Happy students, happy lesson

Jak prowadzi¢ lekcje w mitej atmosferze

Czesto zastanawiamy sie, co zrobic,
zeby uczniowie byli bardziej chetni

i gotowi do dziatania na lekcjach.
Wymyslamy coraz to nowsze

gry i zabawy, chcgc wzbudzi¢

ich zainteresowanie. Czesto
zapominamy jednak o emocjach,
jakie towarzyszg nam i naszym
uczniom w trakcie lekciji, i 0 tym,

jak istotny majg one wptyw na
zachowanie i przyswajanie wiedzy.
Dlatego warto sie im przyjrze¢

i nimi zajgc¢. Do tego postuzg
przedstawione w artykule ¢wiczenia.
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zieki projektowi finansowanemu z programu Erasmus+
miatam szanse uczestniczy¢ w pieciodniowym kursie
zatytutowanym ,A Happy Lesson. Valuable tips to cre-
ate a joyful classroom”. Kurs odbywat sie w Barcelonie
w szkole Europass Teacher Academy. Brali w nim udziat
nauczyciele z réznych panstw, m.in. z Polski, Wtoch, Hiszpanii, Czech
i Chorwacji. Grupa byta bardzo zréznicowana zaréwno pod wzgledem
jezykowym, jak i przedmiotowym. Tematyka kursu obejmowata za-
gadnienia zwigzane z uwaznos$cig, medytacjg oraz pozytywnym spo-
sobem myslenia. Prezentowane w ramach kursu ¢wiczenia miaty po-
kazad, jak przyjazne i elastyczne srodowisko tworzone na zajeciach
zwieksza chec przebywania w klasie, a zabawy integracyjne pomagajg
nauczycielom oraz uczniom nawigza¢ kontakt i budowad trwata, po-
zytywna relacje.

Zainspirowana tym miedzynarodowym spotkaniem przedstawiam
kilka pomystéw na ¢wiczenia, ktére pomoga w budowaniu dobrych sto-
sunkéw w grupie, utatwig komunikacje, a takze pomoga zapanowacd
nad trudnymi emocjami, a tym samym zwiekszg efektywnos$é prowa-
dzonych zajeé. Mozna je z powodzeniem wykonywac¢ na kazdej lek-
cji i praktycznie na kazdym przedmiocie. W zaleznosci od sytuacji i za-
potrzebowania mozna je wtaczy¢ na poczatku, w trakcie lub na koncu
zajec¢. Moga by¢ stosowane jednorazowo, jesli wymaga tego sytuacja,
warto jednak wprowadzic je jako staty element lekcji.

Przerwa dla mézgu (ang. brain break)

Cel: Poprawa koncentracji, pobudzenie aktywnosci mézgu,

odpoczynek

Grupa wiekowa: wszystkie (z uwzglednieniem dostosowania

trudnosci éwiczenia do wieku)
Pierwsza propozycja to tzw. brain break, czyli dostownie ,przerwa
dla mdzgu”. Celem ¢wiczenia jest chwilowe przekierowanie uwagi na
zupetnie inng czynnos¢ niz wykonywane do tej pory zadania, a co za
tym idzie — odpoczynek. Czesto mozemy zaobserwowad, ze ucznio-
wie w trakcie lekcji majg problemy z koncentracjg, ze skupieniem
uwagi na czyms$ na dtuzej. Warto wtedy wykorzystac proste ¢wicze-
nia, ktére pomoga zrelaksowac¢ mdzg, a tym samym wspomoga jego
prace. Wielu z nas na pewno pamieta z dziecinstwa ¢wiczenie, w kto-
rym nalezato jedna reka gtaska¢ brzuch ruchami okreznymi, a druga
w tym samym czasie klepa¢ czubek gtowy. Jednym z podstawowych
¢wiczen typu brain break jest wtasnie ¢wiczenie z wykorzystaniem
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dtoni. Zaczynamy od uniesienia ich przed sobg na wysokos$¢ twarzy. Jedng, na przyktad
prawg dton, zaciskamy w pies$é, pozostawiajac kciuk wystawiony na zewngtrz, natomiast
w drugiej dtoni, w tym przypadku w lewej, kciuk zaginamy do srodka, a pozostate cztery
palce pozostawiamy wyprostowane. Cwiczenie polega na jednoczesnej zmianie ustawie-
nia obu dfoni, zmiana powinna by¢ ptynna i z czasem w miare mozliwosci coraz szybsza.
Cwiczenie to posiada wiele wariantéw, niektére tatwiejsze (np. fapanie na zmiane jedna
dtonig za nos, a druga za ucho, czy wspomniane wczesniej gtaskanie brzucha i klepanie
po gtowie), a niektdre trudniejsze (np. rysowanie w powietrzu, w tym samym czasie jedna
dtonia tréjkata, a druga kwadratu).

