy zwroci¢ uwage uczestnikow na zasady bezpieczenstwa,
zakaz popychania oraz zasade, Ze tylko jeden uczestnik moze siada¢ na krze$le. Nalezy upew-
nic sie, ze w sali jest wystarczajaco duzo miejsca, aby wykonac¢ ¢wiczenie.

Na srodku powinno znalez¢ sie ok. 5-6 ,,0s6b prowadzacych”, wymieniajacych swoja ceche.
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Cwiczenie 3 Mapa rezyliencji | 15 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko

Cel:

wprowadzenie do tematu odpornosci psychicznej, wyjasnienie pojecia rezyliencji

Materiaty:
wydrukowane stowa ,,ODPORNOSC” i ,REZYLIENCJA” (zalacznik nr 2), flipczart, markery

Przebieg krok po kroku:

) Popros dzieci, aby usiadly w kregu.

@ Zawies na érodku tablicy czy flipczartu kartke ze stowem ,,ODPORNOSC” (patrz zalacz-

nik nr 2).

©) Zapytaj dzieci, czy rozumieja to stowo i jakie majg z nim skojarzenia.

(@ Zapisuj odpowiedzi dzieci dookota stowa ,,ODPORNOSC”, tworzac mape mysli.

© Odnies sie do tego, co powiedzialy dzieci. Powiedz: Wszystko to, co wiecie o odpornosci
jest bardzo wazine, bo pomaga wam lepiej dbac o siebie, mie¢ dobre samopoczucie i by¢
zdrowymi. Tak samo, jak dbamy o swoje ciato i jego odpornos¢, wazne jest dbanie o nasze
emocje i umyst. Mamy odpornos¢ fizycznq, ale jeszcze istnieje tez odpornos¢ psychiczna,
ktorq nazywamy ,,REZYLIENCJA”.

(3 Zawie$ na tablicy kartke ze stowem ,REZYLIENCJA” (patrz zatacznik nr 2).

€) Zapytaj dzieci: Co pomaga w posiadaniu odpornosci psychicznej? Co wam przychodzi na
mysl, gdy myslicie o osobie odpornej psychicznie?

() Dookota stowa ,REZYLIENCJA” zapisz wszystkie skojarzenia dzieci dotyczace tego za-
gadnienia, np. ,,poczucie wilasnej wartosci”, ,,znajomos¢ swoich mocnych stron”.

©) Podsumuj méwiac: Wszystkie te cechy i rzeczy, ktére wymieniliScie, mozna wzmacnia¢
i rozwijac. I to wlasnie robimy na tym warsztacie. Zapraszam do nastepnego ¢wiczenia.

Komentarz i wskazowki metodyczne
Zamiast zwieszac na tablicy stowa ,,odpornos¢” i ,;rezyliencja”, mozesz je zapisac na flipczar-
cie duzymi drukowanymi literami.
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Cwiczenie 4 | Gdybym byt kotem.. | 20 min

Autor/zrodto: Olesia Onoshko

Cel:

budowanie poczucia wtasnej warto$ci, poszukiwanie mocnych stron

Potrzebne materiaty:
przygotowane 2—3 zestawy kart z obrazkami kotow, wydrukowane i wyciete (w zaleznosci od
liczby dzieci) — zalacznik nr 3.

Przebieg krok po kroku:

) Zapro$ dzieci, by usiadty nie na krzestach, ale na podtodze.

@ Podziel wszystkich na 2-3 grupy w zalezno$ci od liczby uczestnikéw; jesli dzieci jest mniej
niz 10 oso6b, nie rob podziatu.

©) Powiedz: Teraz chciatbym/chciatabym wam zaproponowac nietypowe ¢wiczenie, ktére po-
moze wam odkry¢ wasze mocne strony, przyjrzec sie Swiatu z perspektywy kota. Tak, dobrze
styszycie, dzis wszyscy staniecie sie na chwile kotami!

(» Kazdej grupie rozdaj taki sam zestaw obrazkéw kotéw (patrz: zalacznik nr 3), uprzedza-
jac, ze na razie TYLKO ogladamy obrazki, zeby kazdy miat czas i mozliwo$¢ przyjrzec sie
kazdemu kotkowi.

© Popros, by kazda osoba z zespolu wybrala jeden obrazek, ktéry jej zdaniem jest najbardziej
do niej podobny, ma taka sama lub podobna ceche, talent.

