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JAK WSPICRAC UCZNIOW W CZASI€ | PO IZOLACJI SPOLEeczNeJ? JAK RADZIE
SOBIC Z €MOCJAIMI?

CZAS W KTORYIM AKTUALNIE SIE ZNAJDUJEMY Nie JEST LATWY, SYTUACJAW
czasie ePIDeMII ZmienIA SI¢ BARDZO DYNAIMICZNIC. CECHA TAKICJ SYTUACJI
KRYZYSOWeJ - PANDEMII- JEST TO ,2e PRZYCHODZI NAGLE, JeST
NIGPRZEWIDYWALNA | TRUDNO JEST Si¢ DO NieJ PRZYGOTOWAC I
PRZYSTOSOWAC. NATURALNE JEST, 2e KRYZYS JeST POSTRZEGANY JAKO
ZAGROZeNIe. Te SYTUACJE STAJA SIe TAKZe SZANSA DO WPROWADZENIA
NOWYCH ROZWIAZARN, POZYTYWNYCH ZMIAN.

BARDZO WAZNE JEST TO JAK POSTRZEGAMY KRYZYS - JESLI WLASNIE JAKO
SZANSE, JesTeSmy BARDZICJ) OTWARCI, ELASTYCZII A TO SPRZYJA
ROZWOJOWI | ODKRYWANIU NOWYCH WLASNYCH MOZLIWOS$CI, ROZWIJANIU
POTENCJALU. TO Z KOLEl WPLYWA NA POSZUKIWANIC NOWYCH ROZWIAZAN W
PROFILAKTYCE | WYCHOWANIU INLODEGO POKOLENIA.

TRWAJACY CZAS ePIDEmIl, 1IZOLACJI SPoleczne) DOPROWADZIL DO OSLABICNIA
KONDYCJI PSYCHICZNEJ UCZNIOW, ,IZOLACJA, ReZIm SANITARNY POGLEBIA
PROBLEIN Z KOMUNIKACJA UCZNIOW, RADZENIA SOBIE Z eMOCJAIMI, STRESEM,
KONFLIKTAIMI.
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BARDZO WAZNYM CcZYNNIKiem, KTORY CHRONI ZDROWIE PSYCHICZNE UCZNIOW JEST
WSPARCIC - RODZINY, ROWIESNIKOW, NAUCZYCIELI, PEDAGOGOW CZY TeZ SPECJALISTOW
W ZAKRESIe POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ | PSYCHIATRYCZNEJ. WAZNE JeST TeZ
POSZERzenie KOMpeTeNncJl | WIARY We WEASNY WPLYW 0SOB NAJBLIZSZYCH -
RODZICOW, WYCHOWAWCOW, NAUCZYCICLI.

NAUczYcieLe PROWADZACY NAJLEPICJ) WIEDZA JAK ROZNie NA kompeTencJe
SPoLeczne WPLYNELA ePIDEMIA, PANDEMIA, IZOLACJA - KAZDY uczen InAczeJ
REAGUJe, POTRZEBUJE INDYWIDUALNEGO PODEJSCIA, ROZMOWY, WSPARCIA ALE TeZ
PRACY W GRUPIC. ROZNICE Te WYNIKAJA Z ROZNeJ WRAZLIWOSCI PSYCHICZNe), Z€
SPOSOBU WSPARCIA - JEST GRUPA UCZNIOW, KTORA Nie MIALA WSPARCIA RODZINY,
NAJBLIZSZYCH LUB MA SPE€CJALNE POTRZEBY €DUKACYJNE.

CZAS NA ZvczLiwe | INDYWIDUALNE RELACJE Z KLASAIMI JeST AKTUALNIe Bezcenny.

DOSKONALE ZDAJeMY SOBIC SPRAWE ,2e KADRA PEDAGOGICZNA SAMA DOSWIADCZYLA |
DOSWIADCZA SKUTKOW PSYCHICZNYCH CZASU PANDEIMIL.

wiemy TeZ JAK TRUDNO ZACHOWAE ROWNOWAGE POIMIEDZY WYIMOGAII A
DZIALANIAIN CHRONIACYMI ZDROWIE PSYCHICZNE UCZNIOW | NAUCZYCIELI.



