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Inicjowanie rozmow dotyczacych samopoczucia odgrywa wazng role w tworzeniu bezpieczne;
atmosfery w klasie, w budowaniu relacji nauczyciel — uczen. Pytajac o nastrdj okazujemy swoje
zainteresowanie, troske i pokazujemy uczniom, ze to, jak sie czujg moze by¢ tematem rozmowy

Pomysty dla nauczycieli

z dorostym. A jak nawigzac rozmowe na temat samopoczucia podczas zaje¢, by nie zawsze
zadawac pytanie,,jak sie dzis czujesz?”1 po co to w ogdle robic?

Pytania na zajecia

Co dobrego przydarzyto Ci sie w ostatnim tygodniu?

Z zeqo, co ostatnio zrobites/tas, jestes zadowolony/a?

Na co masz dzi$ ochote?

(zego bys dzis potrzebowat/a?
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Pomysty dla nauczycieli
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Dzieki pytaniom o plany, potrzeby i wydarzenia z ostatniego tygodnia mozemy dowiedziec sie
wiecej o tym, z jakimi sytuacjami zmaga sie uczen, jakie ma wewnetrzne i zewnetrzne zasoby,
Z jakich strategii radzenia sobie z trudnymi emocjami korzysta. Poprzez poruszanie kwestii

zwigzanych z samopoczuciem psychicznym zachecamy réwniez uczniow do przygladania sie
swoim emocjom i potrzebom oraz do ich wyrazania.

Propozycje aktywnosci na zajecia

©  Skalowanie od 1do 10, Czuje sie dziSna ...

Popro$ ucznidw, aby przez chwile zastanowili sie nad swoim samopoczuciem i okreslili je na skali od 1 do 10, gdzie 1 to bardzo zty
nastroj, a 10 oznacza fantastyczne samopoczucie. Dla utatwienia, mozesz dodac, by pomysleli, czy sa dzi$ wyspani, czy czyms sie
stresuja, Smuc, a moze wyczekuja czegos$ z podekscytowaniem.

Mozecie réwniez wykona¢ wspdlnie taka skale, na przyktad z kartonu, rownoczeénie nadajac znaczenie cyfrom na skali — kiedy mozna
sie czu¢ na 3, a w jakiej sytuacji na 77 Po wykonaniu wspélnie skali samopoczucia mozecie wprowadzi¢ zwyczaj skalowania
samopoczucia na poczatku zajec.

© Oznaczanie swojego samopoczucia kolorem

Kolory moga by¢ pomocne w okreslaniu swojego samopoczucia, a wspélne stworzenie palety barw odpowiadajacej nastrojowi moze
by¢ atrakcyjnym zadaniem na zajecia wychowawcze. Wybierzcie razem z uczniami sposdb, w jaki stworzycie palete, zawierajaca
odcienie niebieskiego, zielonego, zéttego i pomaranczowego. Jesli ciemnoniebieski kolor bedzie odpowiadat gtebokiemu smutkowi,

a nasycony pomaranczowy zywa rados¢, jakie stany emocjonalne beda znajdowac sie pomiedzy nimi? Zachecaj uczniow, by dzielili sie
swoimi skojarzeniami. Na koniec zapros ich do okreslenia swojego aktualnego nastroju za pomocg stworzonej palety. Mozesz wrdci¢ do
palety, kiedy bedziesz chciat/a poznac nastréj swoich uczniéw.

© Narysuj emotke, ktora dzis najbardziej do Ciebie pasuje

Popro$ ucznidw, by kazdy z nich narysowat emotke, ktdra najbardziej odzwierciedla jego dzisiejsze samopoczucie. Zachecaj uczniow do
opowiedzenia, co wptyneto na ich aktualny nastrg;.

W przypadku lekcji zdalnych, mozesz réwniez poprosic¢ uczniow, by wybrali ktdra$ z emotek dostepnych w aplikacji, z ktdrej korzystacie
do uczestniczenia w zajeciach.

©  Kciuk w dot, kciuk w gore!

Kto czuje sie dzis dobrze, podnosi kciuk w gére! Komu dzis smutno, kto dzis sie ztosci, nie czuje sie dobrze, pokazuje dtor z kciukiem
skierowanym w dét.
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