Modut 5. Nauka spoteczno-emocjonalna
(SEL) w zapobieganiu znecaniu sie

W tym module oméwiono, jak nauka spoteczno-emocjonalna (SEL) i kreatywne metody edukacyjne moga
by¢ skutecznie wtgczane do strategii zapobiegania nekaniu. Poprzez ustrukturyzowane plany lekcji, techniki

rozwigzywania konfliktéw i innowacyjne podejscia, takie jak kreatywna drama i biblioterapia, nauczyciele

moga rozwija¢ empatie, umiejetnosci komunikacyjne i inteligencje emocjonalng wsrod uczniow.

I***"; Co-funded by
- the European Union




Zrozumienie uczenia sie spoteczno-

emocjonalnego (SEL)

Najnowsze badania z zakresu psychologii edukacyjnej podkreslajg znaczenie wdrazania programow

edukacji spoteczno-emocjonalnej (SEL) w szkotach jako kluczowego srodka zapobiegania nekaniu. SEL

koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnosci interakcji spotecznych, aby zmniejszy¢ narazenie ucznidéw na

nekanie, wspiera¢ budowanie przyjazni i relacji z rowiesnikami, a tym samym tagodzi¢ dtugoterminowe

negatywne skutki nekania.

Samoswiadomosc

Zdolnos¢ rozpoznawania i
rozumienia wtasnych emocji,
czynnikdw wyzwalajgcych oraz
ich wptywu na mysili i

zachowania.

Odpowiedzialne
podejmowanie decyzji
Dokonywanie konstruktywnych
wyboréow dotyczgcych
zachowan osobistych i
interakcji spotecznych w
oparciu o standardy etyczne,
bezpieczenstwo i normy

spoteczne.

NE

Samorzadnosc

Zdolnos¢ do panowania nad
emocjami i impulsami oraz do
ich przekierowywania, a takze
zachowania samokontroli w
trudnych sytuacjach.
Swiadomosé
spoleczna

Zrozumienie perspektyw
innych osob i empatia wobec

0sOb z roznych srodowisk i

kultur. o
Umiejetnosci

relacyjne
Nawigzywanie |
podtrzymywanie zdrowych
relacji poprzez skuteczng
komunikacje, wspotprace i

rozwigzywanie konfliktow.

Programy SEL odniosty znaczacy sukces w ograniczaniu zachowan zwigzanych z nekaniem poprzez
oddziatywanie na lezgce u ich podstaw czynniki spoteczne i emocjonalne, ktére przyczyniajg sie do agresii.
Uczgc ucznidow rozumienia i radzenia sobie z emocjami, uwzgledniania perspektywy innych i budowania
zdrowych relacji, SEL tworzy fundamenty pozytywnego klimatu szkolnego, w ktérym ryzyko wystgpienia
nekania jest mniejsze.

W przypadku potencjalnych sprawcéw przesladowan SEL pomaga rozwing¢ empatie i umiejetnosci

samoregulacji, ktore zmniejszajg agresywne tendencje.
W przypadku potencjalnych ofiar SEL rozwija asertywnos$¢, odpornos¢ i umiejetnosci spoteczne, ktére moga

pomaoc im unikac sytuacji zwigzanych z zastraszaniem lub skutecznie na nie reagowac.



Budowanie empatii;

plan lekcii

Empatia jest podstawg skutecznego zapobiegania znecaniu sie. Ten plan lekcji przedstawia ustrukturyzowane

podejscie do rozwijania empatii u uczniow.
Cele edukacyjne

Zrozumie¢ koncepcje empatii i jej role w
budowaniu pozytywnych relaciji

Praktykuj przyjmowanie perspektywy, aby

rozpoznawac i szanowac emocje i punkty widzenia

innych
Rozwijaj umiejetnosci wspolnego rozwigzywania

problemow, uwzgledniajgce empatyczng

komunikacje

Potrzebne materialy
 Projektor lub tablica do celéw wizualnych

Szablony ,Mapy empatii” (po jednym na grupe)

Karty scenariuszy przedstawiajgce sytuacje

konfliktowe z zycia realnego

Markery i karteczki samoprzylepne

Materiat na temat stwierdzen ,ja" i technik

aktywnego stuchania
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Empatia obejmuje zaréwno zrozumienie poznawcze
(rozpoznanie perspektywy innej osoby), jak i wiez
emocjonalng (odczuwanie tego, co czuje druga
osoba). Badania pokazujg, ze uczniowie o wyzszym
poziomie empatii rzadziej angazujg sie w zachowania
Zwigzane z przemocg i chetniej stajg w obronie 0sob,

ktore sg ofiarami przemocy.

