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SCENARIUSZ nr 1: Jak ,,plazing” wptywa na nasz stres?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen. Link https://youtu.be/V7SbDFxOzSc [dostepny online: dostep
10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.
Przebieg zaje¢:
1. Rytuat otwarcia:

Dzwiek - charakterystyczny dzingiel rozpoczynajgcy zajecia oraz mikro zadanie.
Kazdy z uczniéw oraz nauczyciel wita sie i przedstawia w jezyku migowym
,Dzien dobry” i pokazuje swoje imie. Zaczyna chetny. Prosimy, aby wszyscy $ledzili
miganie pojedynczej osoby i probowali odczytac literki oraz napisali na chacie
to, co udato im sie odszyfrowac. Na zajeciach bedziemy postugiwali sie tymi
imionami lub pseudonimami. W tej cze$ci zwtaszcza na poczagtku, udziat biorg
wszyscy uczniowie. Gdyby klasa byta bardzo liczna, dzielimy grupe na pokoje.
Po przedstawieniu sie - nowe imiona wpisujemy w okienku kamerki,

tak, aby byty widoczne dla wszystkich.

2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka/pytanie: czy za duzo plazingu moze

nas zestresowac?

N. podaje pod refleksje powyzsze pytanie i upewnia sie czy wszyscy je rozumiejg.
Pyta ucznidéw, czy zaczerpniety w nowomowy ,plazing” ma juz inne, zastepcze

stowo?
- Pyta kto lubi leze¢ na plazy i sie opalac¢? (tapka do gory)
- Pyta kto wybitnie nie lubi i wytrzymuje na plazy tylko co$ tam robigc?
- Kto lubi kgpac¢ sie w morzu?
- Kto lubi kgpac¢ sie w morzu, gdy sg fale, gdy jest flauta, gdy jest zimno?
- Czy komus przeszkadza ttum i parawany?

- Kto lubi ptywac¢ lub mysli, ze lubi ptywa¢ na roznych atrakcjach typu skuter wodny,

pedzgca tédka?



- Komu nie przeszkadza wszechobecny piasek?

- Kogo draznig psy na plazy?

Do zadawania pytan mozemy siegng¢ po aplikacje pod nazwg mentimeter.
3. Ciato:

Wykonujemy wszyscy, wspolnie zestaw nr 1 ¢wiczenh sedatywnych.

4. Zmysly:

Prosimy uczniow aby zamkneli oczy... i sprobowali przenies¢ sie w wyobrazni

na plaze. Cwiczeniu moze towarzyszy¢ spokojny utwér instrumentalny.

Wyobrazmy sobie, ze po chwili pobytu na plazy ... wchodzimy do wody.
Robimy pierwszy krok w strone wody, czujemy jak suchy piasek zmienia sie
pod naszym stopami w mokry, woda dociera do naszych stop.
Lewa stopg delikatnie wchodzimy na malutkg muszelke, czujemy jg wyraznie.
Odczuwamy optywajgce fale, szum wody, jej rytmike, nad nami lecg mewy,
nie sg ciche... (N. Wymysla dalszy ciag zwracajgc uwage na doznania wszystkich

zmystow)

Stuchamy utworu. N. przypomina, ze mozemy:

czuc rézne zapachy - jakie?

- odczuwac temperature

- mie¢ wrazenia dotykowe, smakowe

- zauwazyc¢ czy jakies$ czesci ciata sie rozluzniajg

- €0 odczuwamy unoszgc sie na wodzie?

- odczuwac ruch powietrza

- styszeé¢ dzwieki

- odczuwac wrazenia z ciata, gtod, pragnienie,

- odczuwac emaocje - lek, entuzjazm, rados¢, swobode

Nastepnie na czacie dzielimy sie doznaniami, wrazeniami... opisujemy wszystkie
doznania jakie moze odczu¢ ciato. Wszystkie odpowiedzi sg dobre i potrzebne.

Jesli bedg sie roznic to swietnie. Podkreslamy zasadnosc tych roznic.



W tej czesci zajeé zalezy nam na tym, aby uczniowie zauwazyli réznorodnosé

reakcji na bodzce.
Rozmowa ma doprowadzi¢ do nastepujgcych wnioskow:
- stres wywotuje zawsze jaki$ bodziec
- bodziec jest w istocie czynnikiem odpalajgcym reakcje naszego ciata i mysli
- trigger - to okreslenie powinno by¢ znane uczniom, spytajmy jak je rozumiejg
I czym jest triggerwarming w sieci?

- bodziec to impuls, ktéry wytrgca nas z réwnowagi: biochemicznej (wyptyw
hormondéw, zmiana poziomu cukru, zmiana temperatury ciata, tetna...), mentalnej -

reakcje uczuciowe, mysli

- bodziec moze wywotac¢ wrazenie zaréwno mite jak i trudne, moze nas zmotywowac

do dziatania, ale tez utrudni¢ optymalne funkcjonowanie

- wydaje sie, ze istniejg uniwersalne bodzce stresowe (chtdd, gtdd itp.) jednak

to nasze osobiste do$wiadczenia, przekonania i reakcje definiujg bodziec
jako pozytywny lub negatywny.
5. Przekonania:
N: teraz prosze Was, abyscie dokonczyli zdania...
a) Gdy wielbiciel skandynawskiej pogody wyjedzie na wycieczke do Egiptu to...
b) Gdy nad morze zabierzemy kogos$, kto kocha gory to...
c) Gdy introwertyk zostanie zabrany przez babcie do sanatorium to pomysili...
d) Jak ktos zaprosi marynarza na kilka dni do SPA na Mazurach to...
e) Dla wedkarza dobra pogoda to taka, gdy...
f) Gdy zabierzemy celebryte na tygodniowy biwak do lasu to....

g) Jak zabierzemy pieska typu chihuahua na 5 godzin siedzenia uwigzana na plazy,

to pomysili...
h) Gdy znajomy zaprosi nas na nocne ptywanie po morzu, to...

i) Gdy ktos na diecie zaczepiany jest na plazy przez sprzedawce smakotykow to...



j) Gdyby kto$ zabrat Was na nurkowanie w Great Blue Hole to...

N. pyta uczniéw o wnioski.

Czy kazda atrakcja jest atrakcjg dla kazdego, czy cos mitego dla jednej osoby moze
by¢ bodzcem stresowym dla innej?

Ze stresem wtasnie tak jest, bo w istocie stres to jedynie bodziec. Od nas zalezy
czy zinterpretujemy go jako czynnik wywotujgcy strach, lek czy inne reakcje typu
ataku lub ucieczki. Wtedy nazywany jest dystresem. Gdy bodziec nas mobilizuje,
sktania do wiekszej wydajnosci, pozwala szybko dziata¢ lub pokonywaé swojej

ograniczenia mamy do czynienia z eustresem. Oba rodzaje stresu sg elementem
naszego zycia.

Czes¢ bodzcodw zmienia swoj charakter zaleznie od intensywnosci oraz kontekstu.
Na przyktad lezenie na plazy wydaje sie by¢ odpoczynkiem, gdy jednak lezymy
przez dwa tygodnie np. w szpitalu ze ztamang nogg ten sam bodziec staje
sie naprawde dotkliwy. Rozpoznanie jak reagujemy na bodziec, przyjrzenie sie
temu jak juz osiggniemy spokoj, zaakceptowanie tego jak cze$¢ naszej sposobu
bycia oraz szukanie metod na oswojenie sie i odreagowanie to dziatania,

ktore podejmujemy aby stac sie coraz bardziej odpornym na stres.

6. Oddech:

Zaczynamy od obejrzenia krétkiego filmu o nurkowaniu - link
https://youtu.be/uQITWbAaDx0 [pobranie 6.09.2021]

Czy ten cztowiek sie stresuje? Czy oddech pomaga w reagowaniu na stres?
Czym jest nurkowanie swobodne? Jak do takich wyczynow przygotowujg sie
free diverzy (nurkowie swobodni).

Poznajmy i przecwiczmy technike oddechu, ktéry pomaga rozruszac przepone,

powiekszy¢ wydajnosc¢ ptuc oraz wptyngé na poziom spokoju
7. Odzywianie:

N: Pyta uczniow: czy picie wody moze wprowadzi¢ organizm w stres?
Odpowiedz: TAK . Zbyt duzo wypitej wody na raz, np. zbyt szybkie picie wody
zaburza gospodarke elektrolitowg, moze wywotac¢ zaburzenia akcji serca,
przyspieszone bicie serca, pocenie sie, drzenie. Najlepiej jest pi¢ wode regularnie,

matymi tyczkami,o temperaturze pokojowej. Woda smakowa nie jest dobrym


https://youtu.be/uQITWbAaDx0

nawadniaczem, jest uzupetniona o sktadniki konserwujgce i cukier. Pijgc jg

czesciowo sie odwadniamy.
8. Kreatywnosé¢:

Pytanie paradoksalne - co by byto, gdybysmy nie potrzebowali wody do zycia?
N. Zacheca uczniow do kreatywnych odpowiedzi. Na czacie lub udostepnionej
tablicy zapisywane sg odpowiedzi. Ta cze$¢ zaje¢ ma mieé charakter burzy
mozgow. Nie oceniamy pomystow, nie wybieramy najlepszych, pozwalamy sobie

mowic gtupie i Smieszne pomysty.

Celem tej czesci jest oswojenie sie z naszg kreatywnoscig i obnizeniem napiecia.
Brak kontroli i wprowadzenie elementu zabawy dezaktywuje kontrole ptatow
czotowych médzgu, dajgc tym samym ,pole do popisu” obszarom odpowiedzialnym

za kreatywnosc.
9. Zabawa:

N. Pyta uczniéw czy chcg bawi¢ sie w cos co lubig. Jesli uczniowie nie majg pomystu

proponuje:

- zabawe w nozyce, kamien, papier w parach, rozgrywki kaskadowe, wygrany z

kazdej pary gra z wygranym z drugiej pary
- zabawa w skojarzenia na czacie

- cos$ do zrobienia z cyklu DIY (Do It Yorself — do znalezienia w internecie)

z cyklu znajdz réznice (nauczyciel wytgcza na chwile kamerke i zmienia cos w tle
lub swoim ubiorze, nastepnie robig to uczniowie)

10. Rytuat zamkniecia:

Do wiedzenia lub dziekuje w jezyku migowym, dzingiel muzyczny

11. Praca domowa:

NauczyC sie stéw: jes¢, pi¢ , spac oraz ,prosze i dziekuje” w jezyku migowym.



SCENARIUSZ nr 2: Czy Maslow naprawde zbudowat

piramide?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg

¢wiczen. Link https://youtu.be/edpGAVIGSsEI [dostepny online: dostep 10.10.2021].
Czas realizacji warsztatu: 45 minut.
Przebieg zajec:

1. Rytuat otwarcia:

N. razem z uczniami pokazujg przy pomocy jezyka migowego stowa: ,jes¢”, ,spac’,

pi¢”, ,prosze”, ,dziekuje”. Te 5 stébw byto do odnalezienia w sieci w przerwie miedzy

zajeciami. Pokazujemy te stowa powtarzajgc, dajgc instrukcje tak, aby wszyscy

cho¢ raz wykonali gest poprawnie.
2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka/pytanie:

Co by sie stato gdybysmy odwrécili piramide Maslowa? N. wprowadza uczniow
w temat potrzeb ujmowany na podstawie piramidy A. Maslowa.

N. pokazuje na ekranie piramide i omawia poszczegolne jej stopnie.

W piramidzie istotna jest kolejnosci zaspokajania potrzeb i to, ze bez zaspokojenia
potrzeb nizszego rzedu trudno jest zrealizowac potrzeby wyzszego rzedu.
Do tego potrzeby fizjologiczne i bezpieczehnstwa sg fundamentalne,

zwane funkcjami zyciowymi.