MOZLIWOS¢ UDZIALU W PROGRAIMACH PROFILAKTYCZNYCH, W ZAJECIACH
WYCHOWAWCZYCH, DODATKOWYCH TO TROSKA O KONDYCJE PSYCHICZNA UCZNIOW.
DOTYCZY TO ZAROWNO NAUKI ZDALNEJ, HYBRYDOWEJ JAK | STACJONARNEJ. ISTOTNE
JesT STWORzeNnie WARUNKOW REALIZACJI PASJI,, KONTAKTU Z PRZYRODA, UDZIALU W
ZAJECIACH SPORTOWYCH, RUCHU NA SWIEZYm POWIETRZU.

WSPARCIE Z€ STRONY NAUCZYCIELI, WYCHOWAWCOW JEST DZIALANISIMN O SKALI
IMASoOwWe)J).

Docenienie ROLI PEDAGOGA JEST PILNNA POTRZEBA W DOBIE €PIDEMII, moze Tez
STANOWIE¢ WAZNY KROK W ODBUDOWIE €TOSU WYCHOWAWCY. ETOS WYCHOWAWCY
JEST GLEBOKO ZAKORzeNIony W POLSKI€J KULTURZE, NESTETY W OSTATNICH
DZIESICCIOLECIACH STOPNIOWO ZANIKAL.

NAuczycieLe, PEDAGODZY INAJA OGROINA ROLE NA WSKAZAIIE PROSTYCH SPOSOBOW
POPRAWIAJACYCH KONDYCJE UCZNIOW - ZABAWY INTEGRACYJNE, ROZMOWY, WSPOLNE
OGLADANIE FILMOW eDUKACYJNYCH, éWICZeniA INTEGRUJACE, POPRAWIAJACE PAMICE,
KONCeNTRACJE. KOMUNIKACJE.

NALeZy ZADBAC 0 Popniesienie KonbycJi PSYCHICZNEJ UCzZNIOwW, ZBUDOWANIE
DOBRYCH RELACJI | PONOWNA INTEGRACJEC KLAS.




WAZNnYm czynniKkiem JesT uswu\pomleme ucziniom €o To SA emocJe. Czyin JesTt
STRES? JAK ROZINAWIAC, nAWIAZYWAC RELACJE, ROZWIAZYWAC KONFLIKTY.
PRZEPROWADZENIE ZAJEC , ROZIMOW, ZADAR, ¢wiczen.

PRZEDSTAWIC PAISTWU PROPOZYCJE ZABAW, SCENARIUSZY, KTORE POINOGA W
OKRESLANIU @MOCJI, BeDA ROZWIJAC WRAZLIWOSE, WYOBRAZNIE, KOMUNIKACJE
SPOLECZNA A PRZEDE WSZYSTKIM INTEGROWAC.

ZACZNIJMY OD TEGO CZYIM SA emocJe 1CZY SA NAIN POTRzZeBNe?

EMocJe SA TYIN CO PORUSZA NAS W SRODKU I POWODUJE, Z€ cZuJemy JAKIeS
poBuDzenie. Mozemy CZUC, Ze oS Sie zmieniA W GLowie LUB NASZYm cieLe. EmocJe
PRZEZYWAIMY WSZYSCY, ROZNIA Sle TYLKO SPOSOBY ICH WYRAZANIA.

PODSTAWOWE eIocJe To: RADOSE, SINUTEK, 2LoS¢, STRACH, GIlew.

POZOSTALE SA BARDZICJ ZLOZONE | ROZWIJAJA SIE NA BAZIE TYCH PODSTAWOWYCH, NP.
ZDeneRWOWANIe Moze ZAWICRAC W SOBIE STRACH I ZLOSC A MILOSC POWSTAJE NA
BAZIe RADOSCI.

DZIeCl W WIeKU 8, 9 LAT MAJA JUZ SPORA WieDze NA Tel TeMAT | WYSTARCZY ICH
ZAPYTAC » JAKIC ZNACIE €MmocCJe?” PODCZAS ROZINOWY, ZAPISYWANIA LISTY emocJi
INOZNA ZADBAC OTOBYW WICLOSCI PRZYKEADOW WYLAWIAC NAZWY emocJi,
NAKICROWYWAC 0 JAKIE UCZUCIe CHODZI.



