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Nauczyciel buduje fundament

Nauczyciel/nauczycielka a tozsamos¢ uczniow/uczennic

Tozsamosc miodego cztowieka rozwija sie w roznych fazach zycia,
a nauczyciel/nauczycielka odgrywa wazng role w tym procesie. Tozsa-
mosc jest dynamiczna 1 zalezy od interakcji z otoczeniem. Jako postac
wazna w zyciu ucznia/uczennicy, zwitaszcza dziecka, nauczyciel/na-
uczycielka ma wpltyw na jego/jej poczucie wtasnej wartosci, pewnosci
siebie oraz postrzeganie siebie w kontekscie spotecznym. Budowanie

tozsamosci to nie tylko przekazywanie wiedzy, ale takze wspieranie
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mtodych ludzi w rozwoju emocjonalnym, spotecznym 1 osobistym,

przy jednoczesnym uwzglednieniu autentycznosci — umiejetnosci by-

cia sobg, co jest kluczowe dla ich prawdziwego rozwoju.
Wspieranie poczucia wlasnej wartosci

Podstawa budowania tozsamosci jest poczucie akceptacji. Nauczy-
ciel/Nauczycielka, tworzgc atmosfere szacunku 1 zrozumienia, umoz-
liwia uczniom/uczennicom odkrywanie 1 wyrazanie siebie. Kazdy/
Kazda z nich powinien/powinna czuc sie wartosciowy/wartosciowa
1 szanowany/szanowana, co zwieksza jego motywacje do podejmowa-
nia wyzwan. Autentycznosc mtodych ludzi jest wspierana poprzez in-
dywidualne podejscie nauczyciela/nauczycielki, ktory/ktora dostrzega
unikalnosc¢ kazdego ucznia/kazdej uczennicy 1 docenia jego/jej 0sig-
gniecia, niezaleznie od ich skali. Taka postawa pomaga im w budowa-

niu pozytywnego obrazu siebie, ktory jest fundamentem tozsamosci.

Rozwoj spoleczny i emocjonalny

Nauczyciel/Nauczycielka odgrywa wazng role w ksztattowaniu umie-
jetnosci spotecznych dzieci i mtodych ludzi, ktore sg niezbedne do bu-
dowania tozsamosci w kontekscie grupy. Autentycznosc w relacjach
z iInnymi polega na umiejetnosci wyrazania siebie, rozwigzywania
konfliktow 1 wspotpracy. Dzieci uczg sie, jak zarzadzac swoimi emocja-
mi, co pomaga im lepiej radzic sobie w trudnych sytuacjach 1 wzmac-
nia ich tozsamosc spoteczna. Nauczyciel/Nauczycielka, reagujac na
problemy uczniom/uczennicom, pomaga im mierzyc sie Z wyzwania-
mi emocjonalnymi, jednoczesnie promujac szacunek do siebie 1 in-

nych, co pozwala uczniom pozostac wiernymi swoim wartosciom.
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Promowanie roznorodnosci

Wspoiczesny swiat jest zroznicowany pod wzgledem kulturowym
1 spotecznym, a nauczyciel/nauczycielka peini kluczowa role w poma-
ganiu dzieciom 1 mtodziezy w akceptowaniu siebie 1 innych. Przyj-
mowanie postawy otwartosci wobec innych kultur i tradycji pozwala
dzieciom zaakceptowac swojg tozsamosc i zrozumiec je] miejsce w spo-
teczenstwie. Autentycznosc w tym procesie oznacza, ze uczniowie/
uczennice uczg sie byc sobg, niezaleznie od roznic, ktore ich/je otacza-
1. Rozwijajg takze empatie 1 umiejetnosci wspotpracy, co wzmacnia

ich tozsamosc w kontekscie wspolnoty.
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Wspolpraca z rodzicami

Nauczyciel/Nauczycielka nie dziata w izolacji — wspotpraca z rodzi-
cami jest niezbedna do budowania spojnej tozsamosci ucznia i uczen-
nicy. Regularne rozmowy, wspolne ustalanie celow wychowawczych
oraz spojne komunikaty z obu stron pomagajq dziecku czuc sie pew-
niej i bardziej autentycznie zarowno w domu, jak 1 w szkole. Takie po-
dejscie wzmacnia poczucie tozsamosci 1 daje mtodej osobie silniejszy

fundament do rozwoju.