N. dzieli U. na dwie grupy. Pierwsza grupa ma zadanie zastanowi¢ sie czym
sg potrzeby fizjologiczne i wymienic ich jak najwiecej. Druga grupa zajmuje
sie bezpieczenstwem jej zadaniem jest omoéwic | wypisac jak najwiecej sytuacii

szkolnych, ktére zaburzajg poczucie bezpieczenstwa nastolatkow.
Wybrane z grup osoby przedstawiajg przygotowang liste.
N. uzupetnia przyktady, jesli nie zostaty uwzglednione takie potrzeby jak:
Potrzeby fizjologiczne:

Komfort termiczny(nie za gorgco, nie za zimno), komfort przestrzenny (ttok, duza

przestrzen, ekspozycja typu wystgpienie publiczne), zaburzenia poziomu cukru,



brak ruchu, zbyt duzy wysitek ruchowy, hatas, dezorientacja przestrzenna, brak
planu, przewidywalnosci, zbyt duza kontrola, koniecznos¢ bycia w niewygodnej
pozyciji, gtdéd, bycie spragnionym, brak przymusu jedzenia czegos czego nie
chcemy, brak mikroelementéw, swedzenie, bdl, potrzeba wypréznienia sie, oddania
moczu, potrzeba odpoczynku, snu, nadmiar bodzcow, potrzeba dziatania w swoim

tempie, potrzeba serdecznego dotyku, brak dostepu do swiatta
Bezpieczenstwo :

mozliwos¢ zadawania pytan, mozliwos¢ popetniania btedow, niezrozumienie,
zagrozenie ze strony innych 0sob, zagrozenie z powodu konsekwenciji, alienacja,
odrzucenie przez grupe, wysmianie, bycie wyszydzonym, nieoczekiwana zmiana,
atak, konflikt.

3. Ciato:

Zestaw ¢wiczen sedatywnych nr 2.
4. Zmysty:

Okienko z rak

N. prosi uczniéw by ztozyli dionie tworzgc mate okienko w ksztatcie piramidy.
Prosimy, aby poszukali wokét siebie jakiegos obiektu, kontaktu, doniczki, itp.
Poczym — aby staneli naprzeciwko tego obiektu i wyciggneli dtonie ztozone
w piramidke, tak, aby popatrze¢ przez nie na ten obiekt.
Przez nakierowane dtonie patrzymy na obiekt, raz uzywajgc obu oczu, a nastepnie

raz lewym, raz prawym okiem (zamykajgc prawe, patrzymy lewym i odwrotnie).
N. pyta uczniéw o to, co zauwazyli?

Przy pomocy tego eksperymentu uczniowie dostrzega, ze widzenie nie jest aktem
symetrycznym, jedno oko jest dominujgce, patrzgc okiem drugim moze nawet

powodowac znikniecie lub przesuniecie obiektu od linii srodka.
To normalne dziatanie naszego zmystu wzroku i percepcji wzrokowe,;.

Mobzg sktada oba obrazy, takze postrzeganie rzeczywistosci nie jest jedynie aktem
optycznym. Podobne dziatania ilustrujg rozmaite przyktady iluzji/ztudzen

wzrokowych, optycznych (iluzje wzrokowe do znalezienia w Internecie).

5. Przekonania:



Méwi sie, ze Abraham Maslow wcale nie stworzyt piramidy. Ten amerykanski
psycholog podkreslit sens pogrupowania potrzeb wedtug ich hierarchii, ale
czy faktycznie to on zbudowat te piramide jest dyskusyjne.

To jest przyktad jak wazne jest refleksyjne podejscie do tresci przekazywanych w sieci.
Ale co wazniejsze - zastanéwmy sie teraz wspolnie czy sg w naszym zyciu
sytuacje, gdy dziatamy wedtug odwrdconej piramidy Maslowa, gdy potrzeby

rozwoju, przynaleznosci, uznania
N. pyta uczniéw

Jak reaguje nasze ciato gdy jesteSmy zaczytani w najciekawszg lekture, oglgdamy
super ciekawy film, jesteSmy na koncercie, gdzie jest ttok i $cisk, zafascynowani

jestesmy rozmowa z kims, gramy w gre... itd., itp.?

Czy ciato zawsze stawia na pierwszym miejscu potrzeby fizjologiczne

I bezpieczenstwo? Poszukajmy przyktadow?

Czy sg takie momenty, gdy prawie nie odczuwamy, ze potrzebujemy i$¢ do toalety,

zje$¢ cos, wypic, czy jest nam niewygodnie, zimno?

Albo odczuwamy to, ale umiemy by¢ ponad to ze wzgledu na potrzebe przynaleznosci,

uznania albo samorealizacji

Szukamy z uczniami przyktadéw: np. :chodzenie w niewygodnych eleganckich butach,
noszenie zimng spodni z dziurami, chodzenie w glanach latem, depilowanie ciata,
obcinanie wtoséw wg, mody, jezdzenie autem, ktére jest niewygodne lub pali duzo

paliwa, ale jest modne, noszenie torebek, w ktérych nic sie nie miesci......
6. Oddech:

N. prosi uczniéw by przypomnieli sobie lub wyobrazili jakas trudng dla nich sytuacje.

Zwrocmy uwage jak w takie sytuacji zachowuje sie nasz oddech?
Na podstawie uczniowskich informacji konkludujemy:

- w stresie nasz oddech staje sie ptytszy, szybszy, czasem jest nam trudno nabrac¢
duzo powietrza, sytuacje ekstremalne powoduje bezdech, ciato sie zamyka (kulimy
sie, pojemnos$¢ oddechowa ptuc zmniejsza) i napina. Wtedy do naszych tkanek,

miesni nie dociera wystarczajgco duzo tlenu lub w przypadku przyspieszonego



oddechu zaburza sie réwnowaga oddechowa i dostarczamy zbyt duzo tleny

powodujgc hiperwentylacje. To z kolei wzmacnia negatywng reakcje stresowa.

- oddech uspakajajgcy to oddech, w ktérym dbamy o nastepujgce proporcje wdech -

krotszy, wydech - dtuzszy. Wydtuzanie wydechu jest w tym momencie priorytetowe.

Prosimy by uczniowie razem z nami wykonali 10 oddechéw uspakajajgcych:

wdech naturalny, nie pogtebiony, wydech- dtugi, z kazdg prébg nieco diuzszy.
W c¢wiczeniu pomaga liczenie na palcach dtugosci wydechu i wdechu.
Obserwujemy jak z kazdg probg nasz wydech sie wydtuza.
7. Odzywianie:
Cwiczeniem sedatywnym jest takze sposéb jedzenia.

N. pyta uczniéw czy zdarza im sie zjes¢ cos prawie tego nie czujgc, szybko,
w pospiechu. Dbanie o uwaznos¢ w spozywaniu positku takze buduje odpornos¢
na stres.

Proponujemy uczniom zjedzenie czegos matego - rodzynki, mandarynki, kawatka
jabtka. Uczniowie majg za zadanie zauwazycC jak najwiecej ciekawostek
dotyczacych zjedzonego smakotyka - temperatury faktury, struktury,
czy rozpuszcza sie szybko w ustach, czy jest soczyste, czy kruche, jakie doznania
smakowe odczuwamy, czy czujg jak zaczynajg pracowac slinianki, jakie dzwigki

towarzyszg jedzeniu.
7. Kreatywnosé:

Pytanie paradoksalne - Jak wygladatby swiat gdybySmy nie odczuwali stodkiego
smaku?

9. Zabawa:

Uczniowie wybierajg kolejng zabawe proponowang w scenariuszu pierwszym

lub kontynuuijg te, ktéra podobata im sie poprzednio.
10. Rytuat zamkniecia: dzingiel

N. pokazuje uczniom jak powiedzie¢ ,dziekuje” w jezyku migowym. Uczniowie

powtarzajg.

Praca domowa: naucz sie stow w jezyku migowym : ,prosze”, ,chce’, ,ja”.



SCENARIUSZ nr 3: Moje ulubione stresory?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg

¢wiczen https://youtu.be/mkneXS3__ XY [dostepny online: dostep 10.10.2021].
Czas realizacji warsztatu: 45 minut.
Przebieg zajec:

1. Rytuat otwarcia: Dzwiek + mikrozadanie: ,Prosze”, ,chce”, , ja” plus powtorzenie

stéw z poprzednich scenariuszy

2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka: Co stresuje Himalaistow?

N. zadaje powyzsze pytanie.

Uczniowie wspolnie zastanawiamy sie czego mogg bac sig, czym najbardziej

stresowac Ci dzielni ludzie, ktdrzy wchodzg na osmiotysieczniki?

Ludzie wchodzacy w strefe Smierci - czyli wysokos$¢ powyzej 8000 m. n.p.m.
przebywajg w ekstremalnych warunkach. Kazdy oddech, kazdy krok jest dla nich
wyczynem. Nie mogg usigs¢ i odpoczac, poniewaz z kazdg minutg przebywania
na tej wysokosci cztowiek jest coraz bardziej zmeczony. Nie mozna tez by¢ zbyt
dtugo w strefie Smierci, gdyz organizm po prostu wyciencza sie do tego stopnia,
ze grozi to utratg zycia. Zdobywanie szczytéw jest w zasadzie przyktadem na
ignorowanie piramidy Maslowa. Ludzie Ci przekfadajg realizowanie swoich marzen
nad wygode czy zaspokajanie podstawowych potrzeb swojego organizmu.

Bywa, ze potrzeby te minimalizujg lub mimo zauwazania stresu organizmu - dgzg

dalej do celu. Takie zachowanie miewa zaréwno pozytywne jak i negatywne skutki.

N. prosi uczniéw o podanie przyktadow z zycia, kiedy ignorujg potrzeby swojego
organizmu ze wzgledu na realizowanie potrzeby uznania, rozwoju
czy przynaleznosci. (granie w gry pomimo zaburzenia rytmu snu, zachowania
ryzykowne na imprezach, wyzwania realizowane pomimo ptynacy z nich zagrozen,

u dorostych pracoholizm, restrykcyjne diety, bulimia, anoreksja..)

Pozytywnym przyktadem realizowania celu pomimo sygnatéw stresowych ptyngcych

z organizmu jest uprawianie sportu.



Biegajgc doznajemy podobnych lub takich samych wrazen kiedy sie czegos boimy.
Przyspieszone tetno, bicie serca, pocenie sie, szybki, ptytki oddech. To kolejny
ciekawy aspekt ilustrujgcy jak nasze ciato dziata wobec bodzca. Z reguty takie
reakcje organizmu podczas biegu sg dla nas znajome, nie napedzajg kolejnych

reakcji dystresu, bo wiemy, ze tak mobilizuje sie organizm.
Jaki z tego wniosek?

Oswojenie sie ze swoimi reakcjami - wiedza, ze sg naturalne, normalne i wiasciwe,
a nawet pozgdane to wazny krok do zarzgdzania swoim stanem i budowania

odpornosci na stres.

Himalajczycy nie stresujg sie dodatkowo przyspieszonym oddechem, starajg sie zrobi¢
cokolwiek co uspokoi oddech - zatrzymac sie na chwile, wspomac tlenem
lub pooddycha¢ spokojnie, gdy symptom ten staje sie naprawde dotkliwy. Bacznie
obserwujg swoj organizm, starajgc sie okresli¢, kiedy nalezy sie wycofac
lub wezwaé pomoc. Sg jednak sytuacje, kiedy ich techniki uspakajania nie do kohca
dziatajg. To tez obrazuje fakt, ze nie ma kogos kto nie boi sie niczego, kogo$ kto
sie niczym nie stresuje. Nie ma uniwersalnej odwagi ani nasz organizm nie dziata
tak, ze skoro radzi sobie z wejsciem na Mont Everest to nie boi sie tez pojsc

do dentysty.

Okazuje sie, ze wtasnie niektorzy niesamowicie dzielni ludzie, ktérzy wspinajg
sie w ekstremalnych warunkach bojg sie wizyty u stomatologa. Nie walczg z
tym strachem, nie udajg, ze go nie ma. Starajg sie polubi¢, znalez¢ sposoby
aby leczy¢ zeby, ale nie jest tak Zze przez strach przed dentystg uwazajg siebie
za nic nie wartych. Po prostu z nim zyjg. (Zobaczcie np. ksigzke pt.”Lekarze
w gorach. Bohaterowie drugiego planu”. Autorzy: Fusek W., Porebski. J. ,
Wyd. Agora, 2020).

Zagadka dla ucznioéw - znalez¢ szybko w internecie nazwe fobii zwigzanej z dentysta.
3. CIALO: Zestaw ¢wiczen sedatywnych

4. Zmysty: N. proponuje uczniom zabawy ze ztudzeniami zmystowymi.

5. Przekonania:

Poprzednie wrazenia zmystowe pokazujg jak tatwo wpasc¢ w putapke oceniania sytuaciji

tylko za pomocg wrazen wzrokowych.



N. Pyta ucznidéw, czy mieli dodwiadczenie z cieniem, ktory przypominat dziwny ksztatt,
dziwnym dzwigkiem, ktory nieznajomy budzit strach lub zachowaniem kogos,
kto budzi w nas niezrozumieniem, ale po wyttumaczeniu dlaczego tak

sie zachowuje, przestaje by¢ grozny?

Jest to doskonaty moment porozmawiania z uczniami na temat osob
Z niepetnosprawnosciami: jak sie zachowujg, kiedy nie wiemy jak sie przy nich

zachowacd.