ZABAWA W NAZYWANIC | OKREeSLANIE eMmocJi Moze PRzeBICGAC NA KILKA
SPOSOBOW:

POKAZYWANIC PRZYGOTOWANYCH WYCINKOW Z GAZET (TWARZE Z R6ZNYmi
eMOoCJAMI), ZAPYTANIC JAK WEDLUG UCZNIOW CZUJA SIE Te 0SOBY, WYMYSLANIE
HISTORYJEK DO DANEJ eMocJi LUB POKAZANIE POPRZEZ NICH €MOoCJI NA WLASNYCH
TWARZACH, SPOSOBIC MOWIENIA, CHODZENIA, SieDzZeniA.

ZABAWA W emocJONALNE KALAMBURY - ZAPISANIE NA KARTECZKACH SYTUACJI, hP.
DOSTALAS WYMARZONY PREZENT, MASZ URODZINY KOLEZANKI ALE ZACHOROWALES |
nie mozesz 15¢, ZzA BLOKU WYSZEDL SLON, ITD. - DZIecl MAJA ZA ZADANIE ZAGRAE
WYLOSOWANA SCENKE A RESZTA GRUPY ODGADNAC emocJe

ZABAWA W POCIAG - KAZDY PRZYSTANEK TO €MOCJA- RADOSE, SMUTEK, ZAL, GhIeW
- DA KAZD@J NAZWANEJ STACJI UCZNIOWIE ZACHOWUJA SI€ TAK JAKBY ODCZUWALY
DANA emocJe.

PAMICTAJMY, Z€ Nie A DOBRYCH 1 ZLYCH €MOCJI | KAZDY ODCZUWA JA NA SWOJ
SPOSOB
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JAK WIADOIMO KAZDA €MOCJA INACZeJ Sie UJAWNIA - KIeDY JesTeS ZLI mozemy
miec ZACISNIETE PIESCI, SPIETE NOGI, ZACISNIETA SZCZEKEe, GDY JesTesmy
RADOSNI - USIIeCHAMY SI¢, NASZ ODDECH JEST SPoKoJny, JesTesSmy
RozLUZNIeN.

STWORZIMY Z UCZNIAMI KATALOG €MOoCJI - UcZhiowie MoGA NAPISAC LUB
NAMALOWAC €O SI¢ DzieJe Z CIALem , MIMIKA PODCZAS ODCZUWANIA
POSZCZEGOLNYCH emocJ.

MOGA POKAZYWAE soBIe WzAJemnie miny, MoGA OGLADAC SWoJe miny w
LUSTRZe, PRZYGOTOWUJA BUZKI UKAZUJACE SYINBOLE eMmocJi, MOGA SKOJARZYE
€MmocJe Z KOLORAI.

SPYTAJMY W JAKI SPOSOB MOWI 0SOBA WESOLA, SIMUT NA, PRZESTRASZONA,
ZAGNIEWANA, GDZIe ODCZUWA W CIeLe T¢ emocJe - moze Tez powienzie¢ KROTKI
WIERSZYK RYmOWAnKQ UDAJAC DANA emocJe.

WAZne JesT ABY ¢wiczy¢ ROZIIe STANY €MOCJONALNE, LATWICJ POTECIN W STANIC
RZECZYWISTYM ZAPANOWAE NAD CIALEM , ODRUCHAY,

WAZNne JesT omowienie SYGNALOW TOWARZYSZACYCH POSZCZeGOLNYM
emocJoin.




UVSWIADAMIAJMY DZIEC!, Ze TO €O CzZuJemy, JAK SIC CZuJemy JesT NASTePSTWem
JAKIeJS SYTUACJI, W KTOReJ Sie ZnALeZLISmY | NADALISMY OKReSLone ZnAczenie.

Nie KAZDY BEDZIe TAK SAINO REAGOWAL, JesTeSmy ROZNn1 1 MAMY PRAWO DO ROZNYCH
REAKCJI, NP. WIEKSZ0S$€ DzIec! BOI SIe BURZY, BLYSKAWIC, CIemnos$é, GRZMoTow,
BLYSKAWIC ALE SA OSOBY, KTORE INOGA BYC TYMI ZJAWISKAMI ZAFASCYNOWANE.