Podobnym zadaniem, rowniez wspierajgcym prace mozgu, jest ¢wiczenie wykonywane
w parach. W tym przypadku wyzwanie polega na skupieniu catej uwagi na dziataniu (odlicza-
niu i gestach) wtasnych i partnera. Rozpoczynamy zadanie od odliczania do trzech, wedtug
nastepujacego schematu:
Osoba A: jeden
Osoba B: dwa
Osoba A: trzy
Osoba B: jeden
Osoba A: dwa
Osoba B: trzy
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Powtarzamy kilkakrotnie te czynnos¢, ktéra pozornie wydaje sie tatwa, ale w rzeczywi-
stosci na poczatku dochodzi do wielu pomytek. Nastepnie, kazda jedynke zamieniamy na
klasniecie, czyli schemat wyglada nastepujaco:

Osoba A: klasniecie
Osoba B: dwa
Osoba A: trzy
Osoba B: klasniecie
Osoba A: dwa
Osoba B: trzy

13111l

W kolejnym etapie zamieniamy kazdg liczbe dwa na pstrykniecie i powtarzamy nastepu-
jacy schemat:
Osoba A: klasniecie
Osoba B: pstrykniecie
Osoba A: trzy
Osoba B: klasniecie
Osoba A: pstrykniecie
Osoba B: trzy

13111l

Oczywiscie ostatnim etapem jest zamiana liczby trzy na przyktad na uderzenie dtonia
w stot, w ten sposob powstaje nastepujgcy schemat:
Osoba A: klasniecie
Osoba B: pstrykniecie
Osoba A: uderzenie dtonig w stot
Osoba B: klasniecie
Osoba A: pstrykniecie
Osoba B: uderzenie dtonig w stot

13111l

Liczby mozemy zmienia¢ na dowolne znaki, gesty, stowa, za kazdym razem pamietajac,
aby zmiany pojawiaty sie stopniowo.
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Koordynacja grupowa (ang. group coordination)

Cel: poprawa integracji w grupie, komunikacja/wspétpraca, koncentracja

Grupa wielkowa: wszystkie
Kolejng propozycja jest ¢wiczenie, ktére nie tylko pozwala poprawic¢ koncentracje ucznidw,
ale takze wspiera prace w grupie i poczucie przynaleznosci do niej. W tym przypadku réw-
niez dysponujemy wieloma opcjami. Pierwsza z nich to ,przekazanie klasniecia”. Najlepiej,
aby grupa siedziata w okregu lub pétokregu, tak by wszyscy widzieli sie wzajemnie. Prowa-
dzacy, w tym przypadku nauczyciel, jest ogniwem zamykajgcym okrag. Aby rozpoczaé ¢wi-
czenie, ,przekazuje” klasniecie do osoby z brzegu (zwykte klasniecie w dtonie w kierunku
jednej, konkretnej osoby), ta przekazuje je osobie siedzacej obok i tak po kolei, az klasniecie
dotrze do prowadzacego od drugiej strony okregu. Klasniecie biegnie coraz szybciej — moze
by¢ przekazywane, kiedy jeszcze poprzednie klasniecie nie dotarto do catej grupy lub pro-
wadzgcy moze je zawrdcic. Najwazniejsza w tym ¢wiczeniu jest wiasnie wspotpraca w grupie,
dzieki ktorej klasniecie przekazywane jest szybko i ptynnie. Dla urozmaicenia lub utrudnienia
zadania mozna na przyktad doda¢ klasniecie przed sobg, zanim przekazemy je dalej, klasnie-
cie moze by¢ podwdjne, mozemy zastapic je tupnieciem.

Kolejnym zadaniem wspierajgcym integracje grupy jest wspolne liczenie. Jego trudnosé
polega na tym, ze nie wskazujemy oséb, ktére majg wypowiedzied kolejne liczby, liczenie
odbywa sie grupowo i... spontanicznie. Trzeba bardzo uwaznie obserwowac pozostatych
uczestnikéw, tak aby wychwyci¢ moment, w ktérym nikt sie nie odzywa i nie planuje moé-
wié. Kiedy dwie osoby wypowiedzg sie w tym samym momencie, liczenie rozpoczyna sie od
nowa. Jest to bardzo ciekawe ¢wiczenie, zwiekszajgce umiejetnosci komunikacji, obserwa-
¢ji oraz dziatania na podstawie odczytywania gestow i zamiaréw pozostatych uczestnikow.