Niezrozumienie budzi strach, czesto jest podwaling atakow. Podobnie jest z nami,
gdy nasza potrzeba jest niezrealizowana, a bardzo dopomina sie, aby jg zauwazy¢.

Zobaczmy jakie mogg by¢ potrzeby — zobacz zatgcznik str. 15.

N. pyta ucznidéw czy sg jakie$ potrzeby, ktére w szkole nie sg respektowane?

Uczniowie wypisujg odpowiedzi na czacie.

Bywa, ze w szkotach nie wolno uczniom pi¢ na lekcjach, przegryza¢ cos lub wyjs¢
do toalety przed dzwonkiem, farbowac wtosy na kolorowo, zadawac pytan, chodzic¢

w butach po szkole, by¢ w wyrdzniajgcym sie stroju...

N. zbiera wszystkie propozycje. Te zakazy wynikajg z przekonan.
N. dzieli uczniéw na dwie grupy. Jedna reprezentuje ,uczniéw”, druga ,nauczycieli’.
Grupy majg wczu¢ sie w swojg role i napisac przy kazdej potrzebie przekonanie,
czyli odpowiedz - uzasadnienie ,dlaczego uwazamy, ze nie mozna czegos robi¢?”.
W tym ¢éwiczeniu mogg pojawic sie absurdalne uzasadnienia, ale warto pozwoli¢
uczniom na kreatywnos¢. To zadania ma pokazaé perspektywe réznych stron,

nie stuzy ocenianiu, jedynie obserwacji odmiennych stanowisk.

6. Oddech:

Uczniowie majg sobie wyobrazi¢ lub przypomniec¢ sytuacje, gdy ktos ich zestresuje.
Konkretny moment, w ktérym zadziatali kompulsywnie. Moze to by¢ sytuacja
pomiedzy rowiesnikami. Najlepiej taka, ktorg chcieliby zmienié. (powiedzieli cos
szybko niemitego rodzicom, zgodzili sie na cos, czego nie chcieli, bo namawiata
ich grupa).

Sprobujmy wrécié¢ do tych momentdw, zobaczyé je jakby na filmie... klatka po klatce.
Przypomnijmy sobie technike uspakajajgcego oddechu z poprzedniego

scenariusza. zadaniem uczniow jest znalezienie w swojej historii takiego momentu,



w ktérym mogliby wtozy¢ jedng klatke. W ich nowym filmie pojawitaby sie scena pt.
20 sekund oddechu. Wspalnie wykonujemy 10 oddechow.

Chwila oddechu pozwala wyjs¢ z automatyzmu naszych reakcji. Daje czas
na siegniecie po wtasciwe decyzje lub wybor, ktéry jest nam blizszy. Praktykowanie
oddechu w trudnych sytuacjach pozwala reagowac spokojniej, daje szanse na

dobry dialog, pomaga wybiera¢ zgodnie ze sobg, utatwia wiele momentow.
7. Kreatywnos¢:

Zagadka dla uczniow - znalez¢ szybko w internecie nazwe fobii zwigzanej z dentysta.
Jesli uczniom spodoba sie szukanie nazw fobii, szukajg takze innych.
N. zacheca ich do wymyslenia swoich wtasnych nazw na wymyslone fobie

np. gruszkofobia... itp.
8. Odzywianie:
N. pyta uczniow:
- kto lubi jes¢ ptasie mleczko obgryzajgc czekolade?
- kto lubi jes¢ pizze zostawiajgc brzegi?
- kto lubi pi¢ zimng herbate?
- kto lubi zupe pomidorowa z ryzem?
N. wymysla kolejne pytania dotyczgce zwyczajow zywieniowych lub proponuje

to uczniom: Czy doszliSmy do wniosku, ze "Jak to dobrze, ze mamy czesci wspdlne,

ale tez jak dobrze, ze sie réznimy”?

Przechodzimy do tematéw zywieniowych zwigzanych ze stresem.
N. pyta ucznidw czy znajg choroby zwigzane z zaburzeniami zywienia.

Jakie sg przyczyny tych choréb? Jakie majg o nich wiedze, jakie zdanie?

W tym punkcie mozemy sie zajg¢ zaburzeniami jedzenia typy takomstwo, wybiérczos¢
jedzeniowa, bulimia, anoreksja. Rozmawiamy z uczniami, czym sg takie

zaburzenia, kiedy stajg sie grozne, co powoduje. Jak mozna taki osobom pomdéc?
9. Zabawa:

Tym razem wspolne Spiewanie piosenki. Uczniowie wstajg od komputerow.

Moga sie kotysac sie i tanczy¢. Wtgczamy utwor np. ,,Over the Rainbow” i wspolnie



Spiewamy refren. Wspdlny Spiew jest najlepszym sposobem odstresowania

organizmu.

Nauczyciel podkresla wartos¢ wspdlnego - relaksujgcego spiewu - nie jest w tym
najwazniejsze, aby czysto Spiewac, ani pamigta¢ stowa catej piosenki. Istotg takich

dziatan jest nauczenie sie swobodnego dtugiego wydychania powietrza.
10. Rytuat zamkniecia:
Mowimy dziekuje w jezyku migowym plus dzwiek na zakonczenie.

11. Praca domowa: dowiedziec sie jak sie pokazuje stowo ,mitos¢” w jezyku

migowym.



SCENARIUSZ nr 4: Czy homeostaza to jakas wltoska

potrawa?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen Link: https://youtu.be/TFNCQWGTKktU [dostepny online: dostep
10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.
Przebieg zaje¢:

1. Rytuat otwarcia: dzwiek plus mikrozadanie. Przypominamy sobie znane juz stowa

w jezyku migowym oraz stowo ,mito$¢”

2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka: ,Czy homeostaza to jakas nowa
wioska potrawa?”
N. proponuje uczniom eksperyment. Kazdy ma stangé na jednej nodze, druga noga
lekko ugieta, oparta na podniesionej stopie stanowi podparcie dla ,gtébwnej nogi”

(éwiczenie jest zaprezentowane w zestawie ¢wiczen sedatywnych nr.4).

Zamykamy oczy. Obserwujemy co sie z nami dzieje. Po chwili uczniowie, otwierajg
oczy i wpisujg na czacie wrazenia. W rozmowie odnosimy sie do zaburzen
réwnowagi jakich w eksperymencie doznali. Czy brak nam rownowagi tylko

wtedy, gdy sie przewracamy? Czy nasze ciato stara sie by¢ w rownowadze takze
w inny sposob? (rbwnowaga elektrolitowa, rwnowaga w ukfadzie nerwowym,
hormonalnym, rownowaga snu i czuwania, rownowaga poziomu cukrow,

rownowaga w przemianie materii, rbwnowaga temperaturowa.)

Homeostaza powinna kojarzy¢ sie z rbwnowagg. Kazdy element naszego organizmu,
kazdy narzad, tkanka, komdrka, wszystkie procesy dgzg do utrzymania rownowagi -
optymalnego dla funkcjonowania stanu organizmu. Jesli wiec zjemy np.
cos stodkiego, podwyzsza sie poziom cukru we krwi, wtedy produkowana przez
wyspy trzustkowe insulina umozliwia przenikanie tego cukru do komérek,

tym samym obniza poziom cukru z krwi.

Nasze ciato dba o rownowage w kontekscie zmeczenia i odpoczynku, doptywu
bodzcow, ich nadmiaru (przebodzcowanie) lub braku (nuda, deprywacja

sensoryczna).



Dazenie do homeostazy odbywa sie tez w kontekscie ekologicznym. Kazdy ekosystem
podobnie jak woda w naczyniach potgczonych dgzy do rownowagi. Zatem wszelkie
przemiany, cykl zycia i umierania jest sposobem natury na to by osiggnac ten
cel. Powazne zaburzenie rownowagi w danym ekosystemie zmienia nie tylko go ale

wptywa na inne nawet bardzo odlegte ekosystemy.

N. zapoznaje uczniéw z terminem ,efekt motyla” (to zagadnienie przedstawiajgce

chaos deterministyczny). Twoércg pojecia jest meteorolog Edward Lorenz.

Uczniowie wspolnie z nauczycielem, takze przy pomocy zrédet internetowych, tworzg

tatwg do zrozumienia definicje efektu motyla i ilustrujg jg przyktadami z zycia.

N. pyta ucznidw jakie znajg przejawy zaburzenia rownowagi w przyrodzie: Jakie mogg

wymienic przyczyny tych zaburzeh?

Warto by wymienione zostato choc¢ 10 takich przyktadow (np. susze w miejscach,
gdzie byta zyzna gleba, powodzie spowodowane zaburzeniem ekosystemu,
konieczno$¢ migracji klimatycznej, wystepowanie roslinno$ci zagrazajgce;j
rodzimym gatunkom, GMO, dziura ozonowa, zaburzenie rownowagi
w ekosystemach lesnych poprzez eliminacje drapieznikéw, zaburzenie ekosystemu

poprzez umieranie pszczot...).

Mechanizm homeostazy pozwala nam zy¢ w dynamicznym swiecie, reagowac
na bodzce i dziatac tak, by praktycznie kazdy element naszego zycia byt

w harmonii.
3. Ciato:

N. dzieli uczniéw na grupy. Kazda z grup ma za zadanie zaja¢ sie wybrang parg
przeciwienstw w kontekscie rownowagi organizmu. Opracowanie ma mie¢

atrakcyjng forme, moze by¢ serig postéw, listem, piosenkg lub krétkg prezentacja.

Co wptywa na zaburzenie tej rwnowagi? Jakie sg konsekwencje, objawy? Jak mozna

dbac¢ o balans?
Wybrane z grup osoby prezentujg wyniki opracowan:
e sen- czuwanie
e wysitek- odpoczynek

e nadmiar bodzcow- brak bodzcow



e nawodnienie- odwodnienie

e napiecie - rozluznienie miesni

e Swiatto - ciemnos¢

e ruch- bezruch

e koncentracja - rozproszenie/roztargnienie.
4. Zmyslty:

Specjalisci integracji sensorycznej wyrdzniajg jeszcze kilka innych systemow,
w ktérych organizm dgzy do utrzymania rownowagi. Sg to systemy, ktore
zarzadzajg naszymi zmystami tak by uktad nerwowy prawidtowo reagowat

na to, co dostarczane jest do naszego mozgu z zewnatrz.

Okazuje sie, ze réznice w potrzebach wynikajgcych z pracy tych systemow rzutujg

na naszg codziennosc.

| tak mozemy by¢ nadwrazliwi na dane bodzce np. nie znosi¢ kreci¢ sie na karuzeli,
mie¢ chorobe lokomocyjng, albo niektdrzy wrecz przeciwnie (podwrazliwi) —
oni uwielbiajg mocne bodzce i mogg by¢ na wesotym miasteczku praktycznie
caty czas. Nadwrazliwos¢, podwrazliwosé dotyczy kazdego ze zmystéw; smaku,
wechu, dotyku, wzroku, stuchu. Sporo oséb nie wykazuje nad lub podwrazliwosci,
wiec warunki jakie sg wokot nich nie majg az tak ogromnego znaczenia, gdy chcg

sie uspokoic¢, skoncentrowac, zebra¢ mysli czy wykona¢ skomplikowane zadanie.

Zastanéwmy sie czy mamy tego typu wyjatkowe potrzeby? Uwzglednianie tych potrzeb

to takze sposob na poprawe réwnowagi w organizmie.
N. zadaje uczniom pytania, np.::
e Kto lubi spa¢ w skarpetkach?
e Kto lubi jes¢ chtodne potrawy?
e Kto wysypia sie tylko pod ciezkg kotdrg?
e Kto nie lubi dotykania z zaskoczenia?
e Kto uwielbia owijac sie kocem, szalem, by¢ omotany czyms?

e Kto lubi siedzie¢ na czyms twardym gdy sie uczy?



e Dla kogo uczenie sie przy delikatnym hatasie to swietne rozwigzanie?
e Kto nie znosi pisku kredy na tablicy?

e Dla kogo jazda zattoczonym autobusem jest nie do zniesienia?

e Kto jak lubi mocno przytula¢ i dziarsko poklepywac innych?

e Dla kogo metki w ubraniach to wrog nr 1?

¢ Kto nie znosi chodzi¢ na bosaka po piasku?

e Kto nie lubi kreci¢ sie mocno wokot wiasnej osi?

e Dla kogo trampolina to ulubione miejsce?

e Kto lubi zapach stacji benzynowych?

e Dla kogo curry i indyjskie przyprawy to cos$ pysznego?