Rozgrzewka: ,Poczu;j 2 Zrozumienie empatii 3 Przyjmowanie

to samo” perspektywy za
Uczniowie stojg w kregu, a Zdefiniuj empatie i jej sktadniki: pomocag scenariuszy
nauczyciel odczytuje empatie poznawczg _
Pracujgc w matych grupach,
stwierdzenia, takie jak: ,Podnies (rozumienie perspektywy innej o o
uczniowie wypetniajg Mapy
reke, jesli kiedykolwiek czutes osoby) i empatie emocjonalng B _
Empatii dla postaci
sie pominiety”. Ta aktywnosc¢ (odczuwanie emocji inne; . .
wystepujgcych w sytuacjach
pomaga uczniom rozpoznac osoby). Omow, jak empatia . o
konfliktowych, okreslajac,
wspolne doswiadczenia i buduje zaufanie i tagodzi ]
co te osoby mogg czué,
uczucia. konflikty.

Aktywne stuchanie 1 wypowiedzi

.y |
n]a
Refleksja i zaangazowanieUczniowie uczg sie i

¢wiczg techniki aktywnego stuchania oraz
komunikaty ,ja” (np. ,Czuje sie sfrustrowany,
gdy ktos mi przerywa, poniewaz czuje sie wtedy

niestyszany”).").

mysle¢, méwic i robic.
5 Refleksja 1 zaangazowanie
Uczniowie rozmawiajg o tym, w jaki sposéb
empatia zmienia ich poglad na konflikty i
zobowigzujg sie do podjecia konkretnych
dziatan, aby praktykowac¢ empatie w zyciu
codziennym, tworzac w ten sposéb ,Sciane

zobowigzania do empatii”.



Rozwi1janie umiejetnosci skuteczne]
komunikacji: plan lekcji

Kiedy uczniowie potrafig jasno wyrazac siebie i aktywnie stuchac innych, sg lepiej przygotowani do
pokojowego rozwigzywania konfliktéw i budowania pozytywnych relacji. Ten plan lekcji koncentruje sie na
rozwijaniu umiejetnosci komunikacyjnych, ktére wspierajg srodowisko wolne od znecania sie..

Gra w nieporozumienie Komunikacja empatyczna1

- _ o bariery
W tym ¢wiczeniu rozgrzewkowym uczniowie

: . o Uczniowie dowiadujg sie, ze komunikacja
pracujg w parach, gdzie jeden opisuje prosty

obraz, a drugi prébuje go narysowag, empatyczna polega na nawigzywaniu

. : : .. kontaktu z innymi poprzez zrozumienie i
opierajgc sie wytgcznie na tym opisie.

Opisujacy nie moze uzywaé konkretnych dzielenie sie ich uczuciami, myslami i

nazw (np. ,koto” lub ,kwadrat”), lecz musi
polegaé na terminach ogélnych. Cwiczenie
to podkresla wyzwania zwigzane z jasng

komunikacjg i wage precyzyjnego jezyka.

Techniki komunikacji

perspektywami. Do typowych barier w
komunikacji empatycznej nalezg
uprzedzenia, koncentracja na sobie,
ograniczenia czasowe, postawa obronna i
nieuwaga. Rozpoznanie tych barier to

pierwszy krok do ich pokonania.

wspolpracy Scenariusze komunikacyjne do

Lekcja wprowadza strategie komunikac;ji odgrywania rol
inkluzywnej i opartej na wspotpracy, w tym Uczniowie biora udziat w odgrywaniu rol
zadawanie pytan wyjasniajgcych, rozwijanie opartych na trudnych scenariuszach, takich

pomystow, dzielenie sie pomystami i jak brak zaangazowania cztonka grupy w

pozytywng mowe ciata. Uczniowie ¢wiczg te projekt lub spér o przywdédztwo. Cwiczenia

techniki w matych grupach, stosujac je w te éwiczg stosowanie strategii

sytuacjach klasowych, takich jak projekty komunikacyjnych w celu konstruktywnego

grupowe czy dyskusje.. rozwigzywania konfliktow.

Lekcja konczy sie refleksjg nad tym, jak skuteczna komunikacja buduje zaufanie i zrozumienie oraz jak te
umiejetnosci mozna zastosowac w sytuacjach z zycia codziennego, aby zapobiega¢ nekaniu. Uczniowie
wyznaczajg sobie osobiste cele komunikacyjne na dany tydzien, ktore sg wyswietlane na tablicy ,Cele
komunikacyjne” jako wizualne przypomnienie o ich zaangazowaniu w doskonalenie umiejetnosci

komunikacyjnych.

Rozwijajac silne umiejetnosci komunikacyjne, uczniowie uczg sie asertywnie wyraza¢ swoje potrzeby i
granice, stuchaé innych z empatig oraz rozwigzywac konflikty poprzez dialog, a nie agresje. Umiejetnosci te
sg kluczowe dla stworzenia srodowiska klasowego, w ktorym ryzyko wystgpienia znecania sie jest mniejsze,

a prawdopodobienstwo skutecznego przeciwdziatania jest wieksze.



Rozwi1janie inteligencji emocjonalney:
plan lekcii

Uczniowie z dobrze rozwinietg inteligencjg emocjonalng potrafig lepiej rozumiec¢ i zarzgdza¢ wtasnymi
emocjami, rozpoznawac emocje innych osob oraz skutecznie poruszac sie w interakcjach spotecznych. Ten

plan lekcji przedstawia ustrukturyzowane podejscie do rozwijania inteligencji emocjonalnej u ucznidéw.

