Juz Umiem

Emocje i relacje — caly zestaw

Kompetencje spoteczno-emocjonalne z nowej podstawy: nazywanie
uczud, termometr ztosci, bezpieczne sposoby na mocne emocje,
perspektywa drugiej osoby, wspétpraca i rozpoznawanie dreczenia.
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Nazywam, co czuje

l Nazywam, co czuje

Uczucia same w sobie nie sg dobre ani zte. Sg jak sygnaty — méwig nam, co sie z
nami dzieje. Im wiecej stéw znasz, tym tatwiej powiedzie¢ komus, o co chodzi.

rados¢ smutek ztosé
gdy dzieje sie co$, na co gdy cos sie konczy albo gdy ktos$ przekracza twojg
czekates tracisz co$ waznego granice albo cos jest

niesprawiedliwe

strach wstyd zazdrosc

gdy czujesz, ze cos ci gdy wydaje ci sie, ze gdy kto$ ma cos, czego
zagraza wypadtes Zle przy innych bardzo chcesz

duma ulga zawod

gdy udato ci sie cos gdy cos trudnego wreszcie gdy cos nie wyszto tak, jak
trudnego mineto liczytes

wdziecznosc spokdj zaktopotanie

gdy ktos zrobit dla ciebie gdy nic cie nie goni i czujesz gdy nie wiesz, jak sie

cos dobrego sie bezpiecznie zachowat
zaciekawienie

gdy cos jest nowe i chcesz

wiedzie¢ wiecej

l Co mozna wtedy czuc?

Wopisz jedno albo kilka uczu¢ z ramki powyzej. Czesto pasuje wiecej niz jedno —
to normalne.

1. Rodzic wystuchat cie do kohca, nie przerywajac.

COo MOZNAa WEEAY CZUC? e

2. Twoja najlepsza kolezanka przeprowadza sie do innego miasta.

CO MOZNA WEEAY CZUC? oo
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Ktos inny dostat role, o ktérej marzytes.

COo MOZNAa WEEAY CZUC? e

Przewrdcites sie na oczach catej klasy.

CO MOZNA WEEAY CZUC? oo

Zgubites$ ulubiong maskotke.

COo MOZNAa WEEAY CZUC? e

Jutro jedziesz na dtugo wyczekiwang wycieczke.

CO MOZNA WEEAY CZUC? oo

Obiecano ci co$ i nie dotrzymano stowa.

COo MOZNAa WEEAY CZUC? e

Bates sie sprawdzianu, a poszto dobrze.

CO MOZNA WEEAY CZUC? oo

Ostatnie pytanie zostaje u ciebie.

A ty? Kiedy ostatnio poczutes cos mocno?

Jakie to byto UCZUCI®?
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Sila uczucia — termometr

l Sila uczucia — termometr

Ztos¢ nie jest jedna. Bywa mata jak iskra i wielka jak ognisko. Kiedy nauczysz sie
rozpoznawac jg wczesnie, duzo tatwiej sobie z nig poradzi¢ — przy jedynce pomaga
prawie wszystko, przy pigtce prawie nic.

lekko mnie to ruszyto .
. _ Co mi wtedy pomaga?
Po czym to poznaje w ciele?

troche mi przeszkadza

Po czym to poznaje w ciele?

wyraznie mnie ztosci

Po czym to poznaje w ciele?

jest mi bardzo trudno

Po czym to poznaje w ciele?

zaraz wybuchne

Po czym to poznaje w ciele?

| To zadanie zostaje u ciebie — nie musisz go nikomu oddawac ani pokazywac.

l Moje wczesne sygnaly

Ciato zwykle wie pierwsze. Zaznacz, co czujesz, gdy ztos$¢ dopiero sie zaczyna:
goraca twarz zacisniete piesci szybszy oddech scisniety brzuch
napiete ramiona tzy w oczach chce mi sie krzycze¢

robi mi sie zimno

COS JESZCZO:
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Co mi pomaga sie uspokoic

I Co mi pomaga sie uspokoic

Nie chodzi o to, zeby nie czu¢ ztosci ani smutku. Chodzi o to, zeby wiedzie¢, co ze
sobg zrobi¢, kiedy uczucie jest mocne. Kazdemu pomaga co innego — dlatego warto
wyprébowac kilka sposobéw, zanim beda potrzebne.

| To zadanie zostaje u ciebie — nie musisz go nikomu oddawac ani pokazywac.
Oddychaj wolno Napij sie wody
wdech przez nos, liczgc do 4 — kilka tykéw, powoli

wydech ustami do 6

Odejdz na chwile Policz do dwudziestu
wyjdZ na korytarz albo do innego pokoju powoli, w myslach