Uczniowie dodajg swoje przyktady pytan. Pytania majg dotyczy¢ dziatania i preferencji

zmystowych.
5. Przekonania:

Nasze przekonania i potrzeby warunkujg to, ktére bodzce i ich intensywnosc¢
sg dla nas dobre, motywujgce, ktore destrukcyjne. Jakie wytrgcajg nas tatwo
z rownowagi, a ktére dopiero w duzej intensywnosci. Ludzie pod tym wzgledem

mogg bardzo réznic sie od siebie.

Dlatego co dobre dla thriilseekera (sprawdzmy kto to jest thrillseeker) - niekoniecznie

bedzie sprawdzac¢ sie dla kogos, kto ceni bezpieczehstwo ponad wszystko.

Dla réwnowagi miedzy ludzmi, efektywnej pracy, dobrych relacji niezwykle wazne

jest wziecie pod uwage nie tylko swojej perspektywy.

Moze tak by¢, ze ktos uwaza pospieszanie, za doskonaty sposdb na mobilizowanie
opieszatej osoby. Ktos inny uwaza, ze stowa typu ,, nie dasz rady”, ,zobaczysz nic
Z tego nie wyjdzie” pozwala wydoby¢ z drugiego cztowieka zasoby i doprowadzié

do sukcesu.

Réwnowage buduje sie takze poprzez szukanie kreatywnych rozwigzan na

zaspokojenie potrzeb obu stron. To znana strategia Marshalla Rosenberga, znana



m.in. z koncepcji porozumienia bez przemocy. Poszukajmy rozwigzan, ktére

nie bedg kompromisem.
6. Kreatywnosé¢:

Nauczyciel przedstawia uczniom sytuacje, w ktoérych dwie osoby majg rézne potrzeby.
Wigczamy tryb burzy moézgdw i kreatywnego wymyslania rozwigzan, ktoérych
nie oceniamy, nie krytykujemy, dajemy im zaistnie¢ nawet jezeli wydajg nam sie

absurdalne.
N. zapisuje uczniowskie przyktady rozwigzujgce nastepujgce sytuacje:

A) osoba A chce stucha¢ muzyki, osoba B potrzebuje poby¢ w ciszy, sg w jednym
pokoju.

B) osoba A chce zjes¢ satatke z kukurydzg, osoba B chce zrobi¢ kukurydze na ciepto
i potrzebuje catej puszki.

C) Weekend. Osoba A juz od dawna marzy o tym, aby wyjs¢ na caty dzien na spacer
do lasu, Osoba B zamierza przesiedzie¢ sobote przed telewizorem.

D) Kino. Osoba A zamierza obejrzec film grozy, ktérego juz jutro nie ma w kinach.
Osoba B nie ma na to obecnie nastroju. Chcg koniecznie is¢ razem do kina.

E) Osoba A jest kociarg, zna sie i akceptuje jedynie koty. Osoba B wiasnie chce

przygarng¢ znalezionego psa. Mieszkajg razem.
7. Oddech:
Mechanizm pobierania tlenu i uzywania go w naszych organizmie jest bardzo ciekawy.

To nie obnizony poziom tlenu wywotuje odruch nabrania powietrza, tylko wysokie
stezenie dwutlenku wegla. Z kolei mechanizm wstrzymywania powietrza - przerwy
miedzy oddechami, przyczynia sie do uspokojenia organizmu, zwieksza jego
odpornos¢ na stres. Oczywiscie, jesli po przerwie zadbamy o konkretny wdech

I wydech.
W tej czesci N. razem z uczniami éwiczy dwie techniki oddechowe:
- oddech rownowazgcy potkule mézgowe

- oraz oddech 5, 5, 5,5 (omoéwione w filmie do scenariusza).



8. Odzywianie:

Czym jest zbalansowana/zrownowazona dieta? Jakg role w rownowadze organizmu

odgrywajg mikroelementy?

N. razem z uczniami szuka danych na temat tego, jakie substancje zywieniowe
wptywajg na nasz spokoj. Polecamy omowic role: cynku, tryptofanu, magnezu, séd,

potas.
9. Zabawa:
Réwnowaga to takze balans pomiedzy smiechem i powaga.

N. wybiera dowolny utwor literacki - wiersz, opowiadanie , Kaczka dziwaczka”

J. Brzechwy, przepis na sernik, rytuat zaparzania herbaty.

Zaprasza uczniow do przeczytania fragmentu w roznym stylu: jak powazny
pan z urzedu, zatroskana babcia, rozmarzony mtodzieniec, zblazowana nastolatka,
rycerz okragtego stotu, aktywista... Alternatywng wersjg zabawy jest czytanie

utworu od tytu, bgdZz zamieniajgc samogtoski a na o.
10. Rytuat zamkniecia:
Dzwiek plus ,dziekuje” w jezyku migowym.

11. Praca domowa: stowo ,krowa” w jezyku migowym.



SCENARIUSZ nr 5: Co nam w gtowie robi krowa?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen https://youtu.be/WX3fbBOmz2o [dostepny online: dostep 10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.
Przebieg zajec:
1. Rytuat otwarcia:

Dzwiek na start i przypomnienie poznanych stéw w jezyku migowym oraz zapoznanie

sie ze znakiem ,krowa”.

2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka: ,Czy kazdy z nas ruminuje?”
N. opowiada uczniom o ruminacji: Na poczatek chciatbym, abyscie wyobrazili sobie
krowe. Krowa uwielbia jes¢. Wychodzi rano na pastwisko i przez ok. 9 godzin

zajmuje sie... N. pyta czym? Odpowiedz: przezuwaniem!

Krowa nalezy do zwierzat zwanych przezuwaczami. Przecietnie zjada
ok. 90 kilograméw pokarmu dziennie, jej zotgdek sktada sie z 4 komér, przez
co czasem niektérzy mowig, ze krowa ma 4 zotgdki. W istocie ma jeden
czterokomorowy, ktory pozwala jej strawi¢ cos czego nie potrafi strawi¢ cztowiek -

mianowicie celuloze.

Wstepnie pogryziony pokarm trafia do pierwszej komory tzw. zwacza, tam dzieki
enzymom pokarm roslinny fermentuje a nastepnie - uwaga! - wraca do jamy
gebowej. Tak, wieksze czgsteczki pokarmu sg ponownie rozcierane, gniecione
w jamie gebowej tego przezuwacza. Wyglgda na to, ze krowa mieli trawe dwa razy.

| do tego wiasnie odnosi sie zjawisko ruminaciji.

Kazdy z nas potrafi ruminowac, tzn. ,przezuwac” jakis temat dwa, trzy, wiecej razy.

Duzo dtuzej niz potrzeba.
Ruminowanie to wtasciwos¢ naszego umystu - potrafi przenosi¢ nas w czasie.

Czy zdarzyto Wam sie tam zameczac jakis tematem np. wyrzucac sobie, ze
cos zrobitem albo mogtam zrobi¢ szybciej, inaczej? Takie mielenie tematu

moze dziata¢ w przysztos¢ - zamartwiamy sie i w przesztos¢ - rozpamietujemy.



| tak niektorzy potrafig popsuc sobie catg niedziele - zamartwiajgc sie o zblizajgcy
sie egzamin lub klaséwke. Chodzg po domu i zamartwiajg sie. Z ruminacji rzadko
kiedy wynika cos$ dobrego. Krotka ruminacja w towarzystwie, to tzw. koruminacja,
pozwala dac upust emocjom, stwarza wspoélnote przezyc¢. Jesli trwa zbyt dtugo
lub jest zbyt czestym lub jedynym powodem spotkan staje sie po prostu wspélnym

narzekaniem, ktore raczej zabiera sity niz nam je dodaje.

Ruminowaniem mozemy sobie popsuc¢ swietny wyjazd. Zamartwiajgc sie 0 kazdy
szczegot lub martwigc sie co bedzie po przyjezdzie. Dorosli lezgc na wakacyjnym
hamaku potrafig ruminowac o pracy. Uczniowie siadajgc do pisania klasowki

ruminowac o wyniku i tym, co bedzie jak bedzie jakis trudny temat...

Ruminowanie jest mato konstruktywne. Nie chodzi o to, by unikac¢ planowania,
analizowania przeszitosci i wyciggania wnioskow. Sg takie momenty w zyciu,
gdy warto spojrze¢ na nasze dziatania, przeanalizowac je, wyciggna¢ wnioski i
pomysle¢ o zmianach, ktére w przysztosci pomoga lepiej funkcjonowac.
Warto tez umiejetnie planowac¢, podejmowac dziatania, tworzy¢ etapy, realizowac
cele.

Konstruktywne dziatanie, planowanie i analiza nie ma nic wspélnego z ruminowaniem.

Rozpamietywaniu, wypominaniu sobie lub innym lub zamartwianie sie stanowczo
mowimy nie!

N. moze poprosi¢ ucznidow o podanie wtasnych sytuacji ruminowania np. kupitem
cos z udawanej strony i cho¢ zrobitem co mogtem, zeby to naprawic i juz wiecej
nic sie nie dato zrobié¢, to chodzitem meczgc temat, wyrzucajgc sobie jeszcze
tydzien/dwa.

3. Cialo:

Nietatwo uspokoi¢ nasz umyst. Jak tylko siadamy w spokoju, przestajemy cos robic,
umyst podsuwa nam mysli, wigcza wewnetrznego krytyka, potrafi zmeczy¢
nas bardziej niz niejedno dziatanie fizyczne!

Jesli chcemy zadbac¢ o balans miedzy mysleniem a dziataniem, sprawi¢, by umyst
nie przejat kontroli nad catym naszym funkcjonowaniem warto wdrozy¢ ¢wiczenia,

ktére pomagajg wyjsc z intelektualizowania, rozdrapywanie spraw i tematéw.



Pomaga w tym trening uwaznosci, skupienie sie na tu i teraz. Poniewaz

nie jest to najtatwiejsze dla pedzgcego umystu, musimy zatrzymac go ¢wiczeniami

ciata.

N. razem z uczniami wykonuje zestaw ¢wiczen sedatywnych. Wspolnie mozemy

wymyslac kolejne przyktady dziatan skupiajgcych uwage natu i teraz.

4. Zmysly:

Zmysty majg te wtasciwosé, ze jesli skupimy swojg uwage na pojedynczych

5.

wrazeniach sensorycznych to zauwazamy ich coraz wiecej. Poszerzanie uwaznosci
w danej kategorii zmystu sprowadza naszg uwage do chwili obecnej. Cwiczymy

w ten sposéb miesien uwagi - nazywany przez niektorych miesniem koncentracji.

. proponuje uczniom:

znajdz wokot siebie najwiecej przedmiotow o kolorze czerwonym

zamknij oczy i zwrdo¢ uwage na wszystkie aspekty siedzenia - jak sie czujg
twoje plecy, jak masz postawione stopy, w jakiej pozycji masz kregostup, czy masz
uniesione ramiona, czy szczeka jest w napieciu czy rozluznieniu, a jak sie czujg

twoje oczy? Napiete, rozluznione?

nie otwierajgc oczy prosimy by poczu¢ powietrze wokét, czy jest gdzies przeciag,
jakie zapachy nas otaczajg, czy jak odwrécimy gtowe w prawo lub w lewo zmieniajg

sie wrazenia zapachowe

wcigz z zamknietymi oczami pobgdzmy z wrazeniami z naszego ciato (introcepcja).
Czy czujemy gdzie$ ucisk, a moze burczy nam w brzuchu, by¢ moze mamy
spierzchniete usta, albo odczuwamy taskotanie, moze jaki$s miesien w nodze

lub ramionach mamy napiety... Tylko spokojnie obserwujemy.

Oddech:

Nie otwierajgc oczu poprawiamy swojg pozycje. Siadamy w taki sposéb

jak jest pokazane na filmiku do scenariusza. Obserwujemy nasz oddech.

Staramy sie zauwazy¢ dtugos¢ wdechu i dtugos¢ wydechu, zwracamy uwage

na to czy unosi sie klatka piersiowa, czy takze rozszerzajg miesnie
miedzyzebrowe, czy fatwo nam jest nabra¢ powietrze do ptuc, czy tatwiej jest

je wypuszczac?



Jesli nasza uwaga odbiega od oddechu to spokojnie wracamy do zauwazania okolic
nosa. Prébujemy poczu¢ wydmuchiwane powietrze, poczu¢ je pod nozdrzami,

zauwazy¢ temperature.

N. proponuje uczniom aby teraz po prostu oddychali spokojnie — obserwujgc wdechy
i wydechy (opis w filmie do scenariusza).

6. Zabawa:

N. prosi by uczniowie otworzyli oczy. Jestesmy teraz w pozycji siedzgce;j.
Przeprowadzimy teraz eksperyment: Cwiczenie nos/ucho (pokazane w filmie

do scenariusza).

