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Lekca 2 EmpATIA | ARKUSZ CZYNNOSCI

5 krokow do empatii

KROK 1: ZWRACAJ UWAGE!

« Co mowi kolega/kolezanka?

o Jak opiszesz jego/jej mowe ciata?

KROK 2: POLACZ TO!

 Polacz wlasne odczucia z odczuciami kolegi/kolezanki.

 Kiedy miale$/as podobne odczucia?

KROK 3: WYOBRAZ SOBIE!
o Jak twoim zdaniem kolega/kolezanka czuje sie w tej chwili?

o Jak bys sie czul/a, gdyby to zdarzylo sie tobie?

KROK 4: ZAPYTA]J!
« Spytaj kolege lub kolezanke, jak sie czuje.

KROK 5: DZIALA]J!

o Stuchaj uwaznie, kiedy kolega/kolezanka méwi o swoich odczuciach.

Utrzymuj kontakt wzrokowy.

 Pokaz koledze/kolezance stowami i czynami, ze zalezy ci na nim/nie;j.

Empatia III - V klasa

OVERCOMING
OBSTACLES®



© 2018 Overcoming Obstacles

Lekca 2 EmpATIA | ARKUSZ CZYNNOSCI 20

Karty scenariuszy empatii

Twoja najlepsza kolezanka, Sara, jest zazdrosna o twojg nowa znajomos¢ z Leila.
Pewnego dnia, czekajac po szkole, kiedy ktos podjedzie jg odebra¢, Sara zaczyna
sie krzywic i wyglasza¢ niemile komentarze na temat samochodu mamy Leili. Leila
styszy to i jest zawstydzona; ty za$ wiesz, ze mama Leili niedawno stracila prace. Co
powiniene$/powinnas zrobic?
Twoj najlepszy kolega Mateo, zaczal nabijac si¢ z Jaydena, ze tak wolno czyta.
Najpierw cie to bawilo, ale teraz komentarze Mateo do Jaydena stajg si¢ coraz
bardziej niemite. Co wiecej, Jayden wstydzi sie teraz czyta¢ gtosno w klasie
i spuszcza gltowe za kazdym razem, kiedy jest wzywany do odpowiedzi. Inni
uczniowie w klasie wcigz uwazaja komentarze i docinki Mateo za zabawne, kiedy
Jayden jej wywolywany do czytania. Co powiniene$/powinna$ zrobic?
Szkolny tyran i kilku jego kolegow otaczaja pewnego ucznia podczas przerwy.
Nabijajg si¢ z jego brudnych adidaséw. Co powinienes/powinnag zrobic?
Dzieci wybieraja druzyny do gry w baseballa na WE. Zostaje dwoch uczniéw, ale
kapitanowie nie chcg ich wybra¢. Co powinienes/powinnas zrobic?
Shania ma przyjecie urodzinowe. Zaproszona jest cala klasa z wyjatkiem jednego
ucznia. Co powiniene$/powinnas zrobic?
W klasie zjawia si¢ nowy uczen z silnym tradzikiem i wielkimi okularami. Niektére
dzieci z klasy zaczynajg si¢ $mia¢. Podczas lunchu siedzi samotnie. Co powinienes$/
powinnas zrobic?
Jeste$ na internecie i dostajesz wiadomos$¢ najsmiewajacg sie z kolezanki z klasy;
taka wiadomo$¢ zostala tez wystana do innych uczniéw z twojej klasy. Kolezanka,
z ktorej si¢ nasmiewaja, nie wie, ze taka wiadomo$¢ krazy w zamknietej grupie. Co
powiniene$/powinnas zrobic?
Kayla ma nowg fryzure i fryzjer niechcacy obciat jej wlosy krdcej niz chciala.
Wszystkie twoje kolezanki méwia, ze wyglada jak chlopak. Kayla jest wyraznie
zdenerwowana. Co powiniene$/powinnas zrobic?
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Analizy scenariuszy empatii

Imie i nazwisko:

21

1. Jak twoim zdaniem czuje si¢ osoba w tym scenariuszu?

2. Jak ty bys sie czul/a w takiej sytuacji?

3. Gdybys widzial/a taka sytuacje naprawde w Zyciu, co mozesz zrobi¢, aby
wykazac empatie.

Empatia III - V klasa
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OKAZYWANIE SZACUNKU

Jak moge okazac szacunek?