Nauczyciel/Nauczycielka daje przvklad

Nauczyciel petni rowniez funkcje wzorca. Jego/Jej postawy, zachowa-
nia 1 wartosci majg wptyw na to, jak dziecko postrzega siebie. Nauczyciel/
Nauczycielka, ktory wykazuje szacunek do siebie 1 innych, zrozumienie
dla roznorodnosci i umiejetnosc rozwigzywania konfliktow, staje sie dla
uczniow/uczennic autentycznym modelem, do ktorego moga sie odno-
sic. W ten sposob dzieci 1 mtodziez uczg sie, jak byc sobg, szanowac siebie

1 innych oraz jak budowac swojgq tozsamos¢ w spoteczenstwie.
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Nauczyciel/Nauczycielka, oprocz przekazywania wiedzy, wptywa

na poczucie wtasnej wartosci uczniow i uczennic, ich pewnosc siebie
1 umiejetnosci spoteczne. Tworzac bezpieczne, akceptujgce srodowi-
sko, promujac roznorodnosc i wspoipracujac z rodzing, nauczyciel/
nauczycielka pomaga dzieciom odkrywac, kim naprawde sg. Auten-
tycznosc, ktorg nauczyciel/nauczycielka prezentuje, jest przyktadem
dla uczniow i1 uczennic, jak byc¢ sobg. Wspierajac ich w rozwoju, na-
uczyciel/nauczycielka pomaga im stac sie pewnymi siebie, odpowie-

dzialnymi cztonkami spoteczenstwa.

Emocje w szKkole

Emocje sa nieodtacznym elementem zycia mtodych ludzi,
szczegolnie w szkole, gdzie intensywnie przezywaja uczucia
zwiazane z nauka, relacjami i wymaganiami dorostych.
Nauczyciel/Nauczycielka, wptywajac na atmosfere w klasie,
moze wspierac dzieci w radzeniu sobie z emocjamiiich

konstruktywnym wyrazaniu. Jak to robi¢?

Zrozum emocje uczniow/uczennic, ktorzy/ktore czesto nie potrafig roz-
poznac, co czujg, zwtaszcza gdy sa to trudne emocje jak ztosc czy smutek.
Nauczyciel/Nauczycielka moze pomoc im je zrozumiec, wykorzystujac
rozmowy 1 zabawy, ktore umozliwiajg wyrazanie emocji. Zrozumienie

1 nazywanie emocji jest pierwszym krokiem do ich kontrolowania.

Stworz bezpieczne srodowisko, czyli przestrzen, gdzie dzieci mtodsze czy
starsze czujq sie akceptowane 1 bezpieczne, by mogty swobodnie wyrazac
emocje. Empatia nauczyciela/nauczycielki i wspieranie uczniow/uczen-

nic w trudnych chwilach pomagajg im lepiej radzic sobie z emocjami.
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Ucz regulowac emocje przy pomocy roznych metod radzenia sobie

z nimi. Mogg to byc techniki oddechowe czy ,time-out” — krotka prze-
rwa, ktora pomaga uspokoic sie 1 przemyslec sytuacje. Wprowadzenie

takich narzedzi sprzyja lepszemu zarzadzaniu emocjami i stresem.

Wspieraj pozytywne emocje, takie jak radosc z nauki czy wspotpracy.
Chwalenie uczniow/uczennic za postepy i tworzenie atmosfery wza-
jemnego szacunku zwieksza motywacje 1 pozytywne nastawienie do

wyzwan.