Cele edukacyjne

- Rozpoznawac i nazywac wtashe emocje oraz

rozpoznawac emocje innych oséb

« Zrozumie¢ wptyw emocji na podejmowanie

decyzji, zachowanie i relacje

- Opracowywanie strategii skutecznego

zarzgdzania emocjami i ich wyrazania

Potrzebne materiaty

Duze koto emocji (do wydrukowania lub

narysowania na tablicy)
- Karty scenariuszy przedstawiajgce prawdziwe

wyzwania emocjonalne

- Materiaty informacyjne dotyczgce strategii

regulacji emocji
Notatki samoprzylepne i markery

Lekcja obejmuje takie aktywnosci, jak ,Kalambury emocji”, w ktérych uczniowie odgrywajg sceny
przedstawiajace emocje, ktére inni muszag odgadnad, oraz ,Cwiczenie kota emoc;ji”, w ktérym uczniowie
identyfikujg emocje, ktére mogg odczuwac w réznych sytuacjach.

Uczniowie uczg sie i ¢wiczg takze techniki regulacji emocji, w tym gtebokie oddychanie, pozytywny dialog

wewnetrzny, robienie przerw, konstruktywne wyrazanie uczuc i przeformutowywanie sytuac;ji.

Poprzez odgrywanie rél, ktére wymagajg zarzgdzania emocjami, uczniowie stosujg te techniki w
realistycznych sytuacjach, na przyktad w kontaktach z cztonkiem zespotu, ktory nie angazuje sie w projekt

grupowy, lub w radzeniu sobie ze zdenerwowaniem zwigzanym z wystgpieniem publicznym.

Lekcja konczy sie ustaleniem przez ucznidéw osobistych celéw w zakresie inteligencji emocjonalnej, co

stanowi wizualne przypomnienie ich zaangazowania w rozwijanie tych waznych umiejetnosci.



Strategie rozwigzywania konfliktow
oparte na SEL

Strategie te opierajg sie na pieciu kluczowych obszarach umiejetnosci SEL: samoswiadomosci,
Swiadomosci spotecznej, samokontroli i organizacji, odpowiedzialnym rozwigzywaniu problemow oraz

zarzgdzaniu relacjami.

Krok 1. Uspokoj sie
TA Rozpoznawaj emocje i znajduj sposoby radzenia sobie z narastajgcymi emocjami. Ta

umiejetnos¢ emocjonalna zapobiega wpadnieciu mdzgu w tryb walki lub ucieczki,

umozliwiajgc kreatywne i krytyczne rozwigzywanie probleméw.

Krok 2: Unikaj ponizania

&) Kontroluj impulsy i unikaj wyzwisk, zardwno ze wzgledu na przestrzeganie zasad, jak i szczery
szacunek. Kiedy uczniowie czujg wiez ze sobg i swoimi emocjami, chetniej szanujg siebie |

innych.
Krok 3: Uzyj wiadomosci ,ja”

Rozpoznawaj emocje, jasno je wyrazaj i czuj sie bezpiecznie, dzielgc sie swoimi prawdziwymi

(a[z)
uczuciami. Wspierajgce srodowisko w klasie jest niezbedne, aby uczniowie mogli nawigzac
kontakt z emocjami i skutecznie je wyrazac..
Krok 4: Praktykuj aktywne stuchanie

@ Angazuj sie szczerze w relacje z innymi poprzez szacunek, empatie i zrozumienie. Aktywne
stuchanie sprzyja kreatywnosci i krytycznemu mysleniu, utatwiajgc konstruktywne
rozwigzywanie problemow.
Krok 5: Zbadaj rozwigzania

@%} Skoncentruj sie na autentycznych potrzebach i pielegnuj empatie w bezpiecznym srodowisku
klasy. Bezpieczenstwo jest kluczowe dla rozwijania kreatywnego i krytycznego myslenia,
umozliwiajgc uczniom burze mdézgow i poszukiwanie potencjalnych rozwigzan.

Krok 6: Zidentyfikuj skuteczne rozwigzania
V. Radz sobie z uczuciami niecierpliwosci, frustracji, rozczarowania i strachu w trakcie catego

procesu. Znalezienie rozwigzan, ktore zaspokojg potrzeby wszystkich, wymaga umiejetnosci

spotecznych, w tym wrazliwosci na innych i skutecznej komunikaciji..



W oparciu o teorie Rahima i Bonomy (1979) wyrdznia sie pie¢ specyficznych styléw radzenia sobie z

konfliktami, opartych na wymiarach troski o siebie i troski o innych:

Styl konfliktu Opis Przykiad

Dwoje studentow, Sarah i Jack,

Integrowanie Duza troska o siebie i innych; obejmuje

przejrzystos¢, wymiane informaciji i wspotpracuje ze swoim

uznawanie réznic w celu osiggniecia nauczycielem, aby znalez¢

skutecznego rozwigzania akceptowalnego rozwigzanie, w ktérym Sarah

dla obu stron. zajmuje sie prezentacjg, a Jack

skupia sie na integrowaniu

swoich badan ze slajdami.