Rusz sie Zacisnij i rozluznij dtonie
podskocz kilka razy albo mocno sie $cisnij piesci na 3 sekundy i pus¢
przeciaggnij

Powiedz komus Narysuj albo zapisz
dorostemu, ktéremu ufasz — to nie nie musisz nikomu pokazywac

jest skarzenie

Postuchaj muzyki Przytul kogos bliskiego

takiej, ktéra cie uspokaja albo maskotke, albo psa

I Mo6j plan

Trzy sposoby, ktdére chce wyprébowac:
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Dorosty, do ktérego moge péjs¢, gdy jest naprawde trudno:
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Ta sama sytuacja, rézne uczucia

I Ta sama sytuacja, rézne uczucia

Dwie osoby mogg przezy¢ doktadnie to samo i czu¢ zupetnie co innego. Kto ma racje?
Obie. Dlatego zamiast zgadywac, warto zapytac.

Na przerwie Zosia i Filip grajg w pitke. Filip strzela gola.

Filip czuje: ... Zosia CZUje: ..

Nauczycielka chwali prace Ali przed catg klasa.

Alaczuje: .. ... Bartek czuje: ...

Kuba zaprosit na urodziny cata klase oprécz jednej osoby.

Kuba czuje: ... pominieta osoba czuje:

Marysia pierwszy raz jedzie na kolonie bez rodzicéw.

Marysia czuje: mama Marysi czuje:

I Jedno pytanie, ktore pomaga

Gdy nie wiesz, co czuje druga osoba, mozesz zapytac wprost. Utéz takie pytanie
wiasnymi stowami:

Na przyktad: ,Wygladasz, jakby cos byto nie tak — chcesz o tym powiedzie¢?”
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Wspolpraca w grupie

I Wspélpraca w grupie

Praca w grupie idzie dobrze nie dlatego, ze wszyscy sie zgadzaja, tylko dlatego, ze
kazdy ma miejsce, zeby cos$ powiedzie¢. Zaznacz, co pomaga, a co przeszkadza.

zachowanie pomaga przeszkadza
Dziele zadanie tak, zeby kazdy cos robit

Obrazam sie i przestaje rozmawiac

Stucham do konca, zanim powiem swoje

Smieje sie z pomystu kolegi

Zgadzam sie na wszystko, zeby nie byto ktétni

Przerywam, gdy mam lepszy pomyst

Chwale, gdy komus cos wyszto

Robie wszystko sam, bo szybciej

Pytam osobe, ktéra milczy, co o tym mysli

Méwie ,nie zgadzam sie, bo...” zamiast ,to gtupie”

I Po wspoélnej pracy

Wypetnij po zakonczeniu zadania w grupie:
Co mi WysSzto dODrze:
Co chce zrobi¢ inaczej nastepnym razem: ...

Komu chce podziekowad i za CO: .
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Dokuczanie czy dreczenie?

I Dokuczanie czy dreczenie?

Nie kazda przykra sytuacja to dreczenie — i dobrze to rozréznia¢, bo pomaga inaczej

reagowac.
4 N\ A
Konflikt albo jednorazowa Dreczenie
przykrosc  powtarza sie
* zdarzyto sie raz * jest celowe
* obie strony sg tak samo mocne * jedna strona ma przewage
* nie byto zaplanowane * trudno sie samemu obroni¢
\ J \ y,

I Ocen sytuacje

Kolega raz nazwat cie gtupkiem, gdy sie poktéciliscie, a potem przeprosit.

Dreczenie? tak/ nie/to zalezy — dlaCZegO? ...

Ta sama grupa od miesigca codziennie wysmiewa twoje buty.

Dreczenie? tak/ nie/to zalezy — dlaCZegO? ...

Ktos$ schowat ci pidrnik dla zartu i od razu oddat, gdy poprosites.

Dreczenie? tak/ nie/to zalezy — dlaCZegO? ...

Klasa uméwita sie, zeby nikt sie do ciebie nie odzywat.

Dreczenie? tak/ nie/to zalezy — dlaCZegO? ...

Ktos zatozyt konto z twoim zdjeciem i wypisuje pod nim gtupoty.

Dreczenie? tak/ nie/to zalezy — dlaCzegoO? ...

Kolega ciggle cie przezywa, ale méwi, ze to tylko zarty.

Dreczenie? tak/ nie/to zalezy — dlaCzegoO? ...

Dwie osoby poktécity sie o miejsce w tawce i obie krzyczaty.
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Dreczenie? tak/ nie/to zalezy — dlaCzegoO? ...

Ktos$ raz napisat ci przykrg wiadomos¢, a nastepnego dnia przeprosit.

Dreczenie? tak/nie/to zalezy — dlaCZegO? ...