() Jedli byty 2 lub 3 grupy, to po wybraniu obrazkéw przez dzieci, polacz podgrupy w jeden
zespot. Niech wszystkie dzieci usigda w kregu.

) Kazde dziecko prezentuje grupie obrazek, ktéry wybrato i méwi, dlaczego (np. kto$ wybrat
kota z pedzlami i farbami, gdyz uwielbia malowac).

() Zapytaj dzieci:

== Czego dowiedzieli sie o sobie dzieki temu ¢wiczeniu?

== Czego dowiedzieli sie o innych?

== Jakie cechy, ktore widza na wybranym obrazku, podobaja im sie najbardziej?

== Czy bylo co$ trudnego podczas tego ¢wiczenia? Jesli tak, to co?

Komentarz i wskazowki metodyczne
Wydrukowane obrazki mozesz zostawi¢ dzieciom na pamiatke.

PRZERWA 10 MIN
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Cwiczenie 5 | Swiat emociji | 20 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer, Viktoriya Demchenko, Olesia Onoshko, Mariia Sobol,
Nataliia Marchenko, Marharyta Olshanska, Yuliana Shevchuk

Cel:

psychoedukacja dotyczgca emocji, rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji

Materiaty:
obrazki z emocjami (zalacznik nr 4), marker do tablicy/kreda, nozyczki

Przebieg krok po kroku:
Popros dzieci, by usiadly na krzestach w kregu.
Zacznij rozmowe o emocjach, nawigzujac do poprzedniego ¢wiczenia. Zapytaj dzieci,
jak sie czuly, kiedy zauwazaly, Ze maja niektore cechy podobne do tych, ktére maja koty.
Pozwdél dzieciom sie wypowiedziec.
Zapisz na tablicy odpowiedzi dzieci (nazwy emocji, ktorych dosSwiadczaly w poprzednim
¢wiczeniu).

Potem powiedz: Patrzqc na tablice mozemy zauwazyc, ze wymieniliscie wiele tzw. pozy-
tywnych emocji. W zyciu jednak doswiadczamy réznych emocji. Teraz pokaze wam obrazki,
na ktorych bedzie widac rézine inne emocje. Wasze zadanie bedzie polegato na tym, by na-
zwac emocje, ktorq widzicie na twarzy danego dziecka na obrazku. Jestescie gotowi?
Pokazuj po kolei rysunki dzieci wyrazajace rozne trudne emocje (zalacznik nr 4). Popros
dzieci, by podnosity rece do gory, jesli beda chciaty powiedzie¢, jakq widzg emocje. Udzie-
laj glosu poszczegdlnym osobom. Zapisz na tablicy nazwy emocji wymieniane przez dzieci.
Zapytaj, czy uczestniczki i uczestnicy zaje¢ nie chcieliby wymieni¢ jeszcze jaki$ emocji,
ktore moze przychodza im teraz do glowy. Zapisz na tablicy emocje wymienianie przez
dzieci (nie wiecej niz 10).

Zapytaj dzieci, czy wszystkie emocje sa wazne.

Wystuchaj odpowiedzi dzieci, po czym podsumuj: Emocje sq czyms naturalnym i kazdy
z nas ich doswiadcza. Czasami mozemy czuc sie bardzo szczesliwi, gdy dzieje sie cos wspa-
niatego, a innym razem mozemy czuc sie smutni lub zmartwieni. Wazne jest, abysmy zrozu-
mieli, ze wszystkie emocje sq wazne i potrzebne. Na przyktad: ztos¢ mowi, ze cos nam sie
nie podoba, powiedzmy zachowanie jakiejs osoby. Rados¢ przeciwnie. Mowi, ze cos jest
przyjemne i ze chcemy tak robic czesciej. Warto stuchac¢ wtasnych emocji i zastanawiac sie,
o czym nam mowiq. Cho¢ moze sie zdarzy¢, ze niektdre z nich odczuwamy bardzo silnie. Tak
silnie, ze trudno nam by¢ z nimi. Wtedy mozemy robic rdzne rzeczy, ktore na dtuzszq mete
wcale nie sq dla nas dobre, np. prébujemy schowac gteboko emocje i ich nie czué, albo pod
wplywem emocji robimy nieprzemyslane rzeczy, np. ze ztosci krzyczymy na innych. Dlatego
nalezy uczy¢ sie sposobow radzenia sobie z silnymi emocjami.
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Komentarz i wskazowki metodyczne
Uwaga! Moze tak sie zdarzy¢, ze niektore dzieci zaczng mowic o roznych trudnych sytuacjach,