Nastepnie wstajemy: kazdy niech rozrusza sie w pozycji pionowej, a nastepnie

prébujemy wykonaé¢ ¢wiczenia kciuki/ stopy.

Jesli uczniom spodobaty sie eksperymenty korzystamy z innych przyktadow ruchéw

naprzemiennych, typu klepanie po gtowie z jednoczesnym masowaniem brzucha,
itp.
7.Przekonania:

Wielu z nas wydaje sie, ze ruminowanie nie szkodzi. Przypomnijmy sobie czy mieliSmy
takie sytuacje kiedy robiliSmy cos bezwiednie, bez uwagi, automatycznie.
Czy zdarzyto nam sie zjes¢ co$ myslagc podczas positku i nie czujgc smaku?
Moze co$ odtozyliSmy gdzie$ w takim pospiechu i zamysleniu,ze okazywato sie, ze

lezy zupetnie gdzie indziej niz myslimy.
N. wraz z uczniami wymieniajg sie najlepszymi przyktadami nieuwagi.
8. Odzywianie:
Ta czesc¢ jest eksperymentem domowym.

Zadanie polega na zjedzeniu jednego positku w ciszy i milczeniu. Moze to by¢ positek
razem z innymi osobami natomiast musi obowigzywac¢ podczas tego positku

zasada, ze nie porozumiewamy sie za pomocg stow.
9. Kreatywnosé:
Uczniowie majg dokonczy¢ zdanie (do wyborul):

e Co by byto, gdyby$smy podobnie jak krowa mieli czterokomorowy zotgdek?



e Lub -jak by wygladat méj dzien, gdybym nie martwit/ martwita sie wcale?
10.Rytuat zamkniecia: dzwiek oraz ,dziekuje” w jezyku migowym
11. Praca domowa:

Sprawdzi¢ w Internecie co to jest FOMO?



SCENARIUSZ nr 6: Czy FOMO jest mi bliskie?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen. Link: https://youtu.be/GQU1vj2Lpek [dostepny online: dostep 10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.
Przebieg zajec:

1. Rytuat otwarcia: sygnat dzwiekowy+ mikrozadanie. Powtarzamy poznane stowa

w jezyku migowym.
2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka:

N. pyta uczniéw czym jest FOMO (Fear of Missing Out). FOMO to silny strach

przed tym, ze naszej uwadze umknie jaka$ wazna informacja, czy wydarzenie.
e Jak sie objawia? Po czym je rozpoznac?
¢ Kiedy juz ktos ma FOMO, a kiedy za duzo ,siedzi w sieci”?
e Co najbardziej wcigga w sieci?
e W jakich miejscach w sieci jest teraz mtodziez?
e Dlaczego FB interesuje sie naszym samopoczuciem?
e Co to jest pokolenie Generacja C?

e Co oznacza, ze Generacja C charakteryzuje sie change, celebrity, connect

| creativity.

o Jakie triki stosujg twoércy portali spotecznosciowych, aby przyciggngé uwage

odbiorcow?

e Dlaczego w czasie odpisywania na wiadomos¢ na mesengerze pojawiajg sie

trzy kropeczki?
e Co jest teraz najbardziej pozgdane przez przedsiebiorcow dziatajgcych w sieci?
e Co mozna rozbi¢, aby unikng¢ negatywnego wptywu FOMO na mtodych ludzi?

e Kto zarzgdza dziataniami FB?



IS

e Dlaczego wyswietlajg sie nam reklamy produktéw, o ktérych mowimy przy

komputerze?

Czy uczniowie znajg film ,Social dilema”? (to film produkcji Netflix, obecnie

w uwolnionych zasobach YouTube)
3. Ciato:

Zastanéwmy sie razem z uczniami co dzieje sie z ciatem podczas przebywania

wiele godzin w sieci?
W jakiej pozycji jestesmy w wielogodzinnym bezruchu?
W jaki zakresie poruszajg sie nasze oczy (matym, duzym, w réznych kierunkach)?
Co to jest zespot ciesni nadgarstka i jaka jest jego przyczyna?
Jak duze jest obcigzenie karku oséb patrzgcych w komorke?
Jak wyglada ciato takich os6b?
Czy mozliwa jest padaczka ekranowa?
Czy zdarza sie uczniom korzystaé z sieci kosztem snu?

Po dyskusji wykonujemy zestaw ¢wiczenh sedatywnych nr 6.

. Zmysly:

Nasze zmystu dziatajg prawidtowo, gdy cate ciato czuje sie komfortowo.
Gdy zaburzamy ich prace moze pojawic¢ sie wybiércze widzenie, trudno$é
w dostrzeganiu szczegotow. Zdarza sie, ze w stresie szukamy czegos, a gdy

sie uspakajamy to cos nagle sie odnajduje.

Zmyst stuchu potrafi dziata¢ tak, ze styszymy przekrecone stowa lub wydaje nam

sie, ze ktos cos powiedziat.

Przestymulowany zmyst wechu bedzie ograniczat dostep bodzcéw wechowych
do mbézgu, moze utrudnia¢ nam czucie zapachodw, albo zapachy mogg powodowac
rozdraznienie. Jednym stowem nasz mozg staje na strazy nazbyt duzej lub nazbyt

dtugiej symulacji zmystéw.

Niestety bywa, ze ignorujemy sygnaty i zaniedbujemy higiene zmystowg fundujgc
sobie szereg dolegliwosci lub wptywajgc na jakosc pracy zmystow w przysztoSci.



Nawyk regularnego wykonywania ¢éwiczen sedatywnych na oczy przeciwdziata

obcigzeniom nie tylko gatek ocznych ale wptywa na nasz stan psychiczny.

Okazuje sie, ze znikomy ruch gatek ocznych w petnym zakresie przypomina stan
stuporu (np. mozemy zaobserwowac, ze bohater filmu w jakiejs krytycznie trudnej
sytuacji siedzi i tepo patrzy w jeden punkt, jego wzrok jest ,niewidzgcy”, a kontakt

utrudniony lub go wcale nie ma).

Dtugotrwate wpatrywanie sie w ekran moze byc¢ interpretowane przez uktad nerwowy
w podobny sposob. Stad juz niedaleko do obnizonego nastroju, stanow

depresyjnych lub zaburzen lekowych.

Uktad nerwowy bedacy pod wptywem nieustajgcych bodzcow staje sie przecigzony

I probuje znalez¢ ujscie napieciu jakie zostato wytworzone.

Jedng z automatycznych reakcji organizmu jest agresja lub atak. Te reakcje
przejawiajg sie zmiennoscig nastroju, gwattownym wybuchami ztosci, byciu

poddenerwowanym, drazliwym, poirytowanym.
5. Przekonania:

Ws$rdod miodych ludzi, a takze u wielu dorostych istnieje przekonanie o tym, ze jesteSmy
wielozadaniowi. Tzw. Multitasking - wielozadaniowos¢ pozwala nam robic kilka

rzeczy jednoczesnie. Tak sie nam przynajmniej wydaje.
N. pyta uczniéw o przykfady ilustrujgce to zjawisko.

Tymczasem mozg niestety tak nie dziata. Robienie dwdch rzeczy jednoczesnie to
tak naprawde przerzucanie impulséw nerwowych od jednej czynnosci do drugiej,
W praktyce mozna zatem gotowac obiad i odpowiadac¢ na zadane w tym czasie

pytania.

Nie jest to jednoczesna czynnos¢, ale bardzo szybka praca uktadu nerwowego,
ktory przeskakuje od jednego zadania do drugiego, pokonujgc ogromne
przestrzenie neuronalne. Dlatego tak bardzo bywamy zmeczeni pod koniec dnia,

w ktérym robiliSmy duzo rzeczy jednoczesnie.

Mozemy korzystac z wielozadaniowos$ci przy wykonywaniu zadan wymagajgcych
mniej uwagi, schematycznych, ale takze wtedy narazamy sie na zmeczenie.
Przy nauce, efektywnej pracy, uwaznym stuchaniu wazne jest budowanie

koncentracji. Najlepiej wycwiczy¢ jg w zadaniach catkowicie nas angazujgcych,



np. przenoszenie naczynia z wodg, precyzyjne przesypywanie, wycinanie czegos
po szlaczku, chodzenie po krawezniku lub ¢wiczeniach na koncentracje

lub uwaznosciowych
6. Oddech:

N. éwiczy z uczniami techniki oddechowe (opis w filmie do scenariusza).

Mozna dotgczy¢ do zadan wspdlne spiewanie samogtoski A lub O, coraz dtuzej
7. Odzywianie:

Uzaleznienie od internetu ma podobny mechanizm do uzaleznienia od innych
substancji. Jedzenie dostarcza substancji, ktore dziatajg na podobnej zasadzie
jak wrazenia z bycia w sieci. Mozemy doswiadczy¢ kompulsywnosci w jedzeniu -
napadowego jedzenia niezaleznie od gtodu. Natogowego spozywania stodyczy

czy pochtaniania ogromnych ilosci chipséw.
N. pyta uczniéw jakie znajg uzaleznienia zwigzane z odzywianiem?
Mozemy z uczniami oméwi¢ nastepujgce zjawiska:
e Bulimia
e Anoreksja
¢ AFRID (Avoidant/Restrictive Food Disorder) - ograniczenie lub unikanie pokarméw
e Pica - jedzenie rzeczy, ktére sg uwazane za niejadalne

e zaburzenia zwigzane z prowokowaniem wymiotow oraz stosowaniem srodkéw

moczopednych lub z nadmiernymi éwiczeniami
e Ortoreksja - obsesyjna dbatos¢ o zdrowe zywienie
8. Kreatywnosé¢:

Dzielimy uczniéow na 4 grupy. Kazda z grup ma w atrakcyjny sposéb przygotowaé

pomysty przeciwdziatajgce FOMO. ,Co zrobi¢ aby nie dopadto nas FOMO?”

Moze to byc jaki$ wynalazek pomagajgcy oderwac sie od sieci lub w inny sposob

dziatgjgcy anty - FOMO.Liczymy na najbardziej szalone pomysty.
9. Zabawa:

Uczniowie majg za zadanie przettumaczy¢ na jezyk polski popularnie okres$lenia:



e facebook

e post

o twitter/twit

e czat

o wall

10. Rytuat zamkniecia:

Mowimy sobie nawzajem ,dziekuje” w jezyku migowym.
11.Praca domowa:

Obejrze¢ serwis wiadomosci bez dzwieku.



SCENARIUSZ nr 7: Gdzie znajduje sie miesien koncentraciji?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen. Link https://youtu.be/-JXA0PKIESE [dostepny online: dostep 10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.

Przebieg zajec:

1. Rytuat otwarcia: N. przypomina z uczniami wszystkie poznane stowa w jezyku
migowym.

2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka:

N. pyta uczniéw ,,Czym znajg efekt pity lub technike pomodoro?

Z czym im sie kojarzy?

Efekt pity jest to zjawisko z obszaru zarzgdzania sobg w czasie. Zauwazono, ze
po pojawieniu sie jakiegos$ rozpraszacza nasza wydajnos¢ spada o 30 %.
Powrét do wykonywania zdania wymaga ponownego skupienia i wdrozenia
Rozpraszacze mogg by¢ bardzo subtelne, to np. dzwiek messengera,
powiadomienie na pulpicie, przychodzgcy sms, wyskakujgca reklama.
Wystarczy naprawde drobny impuls zeby nasza uwaga ,odleciata” od tematu.
Dzieje sie tak czesciej, gdy zadanie ktérym sie zajmujemy nie przynosi nam frajdy

lub innych wspierajgcych motywacje emocji.

Dodatkowo powazng putapkg jest przecenianie naszych mozliwosci
0 wielozadaniowosci (przypomnijmy sobie zagadnienie z poprzedniego scenariusza

- multitasking).

W przypadku zadan wymagajgcych od nas skupienia, kreatywnosci i myslenia
wykonywanie kilku rzeczy na raz lub otoczenie sie sporg liczbg bodzcéw wcale
nie poprawia naszej wydajnosci, wrecz przeciwnie wzrasta wtedy ryzyko btedu

I zmniejsza sie nasza przyswajalnos¢ materiatu lub wydajnosc.

Moze pomdc w nauce delikatna muzyka w radiu, ale uczenie sie przy jednoczesnym
zerkaniu na telewizor lub odpisywaniu na wiadomosci jest wysoce nieefektywne
I powoduje szybkie wyczerpanie sie koncentracji.Specjalisci od wydajnosci



proponujg rozmaite metody, aby wspierac sie w efektywnym organizowaniu sobie

czasu i zarzgdzaniu sitami.