Wspolpracuj z rodzicami, co pozwoli na lepsze zrozumienie emocji
uczniow/uczennic, pomoze w dostosowaniu dziatan wychowawczych

1 zapewni spojne wsparcie zarowno w szkole, jak 1 w domu.
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Pierwsza pomoc emocjonalna dla ucznia/uczennicy -
skrocony poradnik dla nauczyciela/nauczycielki

Pierwsza pomoc emocjonalna to wsparcie ucznia 1 uczennicy w chwi-
lach silnych emocji, takich jak strach, smutek czy ztosc. Nauczyciel/Na-
uczycielka petni kluczowa role, pomagajac dziecku radzic sobie z emo-

cjami 1 wptywajgc na jego rozwoj emocjonalny. O czym trzeba pamietac?

1. Zachowanie spokoju 1 empatii

W trudnych chwilach nauczyciel/nauczycielka powinien/powinna za-
chowac spokoj, wykazac empatie 1 wystuchac ucznia. Wazne jest, by
uczen/uczennica czut/czuta sie zrozumiany/zrozumiana, a nie ocenia-

ny/oceniana. Powiedz np. ,Rozumiem, ze to moze byc trudne”.

2. Techniki uspokajajace
Pomoz uczniowi/uczennicy sie uspokoic, np. poprzez gtebokie oddy-
chanie, krotka przerwe na relaks lub wizualizacje spokojnego miejsca.

To pomaga obnizyc napiecie emocjonalne.

3. Aktywne stuchanie
Uwaznie stuchaj dziecka, dajac mu przestrzen na wyrazenie swoich
uczuc. Warto zadawac pytania, ktore pomagaja uczniowi/uczennicy

zrozumiec swoje emocje, np. ,Co sie stato?” lub ,Jak sie czujesz?”.

4. Pomoc w rozpoznawaniu emocji
Ucz podopiecznych/podopieczne nazywania emocji, co pomaga im je
zrozumiec 1 kontrolowac. Mozesz uzywac kart z emocjami, by pomoc

dziecku okreslic, co czuje.
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5. Szukanie rozwigzania

Po uspokojeniu ucznia/uczennicy warto zaangazowac go/ja w szukanie
rozwigzania sytuacji, np. ,Co moglibysmy/mogtybysmy zrobic, aby po-

czuc sie lepiej?”. To daje mtodej osobie poczucie kontroli nad emocjami.
6. Pomoc zewnetrzna

Jesli emocje sq zbyt silne, nalezy wiedziec, kiedy poprosic o pomoc spe-

cjalistow, np. psychologa szkolnego/psycholozke szkolngo lub rodzica.

Samoocena w szkole

Samoocena uczniow/uczennicy jest jednym z najwazniejszych ele-
mentow, ktore wptywaja na ich rozwoj emocjonalny, spoteczny 1 edu-
kacyjny. Wysoka samoocena pomaga w budowaniu pewnosci siebie,
motywacji do nauki oraz zdrowych relacji z rowiesnikamai i1 dorosty-
mi. Z kolei niska samoocena moze prowadzic do trudnosci w nauce,
wycofania spotecznego 1 problemow emocjonalnych. Dlatego nauczy-
ciel/nauczycielka, petnigcy/peinigca role przewodnika/przewodniczki
W procesie edukacyjnym, odgrywa istotng role w ksztattowaniu zdrowe;j

samooceny u swoich uczniow/uczennic.

Atmosfera akceptacji i wsparcia

Pierwszym krokiem do wspierania uczniow/uczennic w budowaniu
pozytywnej samooceny jest stworzenie w klasie atmostfery akcepta-
cjii szacunku. Dzieci 1 miodziez muszg czuc sie bezpieczne, aby moc
wyrazac siebie, podejmowac wyzwania i popeiniac btedy. Nauczy-
ciel/nauczycielka, ktory/ktora okazuje zainteresowanie 1 zrozumie-

nie, wzmacnia poczucie witasnej wartosci uczniow i uczennic. Kom-
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plementowanie ich za wysitek, nie tylko za osiggniecia, pozwala im