Cwiczenia z wykorzystaniem technik mindfulness

Cel: wyciszenie, poprawa koncentracji, uspokojenie emocji

Grupa wielkowa: wszystkie (wWybér wariantu dostosowanego do wieku i poziomu

zaawansowania grupy)

Techniki mindfulness kojarza sie przede wszystkim z medytacjg, warto jednak wiedzieé, ze
sg czescig tzw. pozytywnej psychologii, zajmujacej sie tematem szeroko pojetego szczescia.
Techniki te majg za cel pomoc w skupieniu sie na chwili obecnej, na tym, co sie dzieje ,tu i te-
raz” oraz swiadomym przezywaniu tej chwili. Niewatpliwg zaletg ¢wiczen z zakresu mindful-
ness jest réwniez fakt, ze moga one by¢ prowadzone w jezyku obcym i tym samym wspierac
jego nauke. Podstawg tego typu ¢wiczen jest oddech i panowanie nad nim. Rodzaj ¢wiczen
mozemy dostosowac do wieku i zaawansowania grupy.

Dla klas szkoty podstawowej: rozdajemy uczniom kartki oraz flamastry lub kredki
(lepiej, aby byto to cos, co nie bedzie wymagato duzego nacisku przy rysowaniu), prosimy
o zamkniecie oczu i skoncentrowanie sie na oddechu (mile widziana spokojna, wyciszajaca
muzyka). Nastepnie uczniowie staraja sie ,narysowac swoéj oddech”, to moze by¢ na przyktad
linia, ktora bedzie sie wznosi¢ i opadad. Uczniowie starajg sie requlowac swéj oddech i po-
nownie na tej samej kartce powtarzaja rysunek, uzywajac innego koloru flamastra czy kred-
ki. Czynno$é mozna powtdrzyc kilkakrotnie.

W przypadku liceum natomiast mozemy poprosi¢ ucznidw o zajecie wygodnej pozycji
na krzestach i zamkniecie oczu, nastepnie uczniowie regulujg oddech, staraja sie, aby byt
rytmiczny i regularny. Wtedy mozemy rozpocza¢ opowie$¢ o pieknym, spokojnym miej-
scu, ktore uczniowie prébujg sobie wyobrazié. W bardziej zaawansowanych grupach mozna
poprosi¢ ucznidw, aby sami tworzyli opis, moéwili, co ,widza” w zaproponowanym przez nas
miejscu. Kontynuacja tego typu ¢wiczenia moze byc oczywiscie proba odtworzenia w formie
obrazu badz opisu miejsca widzianego ,oczami wyobrazni”,



PSYCHOSPOLECZNE ASPEKTY UCZENIA SIE | NAUCZANIA

Cwiczenia oddechu moga by¢ z powodzeniem stosowane na kazdym etapie nauki, za-
réwno w przedszkolu, szkole podstawowej, jak i w liceum czy na uczelniach. Wspomagaja
koncentracje oraz utatwiajg kontrole w sytuacjach stresowych.

Pozytywna trojka

Cel: integracja grupy, poznawanie wtasnych mocnych stron, pozytywne

wzmocnienie

Grupa wiekowa: wszystkie
Kolejnym ¢wiczeniem wartym uwagi jest, jak to nazwatam, ,pozytywna trojka”. Byt to ele-
ment naszych zaje¢ przez caty tydzien kursu. Zadanie polega na wskazaniu trzech pozy-
tywnych rzeczy z danego dnia. Nie musza one dotyczy¢ samych zaje¢, mogg by¢ zwigzane
z czymkolwiek, co sie dzieje. Czesto nie skupiamy sie na tym, z jakim wrazeniem czy od-
czuciami uczniowie wychodza z lekcji, koncentrujemy sie na zadaniu, ktore my mamy do
wykonania — np. nauczeniu konkretnego zagadnienia. Czesto tez nie dostrzegamy (zarowno
my, jako nauczyciele, jak i uczniowie) pozytywdw, poniewaz ludzki mozg ma tendencje do
skupiania sie na tym, co negatywne. Dlatego mysle, ze warto poprosi¢ uczniow o wykonanie
tego, wydawatoby sie, prostego zadania, ktére sktoniich do refleksji. By¢ moze zwrdcg uwa-
ge na cos, czego nie zauwazali wczesniej. By¢ moze ustyszg od kolegow cos, co ich pozytyw-
nie zaskoczy i zmotywuje do dziatania. Czesto na poczatku uczniowie sie wstydza lub mowia
o rzeczach, ktére chciatby wedtug nich ustyszeé nauczyciel. Jednak z czasem, kiedy pytanie
pojawia sie regularnie na koniec lekgji i juz tak bardzo nie dziwi, uczniowie potrafig zaskoczy¢
odpowiedziami, dostrzegajg drobne gesty, sytuacje, sukcesy i potrafig sie nimi cieszyc. Istota
tego ¢wiczenia jest wypracowanie w uczniach umiejetnosci dostrzegania tego, co pozytyw-
ne, radosci z matych sukceséw. Takie podejscie podnosi ich samoocene, pewnosc siebie,
wiare we wtasne mozliwosci, a co za tym idzie, chec do dalszego rozwoju.