I To nie jest skarzenie

Wiele dzieci milczy, bo boi sie, ze bedzie ,skarzypyta”. Rdznica jest prosta:

Skarzenie Proszenie o pomoc
mowisz po to, zeby ktos miat ktopoty mowisz po to, zeby ktos przestat by¢
krzywdzony — takze ty

I Gdy dzieje sie to w sieci

Nie odpisuj — odpowiedz czesto nakreca dalszy cigg
Zroéb zrzut ekranu — to dowdd — nie kasuj wiadomosci od razu
Zablokuj — w wiekszosci aplikacji da sie zablokowac osobe

Pokaz dorostemu — rodzicowi, wychowawcy albo pedagogowi

I Moi dorosli

Wypisz dwie osoby doroste, do ktérych mozesz péjsc. Jedng w domu i jedng w szkole:
W o dOMU:

W o SZKOI O

-
Jesli chcesz z kims porozmawiac, a nie wiesz z kim:

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Oba sa bezptatne, anonimowe i czynne catg dobe. Nie musisz podawac imienia.
.
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Karta odpowiedzi

Rozwigzania do kart z tego pakietu.
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Nazywam, co czuje — odpowiedzi

I Nazywam, co czuje — wskazéwki

Nie ma tu jednej dobrej odpowiedzi. Ponizej uczucia, ktére pasujg najczesciej —

ale jesli dziecko wpisato inne i potrafi wyttumaczy¢ dlaczego, to tez jest dobra

odpowiedz. Czesto czujemy kilka rzeczy naraz.

Rodzic wystuchat cie do konca, nie przerywajac.

Twoja najlepsza kolezanka przeprowadza sie do
innego miasta.

Ktos inny dostat role, o ktérej marzytes.

Przewrdcites sie na oczach catej klasy.

Zgubites ulubiong maskotke.
Jutro jedziesz na dtugo wyczekiwang wycieczke.
Obiecano ci co$ i nie dotrzymano stowa.

Bates sie sprawdzianu, a poszto dobrze.

Warto zapytad: ,a skad wiedziates, ze to wtasnie to?”. Odpowiedz bywa ciekawsza niz

samo stowo.
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wdziecznos¢, spokdj,
ulga

smutek, ztosé¢, zawod
zawod, zazdrosé,

smutek

wstyd, ztosd,
zaktopotanie

smutek, ztosé, strach
radosé, strach
zawod, ztosé, smutek

ulga, rados¢, duma
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Sila uczucia — termometr — odpowiedzi

I Sila uczucia — wskazowki dla dorostego

Tu nie ma odpowiedzi do sprawdzenia. Celem jest, zeby dziecko zauwazyto stopnie
zamiast dwdch stanéw ,,spokojny” i ,wybuchtem”.

Zapytaj, po czym w ciele poznaje kazdy stopien. Zacisniete piesci, goraca
twarz, scisniety brzuch — to sg wczesne sygnaty.

Podkresl, ze przy stopniu 1-2 pomaga niemal wszystko, a przy 5 prawie nic.
Dlatego warto reagowad wczesnie.

Nie namawiaj do ,,nieodczuwania” ztosci. Chodzi o to, co z nig zrobi¢, a nie o to,
zeby jej nie byto.

Jesli dziecko méwi, ze u niego zawsze jest od razu 5 — to czeste i warto o tym
spokojnie porozmawia¢, bez oceniania.
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Co mi pomaga sie uspokoi¢ — odpowiedzi

I Co mi pomaga — wskazowki dla doroslego

Ta karta nie ma odpowiedzi. Dziecko wybiera to, co dziata u niego, i to jest cata
wartos¢ ¢wiczenia.

Zachec¢ do wyprébowania dwdch-trzech sposobdw na spokojnie, zanim bedg
potrzebne. W $srodku ztosci nikt nie uczy sie nowych rzeczy.

Jesli dziecko méwi ,,nic mi nie pomaga” — to tez jest informacja. Zacznijcie od
ruchu, bo dziata najszybciej.

~Powiedz komus” bywa najtrudniejsze. Warto ustali¢ konkretna osobe i
konkretne zdanie na poczatek.

Uwaga: w internecie kragzg porady w stylu ,,Scisnij kostke lodu” albo ,strzel gumka w
nadgarstek”. Nie polecamy ich — opieraja sie na przykrym bodZcu i sgsiaduja z
zachowaniami autoagresywnymi. Wszystkie sposoby na tej karcie sg bezpieczne.
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Ta sama sytuacja, rézne uczucia — odpowiedzi

I Ta sama sytuacja, rézne uczucia — wskazowki

Na przerwie Zosia i Filip grajg w Filip: duma, rados¢
pitke. Filip strzela gola. Zosia: zawod, ztos¢ — bo przegrywa

Ala: duma, ale tez zaktopotanie
Bartek: zazdros$¢, chod lubi Ale — jedno
drugiemu nie przeszkadza

Nauczycielka chwali prace Ali
przed cata klasa.