zrozumiec, ze ich wartosc nie zalezy tylko od wynikow, ale takze od

postawy 1 zaangazowania.
Konstruktywna informacja zwrotna

Konstruktywna informacja zwrotna jest kluczowa dla ksztattowa-
nia samooceny. Zamiast skupiac sie tylko na btedach, warto zwrocic
uwage na mocne strony ucznia/uczennicy i zasugerowac, jak moze cos
poprawic. Pochwata za postepy oraz pomoc w wycigganiu wnioskow
z porazek pomaga dziecku zrozumiec, ze jest w stanie sie rozwijac, co

pozytywnie wptywa na jego samoocene.
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Poczucie kompetencji

Uczniowie 1 uczennice budujg swojg samoocene rowniez poprzez do-
swiadczenie sukcesow. Nauczyciel/Nauczycielka moze wprowadzac
zadania o roznym stopniu trudnosci, co pozwoli kazdemu/kazdej od-
czuc satysfakcje z osiggniec. Wazne jest, aby sukcesy byty osiggalne
1 dostosowane do mozliwosci ucznia/uczennicy, co zwieksza poczucie

kompetencji1 motywaciji.

Promowanie samoswiadomosci

Pomoc w zrozumieniu mocnych stron oraz tego, co wymaga zmiany
CZy rozwoju, wptywa na samoocene uczniow i uczennic. Nauczyciel/
Nauczycielka moze ich/je angazowac w refleksje nad wiasnymai poste-
pami, zachecajac przy tym do samodzielnego wyciggania wnioskow
1 wyznaczania celow. Regularne rozmowy o postepach i1 trudnosciach
pomagaja mtodym ludziom zobaczyc siebie w kontekscie ich rozwoju,

a nie tylko w swietle biezgcych wynikow.

Pozytywne wzmocnienia

Wazne jest, aby nauczyciel/nauczycielka stosowat/stosowta rozne
metody oceny, ktore uwzgledniaja roznorodne talenty 1 umiejetnosci
uczniow 1 uczennic. Dzieki temu osoby o roznych zdolnosciach bedg
miaty rowne szanse na pozytywne wzmocnienie, co pozwoli na utrzy-
manie wysokiej samooceny u wszystkich uczniow, niezaleznie od ich

mocnych stron.
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Przynaleznos¢ do grupy

Przynaleznosc do grupy jest jednym z podstawowych aspektow roz-
Woju uczniow/uczennic, szczegolnie w szkole, gdzie uczniowie/uczen-
nice codziennie wchodza w interakcje z rowiesnikami/rowiesniczka-
mi. Osoby, ktore czujq sie czescig grupy, sq bardzie] pewne siebie, lepie;
radza sobie z wyzwaniami emocjonalnymaii spotecznymai, a takze majg
wiekszg motywacje do nauki. Nauczyciel/Nauczycielka peini kluczo-
wa role w tworzeniu atmosfery integracji, w ktorej kazdy/kazda uczen/

uczennica czuje sie akceptowany 1 wartosciowy.
Pozytywna atmosfera w klasie

Pierwszym krokiem do wspierania przynaleznosci uczniow/uczen-
nic do grupy jest stworzenie w klasie atmostery akceptacji, szacunku
1 wspotpracy. To sprawi, ze poczujq sie czescig spotecznosci, w ktore]
ich obecnosc¢ jest ceniona. Nauczyciel/Nauczycielka powinien dbac
o to, aby kazdy/kazda uczen/uczennica miat okazje do wyrazania sie-

bie, dzielenia sie swoimi pomystami oraz doswiadczeniami. Wazne
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jest, aby wszyscy/wszystkie wiedzieli/wiedziaty, ze roznice w osobo-

woscl, zainteresowaniach czy umiejetnosciach nie sg powodem do wy-

kluczenia, lecz bogactwem klasy:.