DLA JEDNEGO DZIECKA ZDOBYCIC JAKICJS ZABAWKI DO KOLEKCJI WIAZe S1¢ 2
ZADOWOLeNniem, RADOSCIA A DLA DRUGIEGO Z ROZCZAROWANICI | ZLOSCIA. MOZe SIe TO
WIAZAC Z TYI, 2e JeDNOo DZIECKO JUZ T¢ ZABAWKE INA A DRUGIC Jeszcze hie
POSIADALO W SWOJEJ KOLEKCJI. SPYTAJMY ,, JAK SI€ TERAZ CZUJES2? €O DLA CIeBIe
ZNACZY, 26 MASZ DRUGA TAKA SAMA ZABAWKE?”

W TeJ ROZIMOWIE WAZNeE JeST CO SPOWODOWALO, Z€ TAK SI€ POCZULO, SKAD SI¢
WZICLY emocJe. WARTO POSZUKAC TAKICJ SYTUACJI U KOGOS, KOGO INOGA
OBSERWOWAE , NP. moZe To BYE POSTAC Z BAJKI.




ROLA BAJEK TERAPEUTYCZNYCH W ROZWOJU €moCJONALNYIN DZIeCl.

BAJKI SA FANTASTYCZNYM NARZEDZICM W POZNAWANIU | ZAAKCePTOWANIU $WIATA
ZARGWNO ZEeWNETRZNEGO JAK | WeWNETRZNEGO.

MOZNA KORZYSTAC Z BAJEK DOSTEPNYCH W INTERNeCIe, CZYTAC - NALEZY Je
DOPASOWAC DO GRUPY. BAJKI SA NIeWYCZERPANYM ZRODLEM PRZE2ZY¢E, WZRuUSZeN,
WRAZeNn, PONADTO WZBOGACAJA SLOWNIK, UCZA UWAZNOSCI, ROZWIJAJA
ZAINTERESOWANIA. DZICKI BAJKA MoZemy LePieJ PoznA¢, ZrRozumieé ucznia 1 JeGo
eWenTuALne PROBLEMY.

BAJKI IMOJA ROZNY CHARAKTER | ZASTOSOWANIE W PRACY Z €MOCJAIMI.

BAJKI PSYCHOGDUKACYJNE WPROWADZAJA POZYTYWNE ZMIANY W ZACHOWANIU
DZIECKA, BOHATER PRZ€ZYWA BARDZO PODOBNE PROBLEMY = NP. ODRZUCENIE,
niePowobDzenie, POTRZEBA PRZYJAZNI - POKAZUJA WZORY POSTEPOWANIA, WSKAZUJA
WZORY MYSLENIA W TRUDNYCH, CZE€STO SMUTNYCH SYTUACJACH.




BAJKI PSYCHOTERAPEUTYCZNE POKAZUJA INNY SPOSOB My$LeNIA, SPRAWIAJACY, 2e
SYTUACJE LeKowe, TRUDNE ODCZUWANE SA W INNY, NOWY SPOSGB.

MAJA ZA ZADANIC DOWARTOSCIOWAE, ZASPOKOIC POTRZEBY DZICCKA, ZBUDOWAE
POZYTYWNE emocJe, NADZIeJe -TAK JAK PREZENTOWANE SA PRZEZ BAJKOWE
POSTACIC. POKAZUJA WIEDZE O LeKACH DZIECKA, SPOSOBY RADZENIA SOBIE Zim |
PRZEDE WSZYSTKIM oBniZenie POZIomu LeKU.

BAJKI RELAKSACYJNe - ceLe NADRZEDNYM JEST ODPREZENIE 1 UsPoKkoJenie.

FABULA BAJKI Dzi€Je SI€ W ImIeJSCU SPOKOJNYM, PRZYJAZNYIMN, ZNANYM. BOHATERI1
DZIECKO WSZYSTKIMI ZMYSLAIN DOSWIADCZA MIEJSCA, ODCZUC, RELAKSUJE SI¢,
SPoKoJnie oDDYCHA. Nie INnA ZIMARTWIEN 1 ZADNYCH TROSK.

BAJKI DAJA WIARE We WLASNE SILY, POKONANIE SLABOSCI, WIARE W SieBie, uczen
WIDZI, Ze hie JeST SAm Z PROBLEMem.