Czes¢ metod dedykowanych jest biznesmenom, czy pracownikom konkretnych firm,
ale to nie oznacza to, ze nie mogg z nich korzysta¢ uczniowie. Im szybciej
nauczymy sie zarzadzac¢ naszymi zasobami - uwaga, koncentracjg, energia,

dziataniami tym lepiej.

Dobre nawyki zaprocentujg skuteczniejszym dziataniem, czasem na swoje pasje

oraz energig, ktora bedzie towarzyszy¢ nam caty dzien.

Technika Pomodoro to pomyst Francesco Cirillo, ktéry patrzac na kuchenny
czasomierz w ksztatcie pomidora opracowat metode zajmowania sie zadaniami w

schemacie:
e 1 pomodoro - 25 minut - przerwa - 5Sminut i tak powtarzamy 4 razy,
e potem przerwa 20-30 minut.

Realizowanie zadan w takim schemacie pozwolito mu zwiekszy¢ wydajnosg¢,
zmniejszy¢ rozproszenie i podnies¢ motywacje. Byé moze minutnik, stoper

I odsuniecie rozpraszaczy pozwoli nam szybciej i efektywniej podchodzi¢ do zadan.

Poza Pomodoro mozemy uzy¢ techniki planowania kolejnosci wykonywanych zadan

np. z wykorzystaniem Zasady Pareto lub Eisenhovera.

Bardzo wazne jest, aby uswiadomic sobie, ze osoby, ktore duzo robig, sg skuteczne,
osiggajg zbilansowany zyciowo sukces tak organizujg sobie codziennos$¢, zeby
ich wysoka wydajnosé¢ nie odbywata sie kosztem ogromnego zmeczenia
I wyczerpania. Po prostu poznajg swoje preferencje, co im pomaga sie skupic,

co przeszkadza, prébujg roznych metod i uwaga - je stosujg na co dzien!

N. pyta ucznidéw czy znajg inne metody na koncentracje, czy znajg aplikacje,
ktére pomagajg sie zorganizowac lub pilnowaé¢ wdrazania dobrych nawykow

np. aplikacja pomagajgca pi¢ regularnie wode, aplikacja oddechowa, itp.?
3. Ciato:

Koncentracje da sie wycwiczy¢. Im czesciej wykonujemy ¢wiczenia zwiekszajgce

skupienie - tym lepiej. W tym przypadku duze znaczenie ma regularnosc.

Zrébcie teraz Cwiczenia sedatywne nr 7.



4. Zmyslty:

Nasze zmysty, zeby efektywnie pracowa¢ muszg dostarcza¢ bodzcéw, na ktoérych
nam zalezy i jednoczes$nie blokowac bodzce, ktére nie sg w tym momencie istotne.
Dlatego siedzgc na zajeciach online nasze zmysty prébujg ustysze¢ co mowi
nauczyciel oraz habituowac, czyli uniewrazliwia¢ sie na inne, zaktécajgce bodzce

dochodzgce skadkolwiek.

N. pyta uczniéw o bodzce. Co ich m6zg musiat zablokowaé, aby uwaznie uczestniczyli

w lekcji?

Na przyktad: hatas od sgsiadow, zapach gotujgcej sie zupy, stukanie za oknem, wiatr
dmigcy w okna, ucisk krzesta, mysli i spotkaniu towarzyskim w weekend, niepokdj

spowodowany konfliktem z bliskimi...)
5. Przekonania:

Istnieje pewien mit dotyczacy koncentracji. Wielu z nas mysli, ze albo jg mamy,

albo niezupetnie dobrg, albo nawet bardzo staba.

Tymczasem warto sie przyjrze¢ swojej codziennosci i zbadac czy nie jest tak,
ze sprawy czy dziatania, ktére nas bardzo interesujg lub na nich nam zalezy
potrafig spowodowac, ze koncentrujemy na nich uwage bardzo diugo lub duzo

dtuzej niz na innych mniej istotnych dla nas sprawach.
Uwaga jest bardzo elastycznym stanem, da sie jg wycwiczy¢.

Jedynie w medycznie uzasadnionych przypadkach zaburzeh pracy neuroprzekaznikow
lub czesci mézgu odpowiadajgcych za habituacje moze by¢ trudniej uzyskac

oczekiwane postepy.

W kazdej innej sytuacji trening uwaznosci oraz tworzenie wokét siebie maksymalnie
sprzyjajgcych warunkdéw przynosi znaczy wzrost kwasu GABA. Jest to substancja,
dzieki ktérej mozemy badac laboratoryjnie spadek lub wzrost naszym mozliwosci
skupiania uwagi. Istniejg dwa rodzaje koncentracji - egzogeniczna i endogeniczna.

Konkretne partie moézgu skanujg naszg rzeczywistosc ,by ,wytapac” zagrozenia.

Uwaga egzogeniczna skanuje swiat na zewnagtrz (dzwigki, temperature...).
Uwaga endogeniczna rejestruje bodzce ptyngce z naszego wnetrza - (bdl, gtdd,

napiecie/rozluznienie miesni, ruchy perystaltyczne, mysili...).



Aby podwyzszy¢ koncentracje musimy uwzglednia¢ dziatanie obu rodzajéw
koncentracji. | tak pomaga¢ ham moze wyciszenie pomieszczenia, zadbanie
0 to by nie by¢ ani zbyt glodnym, ani przejedzonym, usadowienie sie w wygodnej,
ale nie lezgcej pozycji ciata, zadbanie o ruch, gdy jestesmy dtugo w jednej pozycji
(egzogenne uczucie dretwienia), zadbanie o mysli (bycie tu i teraz, bez

ruminowania).
Najwazniejsze we wzmachianiu koncentracji jest jednak:
e wiara ,ze mozna poprawic ten stan
e poznawanie mechanizmow dziatania zmystéw i umystu
e szukanie i probowanie technik usprawniajgcych nasze dziatania
6. Oddech:

Oddech jest jednym z najwazniejszych pomagaczy w budowaniu koncentracji.

Na samym poczatku nie jest tatwo skupic sie wytgcznie na wdechach i wydechach.

Nasz umyst ma takg wtasciwos¢, ze odcigga nas od oddychania lub - gdy trenujemy

techniki oddechowe, zarzuca nas wtedy tysigce mysli i spraw do zatatwienia.
Cwiczac oddech mozesz:
e - korzystac z aplikacji i programéw pomagajgcych ztapac¢ rytm

e wyobrazaé sobie banke kolorow przed sobg, ktéra sie powieksza w miare

napetniania jej powietrzem i zmniejsza, gdy je wydmuchujemy

e przygotowac kubek napetniony do potowy wodg, stomke i wydmuchiwac

powietrze tak, aby ,bulgoty” nie wydostawaty sie na zewnatrz
e zapraszac do ¢wiczen innych - razem wychodzi to znacznie lepiej
e dodawac do oddechow dzwieki - samogtoske aaa, 000...
Cwiczymy z uczniami poznane juz techniki oddechowe.
7. Odzywianie:

Na koncentracje w zdecydowany sposéb wptywa pozywienie.



W poprzednim scenariuszu omawialiSmy sktadniki zywieniowe, ktére pomagajg
sie skupi¢. Dzi$ stworzymy liste sktadnikow, ktére utrudniajg skupienie lub na dtugo

zaburzajg koncentracje.
N. losuje zagadnienia z przygotowanej listy.

Okresla czas jaki majg uczniowie na przygotowanie ogtoszenia w stylu ,poszukiwany”.
Ogtoszenie ma nawigzywac do konwencji policyjnych listéw gohczych.
Czyli ma by¢ : opis skfadnika, zdjecie oraz winy, czyli ,jakiego rodzaju przewinienia

ma na swoim koncie” oraz opis jak dziata dany sktadnik na mtody organizm.
Wsréd losowanych zagadnien sa:
e Kkofeina, teina
e energetyki
e napoje stodzone
e alkohol
e dopalacze
e nikotyna
e narkotyki
e zupki chinskie
e iinne
8. Kreatywnosé:

W ramach dziatan kreatywnych N. prosi uczniéw, by zastanowili sie co pomaga

im realizowac¢ zadania. Co jest ich motywatorami?

Kazdy z uczniéw ma przypomnieé sobie jedng, konkretng sytuacje gdy byto mu ciezko

sie skupi¢. Niech w wyobrazni stanie obok siebie samego i przyjrzy sie tej sytuacji

Nastepnie zadaniem kazdego jest wymyslenie swojego, wiasnego hasta motywujgcego

do realizacji tego zadania. Ma by¢ jak najbardziej indywidualne.
Chetni dzielg sie hastami na czacie, robig plakaty lub ozdabiajg t-shirty.

9. Zabawa:



Wybrana zabawa z pierwszego scenariusza lub inna zaproponowana przez uczniow.
Moze by¢ zabawa z aplikacji on- line do éwiczenia koncentracji lub wskazana

przez uczniow gra.
10. Rytuat zamkniecia: dzwiek i podziekowanie w jezyku migowym lub ukton japonski.

Opis ukiony japonskiego https://www.oyakata.com.pl/ksiega-mistrza-oyakata/kultura-

[aponska/mowa-ciala-w-japonii-gesty-znaczenie [pobranie 6.09.2021]




SCENARIUSZ nr 8: Czy toastmasterzy robig najlepsze

toasty?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen. Link: https://youtu.be/lbmDaEqg2d2w [dostepny online: dostep
10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.

1. Rytuat otwarcia: dzwiek, fragment utworu, mikrozadanie: ¢wiczymy uktony
japonskie.
N. wraz z uczniami przypomina gtdwne zasady poprawnego kfaniania sie.

N. pyta ucznidéw czy znajg inne niewerbalne zwyczaje powitalne, jak witajg sie w swoim

gronie bez uzycia stow?
2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka:
Czy toastmasterzy robg najlepsze toasty? N.. pyta ucznidéw czy wiedzg co to jest?:
e elevator peach
e toastmaster
o storyteller

Jesli uczniowie nie znajg odpowiedzi na pytanie, dajemy im 2 minuty na znalezienie

odpowiedzi w sieci.

N. wraz z uczniami omawia poznane pojecia w kontekscie kompetenciji kluczowych
obowigzujgcych w programach szkolnych. Podane umiejetnosci sg niezbedne
zarowno w kompetencji w zakresie rozumienia i tworzenia informaciji,
kompetencjach jezykowych, osobistych i spotecznych, a takze w rozwijaniu

kompetencji w zakresie przedsiebiorczosci.

Tostmasters Club to organizacja zrzeszajgca osoby, ktore uczg sie przemawiac.
Toastmasterzy - czyli po polsku méwcy, dostajg wskazowki jak staé, oddychac,
jak konstruowaé zdania i opowiesci, a nastepnie ¢wiczg przemawianie. Uczg
sie takze jak zachowywac sie na scenie, budowac ciekawe opowiesci, o co warto

zadbac by przemowienie byto ciekawe.



Do stowarzyszenia mozna dotgczy¢, wystarczy zobaczy¢ czy w naszej okolicy istnieje

lokalny oddziat toastmasteréw. (zobacz: https://toas tmasters.pl/pl/jak-dolaczyc/

[pobranie 6.09.2021]). Zajecia odbywajg sie takze w formule on-line i sg bezptatne.
Zaréwno zwykte, krétkie wypowiedzi jak i dlugie przemdéwienia, rozmowy

kwalifikacyjne czy egzaminy ustne to wszystko jest rodzajem mowy.

Kazda z wymienionych sytuacji stawia przed nami wyzwanie w postaci zbudowania
wypowiedzi ustnej tak, aby byta ona zrozumiata, ciekawa, dynamiczna i spéjna
z naszym przekazem niewerbalnym, czyli mowa ciata. Mato kto rodzi sie z tatwoscig
przemawiania natomiast w wielu szkotach za granicg ta kompetencja rozwijana

jest na specjalnych lekcjach.

N. wraz z uczniami stucha i przyglgda sie przeméwieniu Piotra Cieszewskiego
(Przemowienie 11 minut: https://youtu.be/hW69S5egsJk) [pobranie 6.09.2021])

Po obejrzeniu przemdwienia N. pyta 0 wrazenia ucznidéw. Spisuje je na ogolnej
tablicy. Jesli jest taka funkcja uczniowie wpisujg sami swoje spostrzezenia.