ktore sg ich udzialem oraz o emocjach, ktorych doswiadczaja. Uwazaj, aby nie zaglebiac sie
w ten temat. Nie zachecaj tez kolejnych oséb do dzielenia sie doSwiadczeniami, ale tez nie za-
braniaj im tego robi¢. Normalizuj, méwiac ze w trudnych sytuacjach pojawiajq sie rézne emo-
cje, ze wszystkie sa wazne i potrzebne. Staraj sie podsumowywaé, mowic¢, ze mozemy nauczy¢
sie radzic sobie z trudnymi emocjami. Zwro¢ uwage dzieci, zZe bardzo pomocne sa sposoby,
o ktorych bedziemy zaraz rozmawiac i ktére beda prezentowane w kolejnych aktywnos$ciach.

Cwiczenie 6 | Piteczka stresu | 5-7 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko, Zuzanna Rejmer

Cel:

rozwijanie umiejetnosci radzenie sobie w sytuacjach stresowych

Potrzebne materiaty:

piteczki gumowe (liczba dopasowana do liczby uczestnikéw + jedna dla osoby prowadzacej),
ewentualnie broszura Bqdz dla siebie wsparciem! Jak dbac¢ o swoje samopoczucie? (do pobra-
nia ze strony internetowej Fundacji Polskie Forum Migracyjne)

Przebieg krok po kroku:

) Popro$ dzieci, aby stanely w kregu.

@) Wez piteczki i rozdaj po jednej kazdemu dziecku. Powiedz: Teraz pobawimy sie. Trzymacie
w dtoniach nie zwykte piteczki, tylko ,, piteczki stresu”. Bedziemy szybko je Sciskac, a potem
bardzo powoli rozluznia¢ uchwyt. Za chwile zrobimy wspélnie 10 szybkich uciskéw i 10
powolnych rozluznien dtoni. Rozluzniajqc stopniowo diton, bedziemy liczy¢ od konca, od
»10” az do ,,0”.

€ Wykonajcie razem ¢wiczenie.

(@ Po 10 seriach zaciskania i rozluzniania piteczki, zapytaj uczestnikéw, co czuja, czy jest im
goraco czy zimno, czy maja wiecej energii czy mniej. Zapytaj, jakie im towarzysza emocje
Mozesz zapyta¢ wprost, czy kto§ odczuwa spokdj.

© Podsumuj: Za kazdym razem, kiedy czujemy ztos¢, lek albo jest nam nieprzyjemnie czy
smutno, mozemy napiqc¢ i rozluzni¢ dlonie, rece czy inne czesci ciata. To pomoze wam szyb-
ciej sobie poradzic z trudnq sytuacjq.
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Warianty ¢wiczenia
Mozna rozbudowac to ¢wiczenie, omawiajac metody radzenia sobie ze stresem, opisane
w ulotkach PFM Bqd? dla siebie wsparciem! Jak dbac o swoje samopoczucie?

Po omowieniu tych ¢wiczen, warto rozda¢ dzieciom wydrukowane ulotki (sa dostepne na
stronie PFM w jezykach: polskim, angielskim, ukrainskim i rosyjskim), w ktorych sa tez przy-
kilady innych ¢wiczen oddechowych.

Cwiczenie 7 | Bukiet silnych stron | 15 min

Autor/zrodto: Zuzanna Rejmer, Olesia Onoshko, Viktoriya Demchenko, Nataliia Marchenko,
Mariia Sobol, Marharyta Olshanska

Cel:
wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci, rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i wspotdziatania
w grupie, integracja

Potrzebne materiaty:
duze kartki (papier do flipchartu), kredki lub flamastry, kartki z lista mocnych stron
(zalacznik nr 5)

Przebieg krok po kroku:

() Podziel dzieci na 2 lub 3 grupy po 4-5 0s6b w kazdej.

@) Rozdaj kazdej grupie liste mocnych stron, kolorowe kredki oraz duzg kartke papieru flip-
czartowego.

©) Popros, by jedna osoba z kazdej grupy narysowala na flipczarcie duzy wazon.

(@ Popro$, aby kazdy uczestnik narysowal w wazonie kwiat (majacy 6 platkow).

() Niech kazde dziecko podpisze kwiat swoim imieniem.

( Popros$ dzieci, aby wpisaly w platki swoich kwiatéw swoje mocne strony albo/i pozytywne
cechy, talenty. Jesli dzieci majq trudno$¢ we wskazywaniu swoich cech, daj im liste moc-
nych stron (zalacznik nr 5) i popro$ by sprawdzily, czy maja jakie$ cechy wymienione na
tej liscie.

