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Wprowadzenie do wspierania dobrostanu emocjonalnego uczniow

Dobrostan emocjonalny uczniéw jest kluczowym elementem ich ogdlnego rozwoju i sukcesu edukacyjnego.
Swiadomo$¢ emocji, umiejetnos¢ ich wyrazania oraz radzenia sobie z nimi wptywaja na zdolnoéé koncentracji,
motywacje do nauki i relacje z rowiesnikami. Nauczyciele odgrywaja istotna role w tworzeniu srodowiska sprzyjajacego
rozwojowi emocjonalnemu uczniow.

Znaczenie dobrostanu emocjonalnego w edukacji

«  Wplyw na proces uczenia sie: Pozytywny stan emocjonalny sprzyja lepszemu budowaniu wiedzy,
kreatywnosci i zaangazowaniu w proces edukacyjny.

+ Rozwoj kompetencji spotecznych: Umiejetnos¢ rozpoznawania i zarzadzania emocjami ufatwia
nawigzywanie i utrzymywanie zdrowych relagji z innymi.

« Zapobieganie problemom zdrowotnym: Wspieranie dobrostanu emocjonalnego moze przeciwdziatac
wystepowaniu problemdw psychicznych, takich jak stres, lek czy depresja.

Funkcje narzedzi wspierajacych dobrostan emocjonalny

Microsoft oferuje narzedzia, ktére moga wspiera¢ nauczycieli w monitorowaniu i promowaniu dobrostanu
emocjonalnego uczniow.

Emocje (Reflect)

+ Monitorowanie samopoczucia: Umozliwia regularne sprawdzanie, jak uczniowie oceniajg swoje
samopoczucie, co pozwala na szybka identyfikacje potencjalnych probleméw.

+ Rozwijanie stownictwa emocjonalnego: Pomaga uczniom w identyfikowaniu i nazywaniu swoich emogji, co
jest kluczowe dla ich zrozumienia i zarzagdzania nimi.
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+ Budowanie empatii: Dzieki dzieleniu sie swoimi odczuciami uczniowie uczg sie rozumieé emocje innych, co
sprzyja tworzeniu wspierajacej spotecznosci klasowe;j.

Metodyczne zastosowanie narzedzi wspierajacych dobrostan emocjonalny
na lekcjach

1. Regularne ewidencjonowanie samopoczucia

+ Codzienny check-in: Rozpoczynanie lekcji od krétkiego sprawdzenia, jak uczniowie sie czuja, pozwala
nauczycielowi dostosowac¢ metody nauczania do nastroju klasy.

« Analiza trendéw: Regularne monitorowanie samopoczucia uczniéw umozliwia identyfikacje wzorcow i
reagowanie na pojawiajace sie problemy.

2. Edukacja emocjonalna

« Lekcje poswiecone emocjom: Wprowadzenie zaje¢, na ktérych uczniowie ucza sie rozpoznawaé, nazywac i
wyrazaé swoje emocje.

« Cwiczenia z empatii: Zadania, ktére pomagaja uczniom zrozumie¢ perspektywe innych oséb i rozwija¢
umiejetnosé wspdtodczuwania.

3. Tworzenie wspierajacego Srodowiska

« Promowanie otwartej komunikacji: Zachecanie uczniow do dzielenia sie swoimi uczuciami i
doswiadczeniami w bezpiecznej i akceptujacej atmosferze.

« Budowanie relacji opartych na zaufaniu: Nauczyciel jako osoba godna zaufania, do ktérej uczniowie moga
sie zwrdci¢ w trudnych chwilach.

4. Techniki radzenia sobie ze stresem

« Nauka technik relaksacyjnych: Wprowadzenie ¢wiczer oddechowych, medytacji czy wizualizacji
pomagajacych w redukgcji napiecia.

« Strategie zarzadzania emocjami: Uczniowie uczg sie, jak konstruktywnie radzi¢ sobie z negatywnymi
emocjami, takimi jak zto$¢ czy frustracja.

Rozwijanie kompetencji z pomoca narzedzi wspierajgcych dobrostan emo-
cjonalny

+ Samoswiadomos¢: Uczniowie lepiej rozumiejg swoje emocje i potrzeby, co sprzyja ich rozwojowi osobistemu.

+ Umiejetnosci interpersonalne: Rozwijanie empatii i zdolnosci komunikacyjnych utatwia wspdtprace i
budowanie pozytywnych relacji.

« Zarzadzanie stresem: Nabycie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami przygotowuje uczniéw do
wyzwanh zardbwno w zyciu szkolnym, jak i poza nim.

Korzysci dla nauczycieli i uczniow

Dla nauczyciela:

* Lepsze zrozumienie uczniéw: Mozliwo$¢ monitorowania samopoczucia ucznidéw pozwala na szybsze
reagowanie na ich potrzeby.

« Tworzenie pozytywnego klimatu w klasie: Wspieranie dobrostanu emocjonalnego sprzyja budowaniu
atmosfery sprzyjajacej nauce.
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« Redukcja probleméw wychowawczych: Uczniowie, ktorzy potrafig zarzadzac¢ swoimi emocjami, rzadziej
angazuja sie w zachowania problemowe.
Dla ucznia:

« Zwiekszenie pewnosci siebie: Uczniowie, ktdrzy lepiej rozumiejg swoje emocje i potrafig nimi zarzadza¢, sa
bardziej pewni siebie w r6znych sytuacjach szkolnych i pozaszkolnych.

+ Lepsze relacje z rowiesnikami: Rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych oraz empatii sprzyja budowaniu
pozytywnych relacji w grupie.

« Wsparcie w nauce: Pozytywny stan emocjonalny wptywa na koncentracje, motywacje i zaangazowanie w
proces edukacyjny.

Przyktady praktycznych zastosowan Microsoft Reflect na lekcjach

1. Rozpoczecie dnia z emocjami

« Uczniowie przed rozpoczeciem lekcji wypetniaja krotka ankiete samopoczucia w Reflect.
« Nauczyciel analizuje odpowiedzi i dostosowuje ton oraz dynamike zaje¢ do nastroju klasy.

2. Projekty grupowe z wykorzystaniem Reflect

« Uczniowie raportuja swoje samopoczucie w trakcie realizacji dtuzszych projektdéw, co pozwala nauczycielowi
monitorowac dynamike grupy i interweniowaé w razie potrzeby.

3. Dyskusje o dobrostanie emocjonalnym

» Reflect moze postuzyc¢ jako punkt wyjscia do rozmow o samopoczuciu i technikach radzenia sobie z
trudnosciami.

Podsumowanie

Microsoft Reflect oraz inne narzedzia wspierajace dobrostan emocjonalny ucznidéw oferuja nauczycielom innowacyjne
sposoby pracy z emocjami w klasie. Dzieki regularnemu monitorowaniu samopoczucia, nauce empatii oraz rozwijaniu
kompetencji emocjonalnych, uczniowie staja sie bardziej Swiadomi siebie i przygotowani na wyzwania wspotczesnego
$wiata.

Efekt dla uczestnika po zapoznaniu sie z materiatami:

e Zrozumienie roli dobrostanu emocjonalnego w edukacji.
« Umiejetnos¢ efektywnego planowania i realizacji dziatan wspierajacych rozwoj emocjonalny uczniow.
« Inspiracja do tworzenia zadan rozwijajacych umiejetnosci interpersonalne i empatie.

Kurs na platformie Microsoft Learn

Opracowata i przygotowata Agnieszka Halicka, MIEE



https://learn.microsoft.com/pl-pl/training/modules/build-sel-skills-with-reflect/