Uczynny Niskie zainteresowanie sobg i wysokie Sophie zauwaza, ze Mia dtuze;
zainteresowanie innymi; skupia sie na Cwiczyta solo i odsuwa sie, by
minimalizowaniu réznic i podkreslaniu ja wesprzec¢, mimo wtasnego
podobienstw, aby dostosowac sie do rozczarowania.
potrzeb drugiej strony.concerns.

o , , , , Jake nie chce dzieli¢ sie pitkg

Dominujacy Duze zainteresowanie sobg i mate

. o , , podczas gry, skupiajgc sie

zainteresowanie innymi; charakteryzuje

, . wytgcznie na wygranej i nie
sie mentalnoscig wygrana-przegrana lub

_ , zwracajgc uwagi na radosc¢
zachowaniem majgcym na celu
. - y innych.

narzucenie swojej pozycji.

L : Ellai Chl nikajg si

Unikanie Niski poziom troski o siebie i innych; wigze a i Chloe unikajg sig po
sie z wycofaniem, odwlekaniem nieporozumieniu, liczac, ze
odpowiedzialnosci lub unikaniem problem zniknie bez
konfrontacii. koniecznosci zajmowania sie

. Vd . . . o o . . nim.
Kompromis Posrednia troska o siebie i innych; wigze

sie z wzajemnym dawaniem i braniem, w
ktorym obie strony godzg sie na cos, aby

osiggngc¢ akceptowalne rozwigzanie.

Lucas i Ava zgadzajg sie
dzieli¢c czasem spedzonym
przed komputerem, przy czym
kazdy z nich dostaje 10 minut

na wykonanie swojej pracy.



Dziatania budujgce zautanie w celu
zapoblegania znecaniu sie

Budowanie zaufania miedzy uczniami jest fundamentalnym elementem zapobiegania nekaniu. Kiedy
uczniowie ufajg sobie nawzajem i swoim nauczycielom, chetniej komunikujg sie otwarcie, pokojowo

rozwigzujg konflikty i wspierajg sie nawzajem w trudnych sytuacjach.

Wyzwanie Wiezy
Uczniowie pracujg w zespotach, aby zbudowac jak najwyzszg

wieze, uzywajgc ograniczonych materiatdéw, takich jak stomki,
spinacze, tasma klejgca i gumki recepturki. To ¢wiczenie rozwija
prace zespotowg, wspoétdziatanie i zaufanie, poniewaz uczniowie
polegajg na swoich pomystach i umiejetnosciach, aby wykonac
zadanie. Po zakonczeniu wyzwania uczniowie zastanawiajg sie
nad swoimi strategiami komunikacji, procesem pracy zespotowej

i tym, jak te elementy wptywajg na ich funkcjonowanie.

Krag Wsparcia

Uczniowie tworzg krgg i na zmiane dzielg sie swoimi osobistymi
przemysleniami, odpowiadajgc na pytania typu: ,Z czego jestes
dumny?” lub ,Jakie wyzwanie udato ci sie pokonacé?”. Podczas
gdy kazdy uczen dzieli sie swoimi przemysleniami, pozostali
stuchajg uwaznie i udzielajg pozytywnych afirmacji. To éwiczenie
buduje zaufanie i komunikacje w klasie, jednoczes$nie promujgc
poczucie wspolnoty i wzajemnego wsparcia.

Spacer Zaufania Partnera

W tym ¢wiczeniu jeden uczen ma zawigzane oczy, a jego partner
prowadzi go przez tor przeszkod, postugujac sie wytgcznie
wskazdwkami gtosowymi. Po ukonczeniu toru uczniowie
zamieniajg sie rolami. Cwiczenie buduje zaufanie miedzy

partnerami i wzmacnia umiejetnosci komunikacyjne, poniewaz

uczniowie muszg polegac¢ na jasnych i skutecznych

wskazowkach partnera, aby bezpiecznie pokonac przeszkody.

Te ¢wiczenia budujgce zaufanie dajg uczniom konkretne doswiadczenia polegania na innych i bycia
godnym zaufania. Dzieki tym wspdlnym doswiadczeniom uczniowie budujg silniejsze wiezi z réwiesnikami i
wieksze poczucie odpowiedzialnosci za utrzymanie pozytywnej atmosfery w klasie. Elementy refleksyjne w
kazdym ¢wiczeniu pomagajg uczniom w wyraznym powigzaniu zaufania, ktére budujg podczas ¢éwiczen, z

jego zastosowaniem w zapobieganiu znecaniu sie w codziennych interakcjach.



Kreatywny dramat w zapobileganiu znecaniu sie

Tworcze dziatania dramatyczne oferujg wyjgtkowg mozliwos$é. Poprzez dziatania dramatyczne uczniowie mogg

doswiadczy¢ wyzwan, z jakimi borykajg sie inni, bez ponoszenia realnych konsekwencji, zyskujgc gtebszy wglad w

dynamike sytuacji zwigzanych z zastraszaniem.