_ _ Kuba: rados¢ z przyjecia
Kuba zaprosit na urodziny cata

o _ pominieta osoba: smutek, wstyd, ztos¢ —
klase oprdécz jednej osoby.

nawet jesli Kuba nie chciat zrobi¢ przykrosci
Marysia pierwszy raz jedzie na Marysia: strach i ciekawos¢ naraz
kolonie bez rodzicow. mama Marysi: duma i tesknota naraz

Najwazniejsze do wyciggniecia: mozna nikomu nie chcie€ zrobi¢ przykrosci i
mimo to ja zrobidé. To nie znaczy, ze ktos jest zty — znaczy, ze warto zapytac drugiej
osoby, jak sie z tym czuje.
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Wspolpraca w grupie — odpowiedzi

I Wspoélpraca w grupie — odpowiedzi

Dziele zadanie tak, zeby kazdy cos robit
Obrazam sie i przestaje rozmawiac

Stucham do konca, zanim powiem swoje
Smieje sie z pomystu kolegi

Zgadzam sie na wszystko, zeby nie byto ktétni
Przerywam, gdy mam lepszy pomyst

Chwale, gdy komus cos wyszto

Robie wszystko sam, bo szybciej

Pytam osobe, ktéra milczy, co o tym mysli

Méwie ,nie zgadzam sie, bo...” zamiast ,to gtupie”

pomaga
przeszkadza
pomaga
przeszkadza
przeszkadza
przeszkadza
pomaga
przeszkadza
pomaga

pomaga

Uwaga na ostatni punkt listy: zgadzanie sie na wszystko, zeby nie byto ktotni,
tez przeszkadza. Grupa traci wtedy jeden punkt widzenia, a dziecko uczy sie, ze

jego zdanie nie ma znaczenia. To czeste u dzieci spokojnych i tatwo je przeoczy¢.
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Dokuczanie czy dreczenie? — odpowiedzi

I Dokuczanie czy dreczenie — odpowiedzi

Kolega raz nazwat cie
gtupkiem, gdy sie poktdciliscie,
a potem przeprosit.

Ta sama grupa od miesigca
codziennie wySmiewa twoje
buty.

Ktos$ schowat ci pidérnik dla
zartu i od razu oddat, gdy
poprosites.

Klasa uméwita sie, zeby nikt
sie do ciebie nie odzywat.

Ktos zatozyt konto z twoim
zdjeciem i wypisuje pod nim
gtupoty.

Kolega ciagle cie przezywa, ale
mowi, ze to tylko zarty.

Dwie osoby poktécity sie o
miejsce w tawce i obie
krzyczaty.

Ktos raz napisat ci przykra
wiadomos¢, a nastepnego dnia
przeprosit.

to nie
dreczenie

to
dreczenie

to nie
dreczenie

to
dreczenie

to
dreczenie

to
dreczenie

to nie
dreczenie

to zalezy

Jednorazowa przykros¢ w kitotni.
Bolato, ale nie powtarza sie i nie jest
zaplanowane.

Powtarza sie, jest celowe, a grupa
ma przewage nad jedng osobg.

Zart, ktéry sie nie udat. Warto
powiedziec, ze byto przykro.

Wykluczenie tez jest dreczeniem,
nawet jesli nikt cie nie dotknat.

To dreczenie w sieci. Zachowaj zrzut
ekranu i pokaz dorostemu.

O tym, czy to zart, decyduje ten,
komu jest przykro — nie ten, kto
zartuje.

To konflikt — obie strony s tak samo
mochne. Dreczenie to co innego.

Jesli to sie nie powtérzy — konflikt.
Jesli wréci — dreczenie. Warto
powiedziec¢ dorostemu juz za
pierwszym razem.

Do powiedzenia dziecku wprost: dreczenie nigdy nie jest wing osoby dreczone;.

Nie ma znaczenia, jak sie ubiera, jak méwi ani co zrobita wczesnie;.

Druga rzecz: przy dreczeniu nie zalecamy ,dogadania sie” we dwoje. Przy

dreczeniu jedna strona ma przewage, wiec rozmowa w cztery oczy zwykle pogarsza

sprawe. Potrzebny jest dorosty.
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Jesli chcesz z kims porozmawiad, a nie wiesz z kim:
116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Oba sg bezptatne, anonimowe i czynne catg dobe. Nie musisz podawac imienia.
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