Umiej¢tnos¢ wspolpracy

Aby uczniowie/uczennice czuli/czuty sie czescig grupy, muszg miec
okazje do wspolpracy z kolegami 1 kolezankami. Nauczyciel moze or-
ganizowac roznorodne zadania grupowe, ktore wymagaja wspotpracy,
komunikacji 1 wspolnego rozwigzywania problemow. Wazne jest, aby
grupy byty zroznicowane i1 rotowaty, co pozwala dzieciom 1 mtodziezy
na nawigzywanie wiezi z roznymi osobami. Tego typu aktywnosci roz-

wijajg poczucie wspolnoty 1 uczg, jak efektywnie wspotdziatac w grupie.
Poczucie akceptacji

Mtoda osoba musi czuc sie akceptowana w grupie, aby mogta aktyw-
nie w niej uczestniczyc. Nauczyciel/Nauczycielka, poprzez pochwaty
1 pozytywne wzmocnienia, moze wzmacniac u uczniow poczucie, ze
sg wazng czescig klasy. Wazne jest, aby zauwazac wktad kazdego/kaz-
dej z nich, niezaleznie od tego, czy jest to lider/liderka grupy, czy ktos
bardziej introwertyczny. Kiedy uczniowie/uczennice czujq sie akcep-

towani/akceptowane, rozwija sie ich poczucie przynaleznosci do klasy.

Rozwiazywanie konfliktow

W kazdej grupie moga pojawic sie konflikty, ktore moga zagrozic

poczuciu przynaleznosci u niektorych osob. Nauczyciel/Nauczycielka
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powinien/powinna wprowadzic¢ zasady konstruktywnego rozwigzy-
wania konfliktow, zachecajac uczniow/uczennnic do wyrazania swo-
ich uczuc1 szukania rozwigzan w sposob pokojowy. Kiedy uczniowie/
uczennice uczg sie rozwigzywac konflikty, ich relacje stajq sie silniej-

sze, a poczucie wspolnoty w klasie rosnie.

Integracja przez wspolne cele

Nauczyciel/Nauczycielka moze takze wprowadzac projekty 1 cele,
ktore angazujg cata klase. Wspolne dazenie do realizacji zadania in-
tegruje uczniow/uczennic, uczac ich/je wspotpracy i wspolnego daze-
nia do sukcesu. Praca nad wspolnymi celami wzmacnia miedzy nimi

wiezi1uczy, Ze razem mogg 0siggnac wiecej.
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Granice w szkole

Granice w wychowaniu dzieci 1 mtodziezy sg miezbedne dla ich bez-
pleczenstwa, rozwoju emocjonalnego i spotecznego. W szkole to na-
uczyciel/nauczycielka peini role przewodnika/przewodniczki, ktory/
ktora pomaga uczniom/uczennicom zrozumiec, jak stawiac i szano-
wac granice, zarowno swoje, jak 1 innych. To pozwala na stworzenie
bezpiecznego i szanujacego sie srodowiska w klasie. Istotnym elemen-
tem w tym procesie jest asertywnosc, ktora pozwala mtodym ludziom

wyrazac Swoje potrzeby z poszanowaniem innych osob.

Jak je stawiac?

W klasie granice powinny byc jasne, sprawiedliwe 1 konsekwentnie
egzekwowane. Nauczyciel/Nauczycielka wyjasnia zasady na poczgtku
roku, podkreslajac ich korzysci. Wazne, aby granice byty elastyczne,
dostosowane do indywidualnych potrzeb uczniow/uczennic, by umoz-
liwiaty im rozwoj, zapewniajac im takze odpowiedzialnosc za wtasne
zachowanie. W tym kontekscie asertywnosc w wyrazaniu swoich gra-

nic jest niezwykle wazna.

Jak ich uczyvc?