W dramacie edukacyjnym uczniowie odgrywajg role, co wvmaga od nich przyjecia perspektywy innych osob.

Scena 1: Poczatkowy incydent
Znecania sie

Scenariusz rozpoczyna sie od tego, ze Alex (ofiara)

podchodzi do grupy grajgcej w pitke nozng i prosi
o dotgczenie. Liam i Sarah (przesladowcy)
wysmiewajg buty i umiejetnosci Alexa,
wykluczajgc go z gry. Jordan i Emma (osoby
postronne) obserwujg, ale nie interweniuja.
Obserwator zatrzymuje akcje, aby zastanowic sie

nad uczuciami Alexa i bezczynnos$cig osdéb

postronnych.
Scena 2: Interwencja nauczyciela

Pan Green (nauczyciel) podchodzi, zauwazajac
sytuacje. Przesladowcy bagatelizujg swoje
zachowanie, a Alex wydaje sie wyraznie
zdenerwowany. Nauczyciel pyta wszystkich
zaangazowanych, w tym osoby postronne, o
ich role i odczucia w tej sytuacji, podkreslajgc
wage integracji i zabierania gtosu.

Post-Role-Play Discussion

Uczniowie rozmawiajg o tym, jak dziatania kazde;

z postaci wptynety na sytuacje, co mozna byto

zrobi¢ inaczej, jak wspierac kolegow z klasy,

ktorzy czujg sie wykluczeni lub zastraszani, oraz

jakag kluczowa role w powstrzymaniu

zastraszania mogg odegrac osoby postronne.

Moment zamrozenia 1: Refleksja

Uczniowie omawiajg, co dzieje sie na scenie,
co czuje Alex i dlaczego swiadkowie nie
interweniujg. Ten moment uwypukla poczatek
znecania sie i wykluczenie Alexa, analizujgc
emocjonalny wptyw na ofiare oraz powody, dla
ktorych swiadkowie mogg wahac sie przed

interwencja.

Chwila zamrozenia 2: Refleksja

Uczniowie zastanawiajg sie nad reakcjg
nauczyciela, nad tym, co Swiadkowie mogli
zrobi¢ inaczej i jak pomoc Alexowi poczuc sie
czescig grupy. W tym momencie analizuje sie,
jak nauczyciel reaguje na znecanie sie po jego
wystgpieniu i omawia potencjalne

konsekwencje ignorowania go.

Ten scenariusz, inspirowany technikg Teatru Forum Augusto Boala, angazuje wszystkie strony typowe dla sytuacji

znecania sie: przesladowcow, ofiare, osoby postronne oraz nauczyciela w roli mediatora. Obecno$¢ obserwatora,

ktory moze ,zamrozi¢” akcje w momentach krytycznych, pozwala na gtebszg refleksje nad dynamika sytuacji i

poszukiwanie alternatywnych reakciji.



Odgrywanie rol dla rozwoju empatii

Odgrywanie rél to potezne narzedzie edukacyjne rozwijajgce empatie i zrozumienie réznych perspektyw w
sytuacjach zwigzanych z nekaniem. Wcielajgc sie w rézne postacie zaangazowane w sytuacje zwigzane z
nekaniem, uczniowie zyskujg wglad w emocje, motywacje i doswiadczenia innych, co moze prowadzic¢ do

zwiekszenia empatii i skuteczniejszego zapobiegania nekaniu.

Przyjmowanie perspektywy

Zrozumienie punktéw widzenia innych

Rozpoznawanie emocji

Rozpoznawanie uczuc u siebie i innych

Rozpoznawanie uczuc

u siebie 1 innych
Reagowanie z troskg i zrozumieniem

Zmiana zachowania

Dziatanie inaczej w oparciu 0 howe zrozumienie

Utrzymana praktyka empatyczna

Konsekwentne stosowanie empatii w codziennych interakcjach

Podczas wdrazania ¢wiczen z odgrywaniem rol w celu zapobiegania nekaniu, wazne jest stworzenie
bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska, w ktorym uczniowie czujg sie swobodnie, wcielajgc sie w rézne
role i wyrazajgc emocje. Nauczyciel powinien ustali¢ jasne wytyczne dotyczgce petnego szacunku
uczestnictwa i zapewni¢ odpowiednie omdwienie po kazdej odgrywanej roli, aby poméc uczniom

przetworzy¢ ich doswiadczenia i powigzac je z sytuacjami z zycia codziennego.
Uczniowie, ktérzy dopuscili sie zachowan zwigzanych z zastraszaniem, mogg zostac¢ poproszeni o

odegranie roli ofiary, podczas gdy ci, ktorzy sami padli ofiarg, mogg wcieli¢ sie w role biernego obserwatora,
a nawet sprawcy. To odwrdcenie rél moze prowadzi¢ do gtebokich spostrzezen i rozwoju emocjonalnego,
poniewaz uczniowie doswiadczajg sytuacji z zupetnie innej perspektywy.