Po chwili N. podsuwa uczniom pytania o nastepujgce aspekty wypowiedzi:
e Jakg postawe ciata ma Piotr Cieszewski podczas méwienia?
e Jakie ma tempo méwienia, gtos?
e Jak i czy sie porusza - ciato, twarz, mimika, rece
e Czy jest cos ciekawego w jego ubraniu
e Jakie elementy wypowiedzi zapadty najbardziej w pamiec?
3. Ciato:
Na podstawie oglgdanego przemowienia N. z uczniami buduje wskazéwki dla ciata.
Co pomaga w méwieniu do innych?
e zwracamy uwage na poruszanie sie lub brak ruchu
e nato czy mowigcy stoi na sztywno wyprostowanych kolanach czy lekko balansuje
e nanogach
e CoO dzieje sie z jego oddechem i jaki ma wptyw na gtos

Wykonujemy ¢wiczenia sedatywne nr 8.


https://youtu.be/hW69S5egsJk

4. Zmyslty:

Przypomnijmy, ze nasze zmysty habituujg. Oznacza to, ze potrafimy uniewrazliwiac

sie na monotonny, nudny bodziec.

W przypadku przemawiania tym bodzcem moze by¢ gtos i jednostajny, mato
dynamiczny sposéb mowienia. Praktycznie w kazdej wypowiedzi mozemy stosowac
aktorskie triki typu: zapytanie, zawieszenie gtosu, zmiana tonu, pauza, zmiana

predkosci méwienia, powtdérzenie stowa lub frazy.

Jakie inne bodzce zmystowe mogg wptywac na nasz odbiér podczas przemawiania
takze takiego, ktére odbywa sie online? N. wraz z uczniami omawia podane przez

uczniow przyktady uzupetniajgc o zagadnienia takie jak:
e wyglad w kamerze internetowej - odpowiednia wysokos¢?
¢ nachylenie nad kamerg, tlo?
e odpowiedni plan - niezbyt blisko, niezbyt daleko?
e jak wplywa oswietlenie na nasz widok?
e jak wplywa ciggte poruszanie sie na przekaz online?

e jak na nasz odbior wptywajg maniery jezykowe, tiki, nawyki czy inne dodatki?

czy przemdwienie mozemy przerywac interakcjg ze stuchaczami?
5. Przekonania:

Porozmawiajmy o tym:

e Co méwit Piotr Cieszewski o przekonaniach?

e Czy w dazeniu do celu zawsze pomagajg nam mysli?

e Jak mozna korzysta¢ z porazek, ktore przezywamy?

e Czy zawsze trzeba dgzy¢ do celu?

e Czy wycofanie sie i rezygnacja jest zawsze porazkg?

e Jak wazne sg pragnienia, marzenia?

e Czy w realizacji marzen, celow pomaga wyobrazanie sobie, ze ten cel

osiggnelismy?



6. Oddech:

Bardzo waznym elementem przygotowan do przemawiania jest regulacja oddechu.
Po pierwsze oddech ma nas wspiera¢, wiec nawet jesli poczatkowo
jest przyspieszony (stres) - warto bysmy zanim zaczniemy przemawiac¢ wykonali

cykl oddechéw
e oddech uspakajajgcych: wdech - wyyydech diuzszy (opis w filmie do scenariusza).

e oddech synchronizujgco- tonujgcy, ktory pomaga nawet w atakach paniki.
Wdech lewg dziurkg nosa/prawa zacisnieta- chwila przerwy- wydech otwartg prawg
dziurkg nosa/lewa zacisnietg i odwrotnie; wdech lewg dziurkg/prawa zacisnieta,

przerwa, wydech prawg dziurka/lewa zacisnieta (opis w filmie do scenariusza).

Oddechem regulujemy moc gtosu. Przed przemawianiem warto zastosowaé ¢wiczenia
pogtebiajgce oddech, rozgrzewajgce przepone oraz rozluzniajgce szczeki a takze

cate ciato.

Uczniowie wstajg i probujg oddychaé na lekko zgietych kolanach (opis w filmie

do scenariusza).
7. Odzywianie:

Profesjonalni przemawiacze (np. radiowcy) mowig, aby godzine przez przemawianie
nie jes¢ pokarmow wywotujgcych Slinotok. Warto by¢ nawodnionym i eliminowaé
suchos¢ w ustach lekkim przygryzaniem warg lub jezyka, niekoniecznie gumg

do zucia, cukierkami lub zelkami.
8. Kreatywnos¢:

N. dzieli uczniéw na 4 grupy. Kazda z grup dostaje ten sam zestaw stéw: kapelusz,

zielono, uciekata, zerknat, chodnik, parasol, zotty lis¢.

Uczniowie majg 10 minut na zbudowanie mrozgcej w zytach opowiesci, w ktorej

zawarte sg podane stowa. Wybrana osoba lub cata grupa przedstawia swoje dzieto!
9. Zabawa:

Wybrana przez ucznidéw z propozycji ze scenariusza nr 1 lub inna gra np. w potamance

jezykowe na dobrg dykcje (do wyszukania w internecie).

10. Rytuat zamkniecia: dzwiek, ukton po japorsku



11. Praca domowa:

W przerwie miedzy zajeciami uczniowie majg zadanie: w trakcie lub tuz po stresujgcej
sytuacji od 2 do 5 minut podskakiwac, potrzgsac ciatem lub tanczy¢. i zapamietaé

co sie dzieje.



SCENARIUSZ nr 9: Czy pies sie trzesie ze strachu,

czy po strachu?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres

i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen. Link: https://youtu.be/UW9Ue8mCkq0 [dostepny online: dostep
10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.

Przebieg zaje¢:

1.

N.

Rytuat otwarcia: dzwiek i czas na mikrozadanie.

wigcza muzyke. Razem z uczniami przez 2-3 minut porusza ciatem tak,
aby wytrzgs¢ z ciata jak najwiecej napiecia. Trzesiemy ramionami, dtoimi, nogami,
gtowg itd. Przyktad w ¢wiczeniach sedatywnych. Moze zaryzykujemy wykorzystanie

jakiej$ ,ciezkiej muzy” od ucznidéw?

Temat przewodni - zagadka/ciekawostka:

. pyta uczniéw kto z nich ma psa? Czy obserwowali psa lub innego duzego ssaka

jak zachowuje sie po tym, jak spotkato go cos trudnego? Czasami juz w momencie
strachu czy nieprzyjemnego bodzca psy uruchamiajg pewne dziatanie,

ktére pomaga ich uktadowi nerwowemu poradzi¢ sobie z sytuacjg. Psi behawiorysci
(wyjasniamy uczniom , co to za zawod) podkreslajg jak wazny jest mechanizm

wytrzgsania stresu.

Twércy metody TRE, ktéra bazuje na wytrzgsaniu stresu pomagali w ten sposéb

ludziom bardzo mocno doswiadczonym przez los. Ogromny stres jakiego doznali
zotnierze wysytani na wojne powodowat u nich Zespot Stresu Pourazowego.

Ci bardzo dzielni mezczyzni i odwazne kobiety, byli na froncie w stanie
przeciggajgcego sie stresu, w statej czujnosci, gotowi do dziatan. Ten nienaturalny
tryb funkcjonowania doprowadzit do tego, ze po powrocie do domu nadal byli caty
czas czujni i gotowi reagowac na zagrozenia. Dla ich glowy nie miata znaczenia

zmiana miejsca. Nie mogli normalnie zy¢.

Terapeuci w wielu przypadkach odkrywali, ze samo analizowanie problemu

nie pomaga, gdyz stres umiejscowit sie w ciele w postaci nieodreagowanego



napiecia. Tu pomocna stata sie technika oparta na wprowadzaniu ciata w drzenia
(TRE). Przy okazji wprowadzania TRE terapeuci utwierdzili sie w przekonaniu,
Ze poprzez dziatania skierowane na ciato w znacznym stopniu mozna pomaéc
odreagowac stres, a tym samym zwiekszy¢ odpornosc i swojg site, gdy spotka

nas kolejna sytuacja stresujgca.

Jest wiele technik pomagajgcych radzi¢ sobie coraz lepiej ze stresem, wiekszo$¢
z nich serwuje nam ruch. Poprzez ruch lepiej sie dogadujemy z ciatem, niz
np. przez rozmowe. Wazne jest, ze ten ruch nie musi by¢ bardzo meczacy,
ani wykonywany na sitowni czy przy pomocy specjalistycznego sprzetu.
Juz dynamiczny 20 minutowy spacer obniza w naszym ciele poziom hormonéw

stresu.
3. Ciatlo:

N. pyta uczniéw czy lubig tanczy¢? Czy zdarza im sie wytanczy¢, wyskakaé, wybiegac

np. ztos¢?

Ruch pomagajgcych odreagowac powinien by¢ dynamiczny, zwieksza¢ nasze tetno,
przyspieszac delikatnie oddech. Moze by¢ spontaniczny, intuicyjny, ozdobiony

wymachami, wyrzutami rgk, ndg, okrzykami czy $miechem lub Spiewem.

W odreagowaniu pomaga rzucanie czyms, kopanie, tupanie lub dziatania sitowe
jak np. préba przesuniecia ciezkiej szafy lub sciany. Oczywiscie wszystkie takie
dziatania majg by¢ bezpieczne dla nas samych i dla innych dlatego zaleca sie
np. darcie niepotrzebnych gazet, kopanie butelki z wodg gdzie$ podczas spaceru,

zapieranie sie o drzewa.

Ztos¢, frustracje to emocje mocno energetyczne, trzeba tg energie wyzwoli¢. Ruch
nawet jesli miatoby to by¢ uktadanie i przestawianie rzeczy w pokoju, na pétce
czy przerzucanie drewna, prace w ogrodzie czy jazda na rowerze. Praktycznie
kazdy ruch przyspiesza metabolizowanie adrenaliny we krwi obnizajgc tym samym

poziom tego hormonu.

Dtugotrwaty stres, ktorego efekty zauwazamy w napietych trwale ro6znych partiach
miesni, bélach gtowy czy ograniczonej elastyczno$ci stawow najlepiej uwalniaé
poprzez ptynny ruch, masaze, gtaskanie, kotysanie, przytulanie czy inne delikatne

dziatania, na ktore intuicyjnie mamy ochote.



N. wraz z uczniami wykonuje éwiczenia sedatywne.
4. Zmyslty:
Zmeczone stresem zmysty fundujg nam niekiedy dziwne doznania.

Zmysty dostarczajg bodzcéw do moézgu, ten z kolei musi je wtasciwie zinterpretowac.
Takze w procesie widzenia wazna jest percepcja wzrokowa, w styszeniu -
percepcja stuchowa itd. Wtasnie dlatego czasem nasz zmeczony mozg

nie dostarcza nam poprawnie pewnych informaciji.
W momentach przemeczenia mozemy reagowac:
e na dotyk - podskokiem i wystraszeniem,
e na dzwiek - checig zastoniecia uszu,
e nadwrazliwoscig na pewne smaki lub wstretem na zapachy.

Zmysty catkiem fatwo jest wprowadzi¢ w btgd mozna tego doswiadczy¢ np. stawiajgc
przed sobg dwie miski z zimng i gorgcg woda. Jak szybko bedziemy przektadac

dton z jednej miski do drugiej - odczuwanie temperatury bedzie zaburzone.
5. Przekonaniai Oddech:

Profesjonalni sportowcy mowig, ze w kwestii zmeczenia wiele zalezy od naszych
przekonan. Czesto juz samo przyspieszone tetno i oddech sugeruja, ze jestesSmy
w stresie. Bywa, ze stresujemy sie samym faktem stresu lub tym, ze mozemy
sie zestresowad. Tworzy sie z tego btedne koto.

Dlatego kazdg sytuacje stresujgcg traktujmy jako nowy rozdziat.

Sprobujmy wyobrazic¢ sobie, ze jesteSmy w niej rozluznieni, swobodni i skuteczni.
Nasze ciato — poprzez wizualizacje uczy sie tej sytuacji. Mozemy zobaczy¢
poszczegoblne etapy danego wyzwania, zobaczy¢ siebie i otoczenie ze szczegbtami,
oddycha¢ wtedy spokojnie, a gdy ,dopada nas adrenalina” powinno sie spowalniac

I pogtebia¢ wydech!

Gdy do wizualizacji z oddechem dotgczymy jaki$ charakterystyczny element, okrzyk,
uszczypniecie na szczescie - bedzie to rodzaj przycisku mentalnego,

ktory przypomni naszemu ciatu ten dobry stan.



Wielu sportowcdw lub innych ludzi sukcesu przygotowujgc swoj organizm staje
w pozycji ,wojownika”. Stojg na kilka chwil ze stopami stabilnie przyklejonymi
do ziemi, wyprostowanym fagodnie kregostupem, rekoma w gorze lub tak,

by potgczonymi przed sobg, podobnie jak wojownicy stojg w pozycji sity.

Tak pozycja uruchamia w ciele wyptyw hormonéw umozliwiajgcych skuteczne
dziatania. Nasz ciato reaguje na sytuacje pozycjg ciata - smutni kulimy sie

do srodka, zeztoszczeni - mamy ochote rzucaé, kopac, krzyczec.