PO WYSLUCHANIU BAJKI POROZINAWIAJMY JAK WYOBRAZANE SA POSTACIC, MOGA
WCHODZIC W ICH ROLE LUB POKAZYWAC JA NA ZABAWKACH, UTOZSAMIAC SI¢.
NASLADUJAC ZACHOWANIA PRZYSWAJAJA ROLE SPOLEczne, POBUDZAJA CICKAWOSE,
ROZWIAZUJA LUB OSWAJAJA PROBLEMY




CZYIM JEST STRES? JAKIE SA OBJAWY KROTKO | DLUGOTRWALE. JAK ROZLADOWAC STReS.

STRES JEST NICODLACZNIC ZWIAZANY Z NASZYIN DZIALANAINI. JEST REAKCJA
MOBILIZACYJNA, UMOZLIWIAJACA DOSTOSOWANIE SI€ DO WYMAGAI STAWIANYCH
PRZ€Z SRODOWISKO. BODZCE STRESOWE PRZYGOTOWUJA CZLOWIEKA NIEJAKO DO
DZIALANIA. JEST TO ZJAWISKO POZYTYWNE, W NORMALNYCH WARUNKACH CZLOWIEK
DOSTAJE DAWKE eNERGII POTRZEBNA DO WYKONANIA JAKICJS cZYnnoscl, ALe POTEM
IMusI opPOCzZAC. We WSPOLCZeSNYM SWiecie CZeSTO JEST TO NICMOZLIWE | DZIALAMY
W WARUNKACH CIAGLEGO STRESU, €O MoZe POPROWADZI¢ DO WYCZERPANIA A NAWET
WYNISZCZeNIA ORGANIZINY.

OBJAWAMI KROTKOTRWALEGO STRESU SA M.IN. PRZYSPIESZONE BICIC SERCA, ZIMNA
SKORA, POCenIe SI¢, PRZYSPIESZONY ODDECH, NAPIECIC MIGSNI, SUCHOSE UST,
BIGGUNKA, GENEROWANIC NEGATYWNYCH MYSLI, ZALAMANIC, BRAK PEWNOSCI sieBie,
ZABURZENIA KONCENTRACJI, UTRATA ENERGII

OBJAWY DLUGOTRWALE TO I.IN. UCZUCIe ZIMNA, BRAK APETYTU, BOLE GLOWY,
WYSYPKA, Uczucie zmeczeniAa, BoLe PLECOW, ASTINA.



DLUGIC ODCZUWANIE | FUNKCJONOWANIE W STRESIe PROWADZI DO TRUDNOSCI W
PROCESACH MYSLENIA | W ROZWIAZYWANIU PROBLEMOW. KONSEKWENCJAMI SA;

zZLe SAIOPOCZUcIe, PRZYGNEBICNIE, LeK, NIePOKGJ, ZMIANY NASTROJU, FRUSTRACJA,
DEPRESJA, PROBLEMY ze Shem, SIGGANIE PO UZYWKI, SPADEK eFeKTYWNOSCI, TIKI
NeRWowe, ZnIANA SPOSOBU MGWIENIA, ReAGOWANIA.

ZyCIe W CIAGLYIN STRESIE STALO SIC NIESTETY BARDZO POWSZECHNE. NABYCIC
umieJeTnosScl RADZENIA SOBIE Z NIM JEST BARDZO WAZNYM czyhniKiem
POPRAWICNIA JAKOSCI ZYCIA.

W OPANOWANIU STRESU WAZNA JeST PROFILAKTYKA;
PLANOWANIC DZIALARN

DBANIC O ZDROWIE

DBANIE O RELACJE

RELAKS

ODPOWIEDNIA POSTAWA ZYCIOWA

opPoOCzZYnek
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ROZWIJANIE INTELIGENCJI emocJONALNeEJ U bziecl JeST Koniecznym 1 niezgepnym
ZADANIEM. NAD €MOCJAMI MUSIMY PRACOWAC CALe 2Zvcie, emocJe ZIMENIAJA SI¢,
€WALUUJA. WAZNne JesT ABY PRACOWAC NAD NIMI JUZ oD NAJMLODSZYCH LAT,

KSZTALTUJA DOROSLE ZY(CIe.

FILMY, KTORE POLECAIN DO WSPOLNEGO OBEJRZENIA 1 OMOWICNIA Z pzieémi
.. W GLOWIe si¢ nie miescr”

., INALY KSIAZE”

~JAK WYTRESOWAC SIOKA”

. DZIEel CZeKOLADY”

» CO W DUSZY GRA”
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