Po kazdym ¢éwiczeniu odgrywania rol, niezwykle wazne jest przeprowadzenie ucznidéw przez
ustrukturyzowany proces refleksji. Pytania takie jak: ,Jakie to byto uczucie w tej roli?”, ,Czego dowiedziates
sie o doswiadczeniu drugiej osoby?” i ,Co zrobitbys inaczej w podobnej sytuaciji z zycia wzietej?” pomagajg

uczniom utrwali¢ zdobytg wiedze i przenies¢ jg na codzienne interakcje.



Techniki regulacji emocji dla studentow

Prawie potowa dzieci reaguje na nekanie intensywnymi reakcjami emocjonalnymi, co moze zwiekszac

prawdopodobienstwo stania sie ofiarg ze strony rowiesnikow. Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z silnymi

emocjami — takimi jak gniew, zazenowanie, lek, strach i zazdros¢ — moze wzmocnic¢ zdolnos¢ uczniéw do

wykorzystywania dialogu wewnetrznego i innych mechanizméw radzenia sobie, pomagajgc im unikac reakcji, ktére

mogtyby uczyni¢ ich tatwym celem dla dalszej wiktymizacji.

N

Glebokie oddychanie

Prosta technika oddechowa, w ktorej
uczniowie wdychajg powietrze liczgc
do czterech, wstrzymujg oddech i
wydychajg réwniez liczac do
czterech. Aktywuje to uktad

przywspoétczulny, pomagajac

uspokoic reakcje organizmu na stres.

Uczniowie mogg ¢wiczyc¢ te technike,

gdy czujg sie przyttoczeni emocjami,

co pozwala im odzyskaé spokd;

przed podjeciem reakcji w trudnych
jach.

sgltugc:]ac
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Konstruktywne wyrazanie
uczuc

Uzywanie zdan ,ja" do
komunikowania emocji (np. ,Jestem
zdenerwowany, poniewaz..."). Takie
podejscie pomaga uczniom wyrazac
swoje uczucia bez obwiniania i
atakowania innych, zmniejszajgc
postawe obronng i promujgc
zrozumienie. Konstruktywne
wyrazanie emocji jest niezbedne do
pokojowego rozwigzywania
konfliktéw i zapobiegania znecaniu

sie.

b
Pozytywny dialog

wewnetrzny
Zachecanie uczniéw do

przeksztatcania negatywnych mysli
w pozytywne lub realistyczne. Na
przyktad, zastgpienie ,Nie dam sobie
z tym rady” stowami ,Poradze sobie
z tym wyzwaniem” lub ,To trudne,
ale juz wczesniej pokonywatem
trudnosci”. Pozytywny dialog
wewnetrzny pomaga uczniom
budowac odpornos$¢ psychiczng i
zachowac konstruktywne
nastawienie w obliczu znecania sie

lub innych czynnikow stresogennych

ke

Nowe ujecie sytuacji

Zachecanie uczniow do zadawania
sobie pytania: ,Czego moge sie
nauczyc z tej nieprzyjemnej sytuac;ji?
Jak moge dziata¢/myslec inaczej,
gdy nastepnym razem spotkam sie z
podobng sytuacjg?”. Taka zmiana
perspektywy poznawczej pomaga
uczniom odnalez¢ sens w trudnych
doswiadczeniach i wypracowac
bardziej adaptacyjne reakcje na

przysztosc.

(0

Robienie sobie przerwy

Uczenie ucznidow rozpoznawania,
kiedy muszg odejs¢ od stresujgcych
sytuacji, aby odzyskac spokdj. Moze
to oznaczac odejscie od
potencjalnego konfliktu, liczenie do
dziesieciu lub znalezienie cichego
miejsca, aby zebra¢ mysli. Robienie
sobie przerw zapobiega
impulsywnym reakcjom, ktére
mogtyby eskalowac konflikty lub
pogarszac sytuacje zwigzane z

nekaniem.



Trening asertywnoscl w zapobleganiu

znecaniu sie

Asertywnos¢ to kompetencja spoteczna czesto uwzgledniana w programach SEL, ktéra moze ztagodzi¢
sktonnos¢ ucznidow bedacych ofiarami znecania sie do obwiniania siebie. Trening asertywnosci moze
wyposazy¢ uczniow bedgcych ofiarami w skuteczne strategie reagowania na znecanie sie, takie jak

omawianie problemu z innymi w celu znalezienia rozwigzania lub szukanie pomocy.