Stojac stabilnie i dotgczajgc do tego oddech sugerujemy naszemu organizmowi,

ze czas wypusci¢ hormony, ktére nam pomogg w obliczu wyzwania.
7. Odzywianie:

Najlepszym sposobem odreagowania stresu z poziomu odzywiania jest... nawodnienie
organizmu. Nie bedzie dla nikogo odkryciem, Ze nasze organy skfadajg sie w duzej
mierze z wody. Z reguty tez, pomimo dostepu do jedzenia i picia, jesteSmy
odwodnieni. Na przyktad bdl glowy bardzo czesto wigze sie ze skurczem naczyn

krwionosnych, ktéry jest efektem odwodnienia.

W wyniku stresu zapotrzebowanie naszego organizmu na wode wzrasta co najmniej
trzykrotnie. Nie da sie nawodnic ciata wypijajac na raz 1,5 litra wody — ponadto
jest to groznie ze wzgledu na mozliwo$¢ zaburzenia poziomu elektrolitéw we krwi
oraz przynosi skutek w postaci zwiekszonej pracy nerek i wyptukiwania
dostarczonej wody. To, co mozemy robi¢ w ramach odreagowania to uzupetnia¢
regularnie ptyny, najlepiej lekko cieptg wodg. Pomaga ograniczanie lub catkowita
eliminacja diuretykow, ktérymi sg nie tylko kawa, herbata, alkohol, ale wszelkie

napoje z cukrem.

N. wraz z uczniem szuka aplikacji pomagajgcych budowac rytuat picia wody

lub rozmawia z uczniami o tym, czy uzywajg takich aplikacji.
8. Kreatywnosé:

Na odreagowanie trudnosci pomagajg rozmaite, nasze witasne sposoby.
Kreatywnos¢ jest w tym momencie naszym wsparciem. Pamietajmy, ze pomaga
nam w odpuszczeniu kontroli. Kreatywna, czasem gtupkowata zabawa ma ogromny
potencjat obnizajgcy stres!



N. wraz z uczniami poznaje 10 wybranych przystow lub zwigzkéw frazeologicznych.
,Gdzie kucharek 6, tam nie ma co jesc¢”, ,Wywrdcic¢ kota ogonem”, ,Raz na wozie,

raz pod wozem”...

Zadaniem uczniow potgczyc te zdania w sposob absurdalny lub dokonczy¢ zdania

wymyslajgc swoje zakonczenia np. ,Gdzie kucharek 6 tam... ciasno w kuchni”
9. Zabawa:

Jesli uczniom spodoba sie wymyslanie dalszych ciagéw zwigzkdéw frazeologicznych
i przystéw kontynuujemy cze$¢ kreatywng. Grupa wybierajgca zabawe - korzysta

Z propozycji ze scenariusza nr 1.
10. Rytuat zamkniecia: dzwiek i japonski ukton.

11. Praca domowa: opracowanie wiasnej listy odpoczynkowej.



SCENARIUSZ nr 10: Czy ,,uspokoj sie” nas uspokoi?

Cele, tresci, metody pracy omowione sg w Przewodniku dla nauczycieli pt. Stres
i czynniki sedatywne. Przed warsztatem zapoznaj sie z flmem z demonstracjg
¢wiczen. Link: https://youtu.be/RDQNfCqrum4 [dostepny online: dostep
10.10.2021].

Czas realizacji warsztatu: 45 minut.

Przebieg zaje¢:

1. Rytuat otwarcia: dzwiek plus przypomnienie wszystkich poznanych stéw w jezyku
migowym.

2. Temat przewodni - zagadka/ciekawostka: ,Czy ,uspokodj sie” uspokaja?
N. opowiada uczniom historie pewnej dziewczynki, ktéra wracata ze szkoty

trzymajgc teczke (opis w filmie do scenariusza).
3. Przekonania:

Istnieje taki powszechny nawyk, ktéry pozwala nam twierdzi¢, ze wiemy co komus
pomoze w danej sytuacji. Z takiego zatozenia wynikajg czesto nieporozumienia

i nasza pomoc okazuje sie nie by¢ prawdziwg pomoca.

N. prosi by uczniowie sprébowali sformutowac pytania i stowa, ktére jakie pozwalajg

nam naprawde pomaoc drugiej osobie i nie sg komunikatem typu ,uspokoj sie”
4. Oddech:

Jesli towarzyszymy komus w sytuacji kryzysowej trudno jest ttumaczy¢ wtedy jak dziata
oddech na nasz system nerwowy, zarzuca¢ kogo$ szczegotami opisujgcymi

dtugos¢ wdechu i wydechu.

To, co najlepiej dziata gdy chcemy komus pomadc to oddychanie razem.
Mozna stosowac¢ oddech profilaktycznie - razem stosujgc techniki oddechowe
lub w samej sytuacji stresu. Wtedy stajemy naprzeciwko osoby i prosimy, by robita
to co my. Instruujemy delikatnie méwigc wdech... wydech.

N. pyta czy uczniowie wiedzg jak instruktor uspakaja ptetwonurkéw, ktérzy zaczynajg

odczuwac atak paniki gleboko pod wodg?



Odpowiedz: Jesli atak zdenerwowania lub paniki rozpoczyna sie gteboko pod woda,
moze byc tak, ze nurkowie nie majg mozliwosci szybko sie wynurzyc.
Instruktorzy kazg wtedy patrze¢ podopiecznemu na ich dton, ktorg zblizajg
i oddalajg od ich oczu. Z wczesniejszych przygotowan wiadomo, ze ruch rekg
sugeruje kiedy bra¢ wdech, kiedy wydech. Jedynym dziataniem zdenerwowanego
nurka jest podgzaniem zgodnie ze wskazéwkami za gestami instruktora.

Oczywiscie jak sie domyslacie kompletnie bez stow.

N. zaczyna ¢wiczy¢ wybrane dwie techniki oddechowe. Nie przypomina stowami

jak je realizowac, uczniowie obserwujgc majg podgzac za nim.
5. Odzywianie:
Bardzo waznym elementem uspokajania sg rytuaty.

W Polsce pomaga ,wspolna herbata”, w amerykanskich filmach czesto zdenerwowany
przyjaciel dostaje szklanke wody zanim zacznie opowiadac co sie stato.
Znana jest reklama ,zjedz snikersa. nie jestes sobg”, ktéra nawigzuje do tego

aspektu.

Gdy towarzyszymy sobie lub inny w zdenerwowaniu zwro¢my uwage na kilka

aspektow:

HALT - hungry, angry, lonely, tired - to skrot, ktéry stosujg terapeuci wspierajgcy osoby
uzaleznione. Mowig oni, Zze trzeba zadac sobie cho¢ 4 takie pytania zanim
zaczniemy wysnuwac wnioski z rozmaitych sytuacji lub podejmowac wazne decyzje

lub czyny.
e Czy jestem/jestes gtodny (hungry)?
e Czy jesteml/jestes zty (angry)?
e Czy jestem/jestes samotny (lonely)?
e Czy jestem/jestes zmeczony (tired)?

Warto o to spyta¢ kogo$, a nawet siebie, gdy sytuacja wokét nas wydaje sie

by¢ kryzysowa.

6. Kreatywnosé:



N. pokazuje gest ,OK” zaczerpniety z jezyka migowego lub znakéw przeznaczonych

dla ptetwonurkow. Jakie jeszcze znaki mozemy stworzyc?
N. prosi by uczniowie wymysilili gest na oznaczenie:
e estemzTobg”
e ,daszrade”
e ,wierze w Ciebie”
e razem”
e ,jak moge ci pomoc?”

7. Zabawa: on- linowa iskierka. Uczniowie przesytajg sobie na czacie emotikowg

iskierke - moze to byc tapka, kciuk, zielone serduszko itp. Wybieramy jedna.

Zaczyna nauczyciel wysytajgc iskierke do wybranej osoby, kto dostaje iskierke wysyta
ja do kogos, to jeszcze nie byt uwzgledniony w wysytce. Ostatnia iskierka wraca
do nauczyciela.

8. Rytuat zamkniecia: to ostatnie spotkanie. Nauczyciel moze poprosi¢ o ewaluacje
warsztatow poprzez wystawienie ikonki. Teraz wspolne podziekowania i ukfon

po japonsku.



Zalaczniki



Zatgcznik nr 1: Piramida potrzeb wg. A. Maslowa

DUCHOWE

SAMOREALIZACH
Spetnienia marzen, ambic)i, celdw:
potrzeby poznawcze (wiedzy, rozumienia, nowosci)
| estetyczne (harmonii | piekna)

SZACUNEKL
Uznania 1 prestizu w oczach wiasnych 1 inmych,
raufania do siebie, poczucia wiasne) wartosci

MIEOSCI
Przynaleznosci, wiezi, bycia kochanym,
akceptowanym i1 potrzeba afiliac)

BEZPIECZENSTWA
Braku leku, opieki | oparcia, wygody, wolnosci od strachu,
poczucia spokoju, proteke

FIZJOLIGICZMNE
Jedzenie, woda, sen, seks (potrzeba przyjemnych doznan
zmystowych), brak napiecia, potrzeba ,czystego powietrza”

Rysunek 1. Piramida potrzeb wg Abrahama Maslowa.
Zrédto: Radanowicz E., Taraszkiewicz M., Taraszkiewicz Z., 2021.



Zalacznik nr 2: Lista potrzeb wg M. Rosenerga

LISTA POTRZEB

wWa MARSHALLA ROSENBERGA

Potrzeby fizyczne Zwigzku miedzy ludZmi
Powietrza Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
Pozywienia Informacji zwrotnej
Wody Przynaleznosci
Schronienia Wsparcia

Ruchu Wspélnoty

Odpoczynku Akceptacji

Snu Kontaktu z innymi
Wyrazania swojej seksualnosci Towarzystwa

Dotyku Bliskosci

Bezpieczernstwa fizycznego Dzielenia sie

Kontaktu z samym soba Wiezi

Zwigzku miedzy ludZzmi Uwagi, brania pod uwage
Autentycznosci Bezpieczenstwa emocjonalnego
Wyzwan Szczerosci

Uczenia sie Empatii

Jasnosci Wspétzaleznosci
Swiadomosci Szacunku

Kompetencji Réwnych szans
Kreatywnosci Bycia widzianym
Integralnosci Rozumienia i bycia zrozumianym
Samorozwoju Zaufania

Wyrazania wtasnego ja Ciepta

Poczucia wtasnej wartosci Mitosci

Samoakceptacji Intymnosci

Szacunku dla siebie Sity grupowe]j

Osiggniec Wspbtpracy

Prywatnosci Wzajemnosci

Sensu Radosci zycia

Poczucia sprawczosci Zabawy

Jednosci Radosci i $miechu
Spdjnosci Latwosci

Rozwoju Réznorodnosci
Stymulacji, pobudzenia Inspiracji

Zaufania Prostoty

Swietowania Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego
Optakiwania Komfortu

Celu Nadziei

Autonomii Zwiazku ze swiatem
Wybierania wtasnych planow, celow Piekna

i marzen, wartosci Kontaktu z przyroda
Wybierania wtasnej drogi Harmonii

Wolnosci Porzadku

Przestrzeni Spéjnosci
Spontanicznosci Pokoju

Niezaleznosci

Zrédto: Marshall Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku Zycia, Czarna Owca, Warszawa 2016

Rysunek 2. Lista potrzeb wg M. Rosenberga.
Zrédto: Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia. (2016). Warszawa:

Wyd. Czarna owca.



Zatacznik nr 3: Alfabet palcowy

Alfabet palcowy

Pliski alfabet palcowy Lebaykon Jyryka Mguwego

Rysunek 3. Rysunek 3. Rysunek 3. Alfabet palcowy. Zrédto: https://certus.edu.pl/bialystok/wp-
content/uploads/2020/05/Leksykon-J%C4%99zyka-Migowego.pdf [pobranie 6.09.2021]



Lasks yhon Jgzyha Migowego Poiski alfabet palcowy

Rysunek 4. Rysunek 3. Rysunek 3. Alfabet palcowy. Zrédto https://certus.edu.pl/bialystok/wp-
content/uploads/2020/05/Leksykon-J%C4%99zyka-Migowego.pdf [pobranie 6.09.2021]



Zalacznik nr 4: Potamance jezykowe

a M.&’:‘:"ﬁ ) ssg%' éll'smh strzech
1090 2echow trzech.
powyta™Y '
Ll Szezegily
Przestepsty
W Pszezynie
m"
bocy lepszg pacyertla e
w %Qh " yezasts Lrrapaes SIS

Rysunek 5: Potamance jezykowe. Zrédto: magazyn “Mam Dziecko w Szkole” 09/2018