€) Jesli ktéras z mocnych stron, cech lub zalet sie powtarza, niech dzieci napisza je na swoim
wazonie.

(@ Po zakonczeniu pracy oméw rysunki wszystkich grup. Popro$, zeby dzieci zaprezentowa-
ty te cechy, talenty, mocne strony, ktore sa wspolne dla wszystkich z grupy. Niech kazdy
cztonek danego zespotu przeczyta swoja jedna ceche, talent, mocna strone, ktora posiada
(najlepiej, Zzeby byla to cecha unikatowa, ale nie jest to konieczne).



) Podsumuj ¢wiczenie: Dzieki temu, ze pracowaliscie wspélnie, mogliscie dowiedzie¢ sie, jak

wiele was 1qczy (przeczytaj wspolne mocne strony wypisane przez dzieci na ich wazonach)
albo, co was rozni (przeczytaj przykladowe cechy, ktére sie nie powtarzajq). Pamietajcie,
ze jesli ktos z grupy ma szczegolnq ceche, talent, mocnq strone, to moze o niej opowiedziec,
np. jak nauczy¢ sie danej umiejetnosci albo jak wykorzystac jq do pomocy innym. To dobrze,
ze jestescie do siebie podobni, a jednoczesni niezwykli i niepowtarzalni.

Uwaga! W razie, gdy ktoS nie zna swoich mocnych stron lub talentoéw, mozna poprosic¢ po-

szczegllne osoby w grupie, by sprobowaty podpowiedzie¢, jakie talenty ma dana osoba. Tre-
ner/trenerka moze tez pomagac¢ w nazwaniu wewnetrznych zasobow poszczegolnych dzieci.

PRZERWA 10 MIN

Cwiczenie 8 | Ktebek wetny | 10 min

Autor/zrodto: Mariia Sobol, Marharyta Olshanska

Cel:

nabycie umiejetnosci w zakresie ekologicznych sposobéw redukcji stresu i samokontroli emo-
cjonalnej, integracja grupy, zwiekszenie poczucia wilasnej wartosci, utrwalenie poznanych me-
tod radzenia sobie ze stresem

Potrzebne materiaty:
kilebek welny

Przebieg krok po kroku:

) Popro$ uczestnikéw, aby usiedli w kregu.

@) Powiedz: Teraz bedziemy przekazywac sobie nawzajem nic i tworzy¢ ,,sie¢ odpornosci”.
Zasady sq nastepujqce: kazda osoba mowi, jaki jest jej wlasny sposob na stres. Te osoby,
ktérym to pasuje (tzn. uzywajq tez takiego sposobu albo chcq go wyprébowac), podnoszq
reke do gory. Nastepnie osoba, ktora trzyma ktebek wetny w reku, rzuca go do jednej z 0sob,
ktére podniosty reke do gory. Sama jednoczesnie trzyma w dloni kawatek nici (np. oplata
niq palec).

) Mozesz zaczac w ten sposob: Kiedy jestem przytloczony uczuciami, spedzam czas ze swoim
psem. Ten, komu ten sposob pasuje, kto juz go uzywat lub chce go wyprobowac, podnosi reke.

Jedna reka ztap ni¢ (np. oplacz nig swoéj palec), a drugg rzu¢ klebek wetlny do wybranej
osoby (jednej z tych, ktore podniosty reke).



(» Kolejna osoba dzieli sie swoim sposobem na radzenie sobie ze stresem. Jedng dlonig trzyma

ni¢, a druga przekazuje klebek kolejnej osobie. Dzieci przekazuja sobie kiebek welny do
czasu, gdy wszyscy beda trzymac ni¢ w swoich rekach. W ten sposéb powstanie ,,pajeczyna”.

© Powiedz: Mamy pieknq ,,pajeczyne odpornosci psychicznej”. Gdyby ktéregos z nas tu dzis
nie byto, sie¢ wyglqdataby zupelnie inaczej. W grupie znacznie tatwiej jest radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami i sytuacjami. Wsparcie ludzi daje ogromne zasoby i site kazdemu
z nas. Teraz widzicie ,,sie¢ odpornosci” uplecionq z nici, ale w rzeczywistosci przez caty
czas miedzy ludzmi istnieje niewidzialna siec, dzieki ktorej mamy mozliwosc¢ dzieli¢ sie trud-
nymi emocjami, dawac i otrzymywac wsparcie, pomagac innym w radzeniu sobie z stresem.
Pamietajcie o tym!