Kluczowe elementy asertywnosci

Stawanie w obronie swoich praw przy
jednoczesnym poszanowaniu praw innych

Wyrazanie potrzeb, pragnien i uczu¢ w sposéb

jasny i bezposredni
Utrzymywanie odpowiedniego kontaktu

wzrokowego i mowy ciata
Uzywanie stanowczego, pewnego gtosu

Ustanawianie i utrzymywanie odpowiednich

T ——

granic
Mowienie ,nie” w razie potrzeby bez poczucia

‘ ‘\

winy



1 Rozpoznaj réznice miedzy komunikacjg pasywna, agresywnag 1 asertywng

Uczniowie uczg sie rozréznia¢ komunikacje pasywng (unikanie konfliktdw, niewyrazanie potrzeb),
komunikacje agresywng (naruszajgcg prawa innych, wrogg) i komunikacje asertywng (wyrazanie
potrzeb z szacunkiem, bronienie siebie). Poprzez przyktady i odgrywanie rél, uczniowie identyfikuja
te style komunikacji w réznych sytuacjach i éwiczg przechodzenie od reakcji pasywnych lub

agresywnych do asertywnych.

2 Opanuj formute stwierdzenia ,ja"

Uczniowie uczg sie i ¢wiczg formute: ,Czuje [emocjel, gdy [konkretne zachowanie], poniewaz [wptyw
na ciebie]. Chciatbym [Zgdang zmiane]”. Na przyktad: ,Czuje sie zraniony, gdy nasmiewasz sie z
moich okularéw, poniewaz zawstydza mnie to w obecnosci innych. Chciatbym, zebys przestat
wygtaszac takie komentarze”. Ta struktura pomaga uczniom jasno wyrazac swoje uczucia i

potrzeby, bez obwiniania lub atakowania innych.

3 Rozwijaj pewng mowe ciala
Uczniowie ¢wiczg fizyczne aspekty asertywnosci, takie jak wyprostowana postawa z
wyprostowanymi ramionami, utrzymywanie odpowiedniego kontaktu wzrokowego, uzywanie
wyraznego, stanowczego gtosu i spokojny wyraz twarzy. Dzieki ¢wiczeniom z lustrem i wzajemnym
opiniom, uczniowie stajg sie bardziej Swiadomi, jak ich mowa ciata wptywa na przekaz i jak
emanowac pewnoscig siebie, nawet gdy czujg sie zdenerwowani.

4  Cwicz asertywne reakcje na znecanie sie
Uczniowie uczg sie konkretnych, asertywnych reakcji w typowych sytuacjach zwigzanych z

nekaniem, takich jak stanowcze powiedzenie ,Przestan. Nie podoba mi sie to" i odejscie, lub ,To jest
nekanie i nie jest OK". Poprzez ¢wiczenia z odgrywaniem rél uczniowie ¢wiczg te reakcje w
bezpiecznym srodowisku, otrzymujgc informacje zwrotne i wsparcie od réwiesnikdw i nauczycieli,

co pozwala im udoskonali¢ swoje podejscie.

5  Zbuduyj sieci wsparcia
Uczniowie identyfikujg zaufanych dorostych i rdwiesnikow, do ktérych mogg sie zwrécié w razie

potrzeby pomocy w sytuacjach zwigzanych z nekaniem. Cwicza asertywne proszenie o pomoc:
,Potrzebuje twojej pomocy w sytuacji nekania”, zamiast dawac do zrozumienia lub milczec.
Uczniowie uczg sie rOwniez asertywnie wspierac sie nawzajem, bedgc biernymi obserwatorami,
uzywajgc zwrotow takich jak ,Chodzmy”, aby pomédc rowiesnikowi wyjs¢ z sytuacji nekania, lub ,To

nie jest fajne”, aby wyrazi¢ dezaprobate wobec zachowan nekajgcych.
Trening asertywnosci powinien byc¢ ciggty i zintegrowany z kulturg klasy, z regularnymi mozliwosciami

¢wiczenia i utrwalania. Nauczyciele mogg udziela¢ natychmiastowej informacji zwrotnej, obserwujac
ucznidw skutecznie stosujgcych komunikacje asertywng, i delikatnie naprowadzac¢ uczniéw na bardziej

asertywne reakcje, gdy zauwazg komunikacje pasywng lub agresywna..



Technika teatru obrazu w zapobieganiu
znecaniu sie

Technika Teatru Obrazu, opracowana przez Augusto Boala (2002), oferuje innowacyjng metode badania
zjawiska znecania sie w szkotach. Podejscie to wykorzystuje ekspresje fizyczng do tworzenia ,rzezb”

przedstawiajgcych sytuacje zwigzane z zastraszaniem, ktore nastepnie uczniowie przeksztatcajg, aby

przedstawic bardziej pozytywne rozwigzania.

Wprowadzenie 1 rozgrzewka
Zacznij od ¢wiczen rozgrzewkowych, aby poméc uczniom poczuc sie swobodnie w ekspresyjnym
uzywaniu ciata. Wyjasnij, ze beda tworzy¢ ,zywe rzezby” lub ,zamrozone obrazy”, aby zgtebiac sytuacje

zZwigzane z zastraszaniem i ich rozwigzania bez uzycia stow.

Tworzenie ,obrazu ucisku”

Podziel ucznidw na mate grupy i popros ich o stworzenie zamrozonego obrazu przedstawiajgcego
sytuacje znecania sie, ktorej byli Swiadkami lub ktorej doswiadczyli. Grupy powinny wspolnie utozyé

swoje ciata tak, aby odzwierciedlaty relacje, dynamike wtadzy i emocje zwigzane z tg sytuacja.