Poméwmy o emocjach

Cel: rozpoznawanie i regulacja emocji, rozwéj empatii

Grupa wiekowa: wszystkie
Sednem mindfulness i pozytywnej psychologii jest bycie ,tu i teraz”, a z tym wigze sie rozpo-
znawanie emocji. Ostatnia grupa ¢wiczen, o ktorej warto wspomnied, to wiasnie ¢wiczenia
wspomagajgce nazywanie i $Swiadome doswiadczanie emocji. Prezentowane na kursie przy-
ktady ¢wiczen wykorzystywaty gotowe zestawy kart przedstawiajgcych rézne uczucia. Tego
typu karty mozna kupi¢ lub wykonac samodzielnie, najwazniejsze, aby przedstawiaty symbo-
le réznych uczud lub tez sytuacji wywotujgcych konkretne emocje.

W pierwszym zadaniu, w kilkuosobowych grupach, kazdy otrzymuje po pie¢ losowych
kart. Jedna osoba (,prowadzaca runde”) zadaje pytanie ,Jak bym sie czut(a), gdyby...?”
(,How would | feel when...”), na przyktad ,Jak bym sie czuta, gdyby do klasy wszedt teraz
méj ulubiony aktor?”. Zadaniem pozostatych cztonkdéw grupy jest wybrac sposrod swoich
kart te, ktéra ich zdaniem najlepiej oddataby uczucia osoby prowadzacej w opisanej sytu-
acji. Wybrane karty uktadamy na $rodku, tak aby osoba prowadzaca runde nie wiedziata, kto
jest wtascicielem danej karty. Nastepnie osoba prowadzgca runde wybiera karte, ktora naj-
lepiej opisuje jej uczucia i argumentuje ten wybdr. Uczestnik, ktorego karta zostata wybrana,
otrzymuje jeden punkt. Gra toczy sie dalej, za kazdym razem zmienia sie osoba prowadzaca
runde. Powyzsze ¢wiczenie w bardzo ciekawy sposéb ukazuje réznice w odczuwaniu emogji,
pozwala na lepsze poznanie grupy i wspiera rozwoj empatii.

Kolejne ¢wiczenie réwniez nalezy wykonywac w mniejszych, trzy- lub czteroosobowych
grupach. Wszystkie karty z uczuciami rozktadamy przed grupg, a zadaniem kazdego uczest-
nika jest wybra¢ dwie karty okreslajace, jak czuje sie w tej chwili, oraz jedna karte pokazuja-
3, jak chciatby sie czu¢. Nastepnie uczniowie wymieniajg sie informacjami w swojej grupie
i podpowiadajg kazdemu uczestnikowi, co moze zrobi¢, zeby czud sie tak, jak by tego chciat.
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Realizacja tego ¢wiczenia moze by¢ utrudniona w grupie, ktdra zbyt krétko sie zna lub jej
cztonkowie sg niesmiali. Jest jednak bardzo dobrym sposobem na zaciesnienie relacji i bu-
dowanie w uczniach empatii.

Podsumowanie

Przedstawione ¢wiczenia mogg odbiegac od tematu lekcji czy schematu, wedtug ktérego
planujemy nasze zajecia. Mysle jednak, ze warto czasem poswiecic fragment lekcji na pozna-
nie naszych ucznidw, uspokojenie buzujgcych w nich emocji czy po prostu relaks. To inwe-
stycja w poczucie bezpieczenstwa, integracje grupy i poprawe komunikagji, ktore w przy-
sztosci utatwia prace na lekgji.

[Wszystkie ¢wiczenia opisane w artykule sg inspirowane ¢wiczeniami omawiany-
mi w trakcie kursu ,A Happy Lesson. Valuable tips to create a joyful classroom”,
prowadzonego przez Marie del Monte, nauczycielke Europass Teacher Academy
(www.teacheracademy.eu). Szkota specjalizuje sie w organizowaniu oraz prowadzeniu
kursow dla nauczycieli i pedagogdéw w ramach programu Erasmus+. Maria del Monte
jest nauczycielka, psychologiem i pedagogiem, ekspertka od neuropsychologii. Jest
réwniez certyfikowang instruktorka mindfulness i muzykoterapeutka.]

SYLWIA WOJTUNIK Nauczycielka jezyka hiszpanskiego z wieloletnim

doswiadczeniem w nauczaniu jezyka na réznych poziomach oraz roznych etapach nauczania.
Absolwentka filologii hiszpanskiej z amerykanistyka filologiczna na Wydziale Filologicznym
Uniwersytetu tédzkiego. Obecnie naucza w Bernardynskiej Szkole Podstawowe;j

i Bernardynskim Liceum Ogdlnoksztatcacym w todzi. Pasjonatka podrozy,

nie tylko do krajow hiszpanskojezycznych.
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