(© Podziekuj dzieciom za wspélng prace i zapro$ do kolejnego, ostatnie juz zadania.

Komentarz i wskazéowki metodyczne

W punkcie drugim ¢wiczenia zwro¢ uwage dzieci, ze majg wymieniac tylko ekologiczne me-
tody radzenia sobie ze stresem, czyli takie, ktére nie szkodzgq samemu dziecku, innym ludziom
czy rzeczom.

Cwiczenie 9 | Co zabieram ze sobg? | 10 min

Autor/zrodto: nieznany

Cel:

podsumowanie zaje¢, wyciszenie grupy i uSwiadomienie dzieciom tego, czego sie nauczyty

Potrzebne materiaty:
kolorowe karteczki samoprzylepne typu post-it dla kazdego z uczestnikow, dtugopisy badz
flamastry oraz tablica

Przebieg krok po kroku:

) Popro$ dzieci, aby usiadty na krzestach w kregu.

@) Powiedz: Teraz kazdy z was dostanie po jednej kolorowej karteczce. Napiszcie na niej jednq
rzecz, ktorej dzis sie nauczyliscie.

©) Po tym, jak dzieci napisza swojg informacje zwrotna, popro$, by osoby chetne podzielily
sie tym, co napisaty.

@ Popros wszystkie dzieci, by przykleily swoje karteczki do tablicy.

Komentarz i wskazowki metodyczne

Mozesz potozyc¢ posrodku sali wiecej karteczek samoprzylepnych. Powiedz dzieciom, ze kla-
dziesz je tam na wypadek, gdyby kto$ chciat dopisa¢ wiecej rzeczy, ktorych sie dzi§ dowiedzia¥/
nauczyt.
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Cwiczenie 10 | Koto wdzigcznosci lub gest ,wdzigcznosci” w kregu | 5 min

Autor/zrodto: Viktoriya Demchenko, Zuzanna Rejmer, Olesia Onoshko, Mariia Sobol,
Nataliia Marchenko, Yuliana Shevchuk, Marharyta Olshanska

Cel:

zakonczenie warsztatu, integracja, wzmacnianie pozytywnego nastroju

Potrzebne materiaty:
brak

Przebieg krok po kroku:

) Popro$ dzieci, by razem z Toba stanely w kregu.

@ Podziekuj uczestnikom za udzial w warsztatach: Dziekuje wam za waszq aktywnos¢, zaan-
gazowanie i owocnq prace. Teraz zapraszam was, abyscie podziekowali sobie nawzajem za
pomocq gestu ,,wdziecznosci”.

©) Popro$ osobe, ktéra stoi po Twojej lewej stronie, by pokazala osobie stojacej po jej lewej
stronie dowolny gest ,,wdziecznosci” (np. serce, kciuk lub inny gest).

(D Osoba, do ktérej kierowany jest gest ,,wdziecznosci”, powinna go odwzajemni¢. Nastepnie
powinna pokaza¢ wilasny gest osobie po swojej lewej stronie.

Cwiczenie sie koriczy w chwili, kiedy kazdy uczestnik w kregu przekaze gest ,,wdziecz-
nosci” osobie stojacej po jego lewej stronie.

Zataczniki do ¢wiczen:

Zatacznilenr 1. Kodeks warsztatow

Zatgcznilenr 2. Slowo ,,odpornosc”, stowo ,rezyliencja”
Zatgcznilonr 3. Karty metaforyczne — obrazki kotow
Zatgcznilenr 4. Obrazki emocji

Zatgcznilenr 5. Mocne strony.




Kodeks warsztatow

Zasadanr1
Czas warsztatow

92



Kodeks warsztatow

Zasada nr 2

1-1-1
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Kodeks warsztatow

Zasadanr 3

Reka do gory
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Kodeks warsztatow

Zasadanr 4
Brak ocen
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Kodeks warsztatow
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Zasadanr5
Praca zespotowa



Kodeks warsztatow

Zasada nr 6

Nie, dziekuje
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Zasadanr 7

STOP
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Kodeks warsztatow

Zasadanr 8
Zakaz telefonow
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Karty emocji
radosc¢
smutek
Spokoj
odraza
zdziwienie
‘//\ /\\'
7 i_i L © \\ strach
ztosc¢




Zatgcznik 5 103

Moje mocne strony:

| Mam mn6stwo pomystow.

| Jestem kreatywny/kreatywna.

| Lubie tworzy¢ nowe rzeczy.