Spacer po galerii 1 refleksja
Niech kazda grupa utrzyma swaj nieruchomy obraz, podczas gdy pozostali uczniowie bedg chodzi¢
i obserwowac. Obserwatorzy mogg podzieli¢ sie swoimi obserwacjami dotyczgcymi dynamiki
wtadzy, emocji i relacji. Pomaga to rozwija¢ empatie i zrozumienie réznych perspektyw w
sytuacjach znecania sie.

Transformacja obrazu

Popros uczniow, aby przeksztatcili swoj ,obraz ucisku” w ,,obraz idealny”, ktéry odzwierciedla
ich oczekiwania co do rozwigzania sytuacji. Ta transformacja moze nastepowac stopniowo,
kazdy uczen moze wprowadzac jedng, niewielkg zmiane na raz lub wszystkie naraz, aby

stworzyC zupetnie nowy obraz.
Dyskusja na temat przejscia

Najwazniejszg czescig ¢wiczenia jest omowienie, jak przejs¢ od ,obrazu ucisku” do ,obrazu
idealnego”. Jakie konkretne dziatania, interwencje lub zmiany w zachowaniu bytyby potrzebne? Ta

dyskusja pomaga uczniom opracowac praktyczne strategie radzenia sobie z nekaniem.

Technika Teatru Obrazu jest szczegdlnie skuteczna w badaniu zjawiska znecania sie, poniewaz pozwala
uczniom wyrazic i przeanalizowac ztozong dynamike spoteczng bez presji znalezienia odpowiednich stéw. Dla
uczniow, ktérzy mogg miec trudnosci z ekspresjg werbalng, to podejscie fizyczne zapewnia alternatywny

sposob komunikacji i uczestnictwa.



Integracja SEL w caltym programie nauczania

Aby osiggngé maksymalng skutecznos¢, nauka spoteczno-emocjonalna (SEL) nie powinna ograniczac sie

do odosobnionych lekcji, lecz by¢ zintegrowana w ciggu catego dnia szkolnego i obejmowac rézne

przedmioty.

Nauka jezyka ojczystego
Wiacz literature poruszajgcg tematy empatii,
rozwigzywania konfliktéw i odpowiedzialnosci
spotecznej. Wykorzystaj analize postaci, aby
omowi¢ emocje, motywacje i perspektywy.
Popros uczniow o napisanie dziennikdéw
refleksyjnych na temat wtasnych emocji i
doswiadczen w relacjach z rowiesnikami. Tworz
wspolne projekty pisemne, ktore wymagajg od
ucznidw ¢wiczenia umiejetnosci komunikac;ji i
wspotpracy.

Nauka

Wprowadz zespotowg prace laboratoryjng

wymagajgcg skutecznej komunikacji i
rozwigzywania problemow. Omow etyke badan
naukowych i znaczenie odpowiedzialnosci.
Zbadaj biologie emociji i reakcji na stres, aby
pomoc uczniom zrozumied ich wtasne reakcje.
Wykorzystaj projekty grupowe do zgtebiania
problemdéw srodowiskowych, ktadgc nacisk na

zbiorowg odpowiedzialnos¢.

Sztuka

Eksploruj ekspresje emocjonalng poprzez rézne
formy sztuki. Tworz wspodlne projekty
artystyczne, ktére wymagajg wspotpracy i
kompromisu. Wykorzystuj dramat, muzyke |
sztuki wizualne, aby zgtebia¢ tematy empatii,
konfliktu i rozwigzywania probleméw. Zachecaj
do refleksji nad tym, jak sztuka moze

komunikowacC emocje i perspektywy.

Studia spoteczne

Zbadaj konflikty historyczne i ich rozwigzania,
omawiajgc czynniki emocjonalne i spoteczne.
Poznaj rézne kultury i perspektywy, aby rozwijac
Swiadomos¢ kulturowg i empatie. Wykorzystaj
odgrywanie rol, aby zgtebi¢ wydarzenia
historyczne z réznych punktéw widzenia. Omow

kwestie sprawiedliwosci spotecznej i to, jak

jednostki mogg pozytywnie wptywacé na swoje

spotecznosci.

Matematyka

Use cooperative learning strategies for problem-
solving activities. Incorporate real-world
examples that relate to social issues and
require ethical decision-making. Practice
perseverance and growth mindset when
tackling challenging problems. Use data
analysis to examine social trends related to

bullying and school climate.

Physical Education

Wprowadz aktywnosci budujgce ducha zespotu,
ktore ktadg nacisk na wspotprace i uczciwag gre.
Nauczaj technik redukcji stresu, takich jak
gtebokie oddychanie i uwaznosc. Praktyku;
zasady dobrego wspoétzawodnictwa i opartej na
szacunku rywalizacji. Korzystaj z gier, ktore
wymagajg komunikacji i rozwigzywania

problemdéw miedzy cztonkami zespotu.