Mtodzi ludzie ucza sie stawiac granice poprzez rozpoznawanie Swo-
ich emocji i potrzeb oraz wyrazanie ich w sposob asertywny. Nauczy-
ciel/Nauczycielka organizuje cwiczenia, ktore pomagaja uczniom/
uczennicom mowic o swoich granicach w sposob szanujacy innych,
np. ,Prosze, przestan” lub ,Potrzebuje chwili dla siebie”. Celem nauczy-
ciela/nauczycielki powinno byc przekazanie waznego komunikatu: ze

asertywne stawianie granic to wyraz szacunku dla siebie, a nie egoizm.
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Szanowanie granic innych

Nauczyciel/Nauczycielka uczy, jak szanowac granice innych, wpro-
wadzajac zajecia rozwijajgce empatie 1 umiejetnosc rozwigzywania kon-
fliktow. Wazne, by mtodzi ludzie wiedzieli, ze kazda osoba ma prawo
do przestrzeni osobistej, a naruszanie tych granic jest nieakceptowalne.
Asertywnosc w szanowaniu granic innych jest rownie istotna, co w wy-

razaniu wtasnych.

Konsekwencje przekroczenia granic

Konsekwencje przekroczenia granic powinny byc adekwatne do sy-
tuacjiijasne dla uczniow/uczennic. Nauczyciel/Nauczycielka poma-
ga 1im zrozumiec, ze konsekwencje majg na celu nauke odpowiedzial-
nosci, a nie karanie. Pokazuje takze, jak nieodpowiednie zachowanie
wplywa na innych. W tym procesie asertywnosc uczniow/uczennic

W przyjmowaniu odpowiedzialnosci za swoje czyny jest kluczowa.

W pigulce

— Nauczyciel/Nauczycielka wplywa na rozwoj emocjonalny, spoteczny
1 edukacyjny uczniow/uczennic, wspierajac ich poczucie wtasnej war-
tosci, pewnosc siebie oraz umiejetnosci spoteczne. Tworzenie bezpiecz-
nego, akceptujacego srodowiska sprzyja autentycznosci mtodych ludzi
1 pomaga im odkrywac, kim naprawde sq. Wspotpraca z rodzicami oraz

promowanie szacunku i1 roznorodnosci wzmacniajg ten proces.

— Nauczyciel/Nauczycielka odgrywa rowniez kluczowsa role w poma-

ganiu uczniom/uczennicom w rozpoznawaniu, nazywaniu i regulo-




E-book

waniu emocji. Umiejetnosc wyrazania emocji w sposob asertywny jest

fundamentem w budowaniu pozytywnych relacji oraz poczucia przy-

naleznosci do grupy.

— Stawianie granic, zarowno wtasnych, jak i u innych, jest istotnym
aspektem wychowania, ktory wptywa na poczucie bezpieczenstwa
uczniow/uczennic. Asertywnosc w wyrazaniu potrzeb 1 szanowaniu
granic pomaga w rozwigzywaniu konfliktow i budowaniu zdrowych

wiezi w klasie, co sprzyja jej dalszemu rozwojowi 1 integracji.

Nauczyciel/Nauczycielka ma wplyw na rozwoj emocjonalny 1 spotecz-
ny dziecka przez tworzenie bezpiecznego srodowiska szkolnego. Ak-

ceptacja i szacunek sprzyjajg rozwojowi tozsamaosci.

Asertywnosc to umiejetnosc wyrazania potrzeb i stawiania granic

W sposob szanujgcy innych. Asertywnosc 1 granice sg niezbednymi
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umiejetnosciami, ktore nauczyciel/nauczycielka powinien rozwijac

u uczniow/uczennic, pomagajac im rozpoznac 1 wyrazac swoje potrze-

by w sposob szanujacy innych.
Granice to fundament bezpieczenstwa i odpowiedzialnosci w szkole.

Przynaleznosc do grupy jest potrzeba kazdego cztowieka. Miodym lu-
dziom jest niezbedna do rozwoju, jesli czujg akceptacje wspolnoty, do

ktorej przynaleza.

Samoocena rosnie wraz z pozytywnymi wzmocnieniami, ktore buduja

pewnosc siebie 1 motywacje do naukai.