 Jestem ciekawy/ciekawa $wiata.

| Koledzy/kolezanki czesto pytaja mnie o rade.

| Duzo czytam.

| Lubie rozwija¢ swoje umiejetnosci.

| Lubie rozémiesza¢ innych.

| Umiem sie cieszy¢ z matych rzeczy.

| Inni ludzie méwia, ze mam poczucie humoru.

| Lubie otaczac sie pieknymi rzeczami.

| Jestem rozwazny/rozwazna.

| Lubie by¢ przed czasem.

| Jestem dociekliwy/dociekliwa.

| Potrafie przyzna¢ sie do bledu, jesli okaze sie, ze sie mylitem/mylitam.
| Jestem otwarty/otwarta na to, co méwig inni ludzie.

| Jestem pelen/pelna energii.

~ Jak sobie co$ wymysle, to uparcie daze do tego, zeby to zrealizowac.
| Odrabiam prace domowa, nawet jesli jest dla mnie za trudna lub nudna.
| Kiedy co$ idzie nie tak, nie poddaje sie.

| Potrafie czekaé, np. na swoja kolej.

| Umiem oprze¢ sie pokusie, np. nie zjadam wszystkich stodyczy naraz.
| Oszczedzam swoje kieszonkowe na wieksze rzeczy.

| Lubie przezwycieza¢ swoje leki.

| Jesli na czym$ mi zalezy, to angazuje sie w to pomimo leku, ktéry czuje.
| Lubie marzy¢ i planowa¢ swoja przysztos¢.

| Wiem, ze umiem poradzi¢ sobie w réznych sytuacjach.

| Wierze, ze w przysztosci spotkaja mnie fajne rzeczy.

| Wierze, ze moge uczy¢ sie nowych rzeczy, doskonali¢ swoje umiejetnosci, stawac sie coraz

lepszym/lepsza w tym, co robie.



ReSET
Relacje

sita | Scenariusz 3 Zatgcznik 5
Emocje
Troska

Nie boje sie popelniac¢ btedow.

Lubie czytac i stucha¢ o zyciu stawnych naukowcow, sportowcow, odkrywcow.
Wyobrazam sobie rozne rzeczy i zastanawiam sie, co moge zrobic¢, aby sie wydarzyty.
Ufam ludziom.

Gdy mam jakis$ problem, zastanawiam sie, co zrobi¢, aby go rozwigzac.

Czesto jestem wybierany/wybierana na przywodce grupy, np. w czasie zaje¢ sportowych
czy zabaw na dworze.

Jak co$ wymysle, to potrafie zacheci¢ innych, aby sie zaangazowali, np. w jakas$ zabawe.
Potrafie przekonac¢ innych, zeby sie nie poddawali.

Czesto mOwie innym, ze ich kocham.

Czuje sie wazny/wazna.

Lubie pomagac¢ innym.

Kiedy kto$ jest smutny, staram sie go pocieszyc.

Nie boje sie glosno wyrazac¢ swojego zdania.

Zawsze mowie to, co mysle, nawet jesli nie podoba sie to innym.

Mam swdj styl ubierania, ktéry wyraza to, jaki/jaka jestem.

Umiem dogadywac sie z r6znymi ludzmi.

Lubie dziata¢ w grupie, np. bra¢ udziat w projektach grupowych, grach zespotowych.
Dostrzegam, ile dobrych rzeczy mnie spotyka.

Czesto przypominam sobie fajne wydarzenia, w ktérych bratem/bratam udziat.

Lubie dziekowac innym za to, co robiag dla mnie i dla innych.

Wiele rzeczy robie po cichu, nie liczac na nagrode czy pochwate.

Czesto domyslam sie, dlaczego moj kolega/kolezanka postapil/postapita w dany sposob.
Potrafie stucha¢ innych.

Znam nazwy wielu emocji i czesto sie nimi postuguje.

Zauwazam emocje u innych ludzi. Wiem, kiedy komus jest smutno, kiedy kto$ sie zeztoscit
czy ucieszyt.

Wierze, ze wszystko dzieje sie po co$, ze wszystko ma swdj sens.

Lubie siebie i uwazam, Ze jestem fajny/fajna.

Wiem, jakie rzeczy sprawiaja mi przyjemno$¢ (dodaja mi energii, powoduja usmiech)

i czesto je robie.
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