Wspolpraca z rodzicami zapewnia spojne wsparcie emocjonalne
uczniow 1 uzennic w domu 1 szkole. To przektada sie na ich sukcesy

w nauce i zdrowe relacje z rowiesnikami i rowiesniczkamai.

Promowanie roznorodnosci uczy akceptacji roznic, sprzyja autentycz-

nosci i empatii.

Cwiczenia 1 dziatania, ktore promujg autentycznosc, przynaleznosc
do grupy i umiejetnosc rozwiazywania konfliktow, wspierajg rozwoj
emocjonalny uczniow i1 uczennic. Pomagaja im stawac sie pewnymi

siebie, odpowiedzialnymi cztonkami i cztonkiniami spoteczenstwa.
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1. Kolo emocji

Cel: rozpoznawanie 1 nazywanie emocji, zwiekszenie samoswiado-
mosci emocjonalnej.

Opis: Nauczyciel/Nauczycielka przygotowuje kartki z nazwami roz-
nych emocji (np. radosc, smutek, ztosc, strach, wstyd) 1 rozktada je na
stole; klase dzieli na grupy. Kazdy/Kazda uczen/uczennica losuje jed-
ng kartke 1 w grupie dzieli sie sytuacjg, w ktorej poczut/poczuta te
emocje. Pozwala to na lepsze zrozumienie 1 kontrolowanie wtasnych
emocji oraz cwiczenie komunikacji w grupie. Nauczyciel/Nauczyciel-
ka wspiera uczniow 1 uczennice w nazywaniu i opisywaniu emaocji, co

jest pierwszym krokiem do ich regulowania.

2. Zasady granic

Cel: Nauka wyrazania granic w sposob asertywny.

Opis: Nauczyciel/Nauczycielka przedstawia rozne sytuacje, w kto-
rych uczniowie moga napotkac sie z naruszenie ich granic, np. ,Kole-
ga/Kolezanka zabrat/zabrata Ci ksigzke”, . Ktos mowi cos nieprzyjem-
nego o Tobie”. Zadaniem uczniow/uczennic jest odpowiedziec¢ na te
sytuacje w sposob asertywny, uzywajac zwrotow takich jak: ,Prosze,
przestan” lub ,Nie zgadzam sie na to”. To cwiczenie rozwija umiejet-

Nnosc stawiania granic oraz wzmacnia poczucie wiasnej wartosci.

3. Mapa przynaleznosci

Cel: Wzmacnianie poczucia przynaleznosci do grupy.

Opis: Nauczyciel/Nauczycielka prosi uczniow i uczennice, aby na
kartkach papieru narysowali/narysowaty symbol, ktory wedtug nich

reprezentuje ich tozsamosc i miejsce w klasie. Mogg to byc rzeczy, ktore
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uznajg za wazne dla siebie, jak hobby, kolory, zwierzeta itp. Nastepnie

uczniowie 1 uczennice dzielg sie swoimi rysunkami w grupie, opowia-
dajac, dlaczego wybrali taki symbol. Cwiczenie pomaga odczuc, akcep-

tacje dla siebie 1 swego miejsca w grupie.

4. Pochwaly za asertywnosc¢

Cel: Wzmacnianie pozytywnych emocji i asertywnosci.

Opis: Nauczyciel/Nauczycielka tworzy sytuacje, w ktorych ucznio-
wie/uczennice musza wyrazicC swoje potrzeby i uczucia w sposob aser-
tywny, np. ,Powiedz kolezance/koledze, ze chcesz pobawic teraz ro-
bic cos innego” lub ,Jak poprosisz o pomoc w rozwigzaniu trudnego
zadania”. Kiedy uczen/uczennica prawidtowo wyrazi swoje potrzeby,
nauczyciel/nauczycielka nagradza go/ja pochwatg, co wzmacnia po-
czucie autentycznosci 1 pewnosci siebie. To cwiczenie pomaga rowniez
radzic¢ sobie z trudnymi emocjami oraz wzmacnia umiejetnosc stawia-

nia granic.
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