W szkole

© 2018 Overcoming Obstacles
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LEKCIA 4 SZACUNEK | ARKUSZ CZYNNOSCI 35

KARTY SCENARIUSZY SZACUNKU

Karta 1

Nauczyciel Johnnyego prosi klase o wyjecie
ksigzek do matematyki i oféwkdow. Johnny jest
wsciekly, bo zapomniat odrobi¢ prace domowa
i nie wyciaga ksiazki do matematyki i otéwka.
Nie robi tego, nawet kiedy nauczyciel powtarza

polecenie Czy Johnny okazuje szacunek? Co
Johnny powinien zrobi¢, aby okaza¢ szacunek

swojemu nauczycielowi?

Karta 2
Sarah jest w parku, konczy jes¢ chipsy, rzuca
na ziemie torebke po chipsach i biegnie, aby
sie pobawi¢ na hustawkach. Czy Sarah okazuje
szacunek? Co Sarah powinna zrobi¢, aby
pokazac, ze szanuje swojg okolice?

Karta 3
Ben biegnie korytarzem do fazienki. Nieznany
mu nauczyciel prosi, aby nie biegl, tylko szed!.
Ben ignoruje nauczyciela i dalej biegnie. Czy
Ben okazuje szacunek? Co powinien zrobi¢
Ben, aby okaza¢ szacunek w szkole?

Karta 4
Nauczyciel Anny prosi, aby klasa odlozyla
tablety i wrdcila na miejsca. Anna bardzo chce
dokonczy¢ gre, wiec ignoruje polecenie i dalej
gra na tablecie. Czy Anna wykazuje szacunek?
Co powinna zrobi¢ Anna, aby okaza¢
szacunek swojej nauczycielce?

Karta 5

Druzyna bejsbolowa Erica przegrata wazny

mecz. Eric jest bardzo zly. Kiedy nadchodzi
moment, kiedy obie druzyny majg podac sobie

rece, Eric siada na fawce i odmawia podania
reki zawodnikom z druzyny przeciwnika. Czy

Eryk okazuje szacunek? Co powinien zrobi¢

Eric, aby okaza¢ szacunek?

Karta 6
Mama Seana powiedziala mu, Ze nie moze
bawi¢ sie z kolegami do czasu, az sprzatnie
swoj pokoj. Sean nie chcial sprzata¢ pokoju,
ale bardzo chcial wyjs¢, zeby sie pobawic. Sean
poszed! na gore i sprzatnal pokoj, jak poprosi-
ta 0 to mama. Czy Sean okazal szacunek?

Karta 7
Babcia Sereny ugotowata makaron na obiad.
Serena nie lubi makaronu. Przy obiedzie
krzyczy na babcig, ze zrobita makaron i méwi
jej, ze jest najgorsza kucharka na $wiecie. Czy
Serena okazuje szacunek? Co powinna zrobi¢
Serena, aby okazac szacunek babci.

Karta 8
Podczas zajec ,,pokaz i opowiedz” dwdch
chlopcow zaczyna si¢ $mia¢, kiedy ich

kolezanka mowi, jaki jest jej ulubiony film.

Smiejg sie i mowig, ze jest nudny. Czy ci

uczniowie okazujg szacunek swojej kolezance
z klasy? Co powinni zrobi¢ ci chlopcy, aby
okaza¢ szacunek?

Szacunek III - V klasa
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Lekcia 5 Uczawos¢ | ARKusz czvnNosl 4

PRZYKEADOWE CYTATY NA TEMAT
UCZCIWOSCI

»Prawdziwa uczciwos¢ to robienie tego, co stuszne wiedzac, ze nikt si¢ nie
dowie, czy to zrobiles to, czy nie”. —Oprah Winfrey

»Uczciwo$¢ to wybdr mysli i czynéw w oparciu o wartosci, a nie korzy$¢ osobi-
sta”. —Autor nieznany

»Jedli kto$ nie dba zbytnio o prawde w sprawach drobnych, nie mozna mu ufa¢
w sprawach istotnych”. —Albert Einstein

»Zawsze jest wlasciwy moment, aby zrobi¢ to, co wlasciwe”. —Martin Luther
King, Jr.

»Uczciwo$¢ to wlasciwe postepowanie, nawet kiedy nikt nie patrzy”.
—C. S. Lewis

»Madros¢ to znajomo$¢ wlasciwej $ciezki... uczciwos¢ to wedrowka ta $ciezky”

—Autor nieznany

»Uczciwo$¢ to nie to, co glosimy publicznie, ale to, co robimy w tajemnicy”. —
Sir Francis Bacon

»Uczciwo$¢ moze nie da ci wielu przyjaciol, ale zawsze da ci tych wlasciwych”
—John Lennon

Uczciwo$¢ II1 - V klasa

OVERCOMING
OBSTACLES®
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SCENARIUSZE NIELATWE] UCZCIWOSCI

Przeczytaj te scenariusze swojej klasie. Uczniowie majg wybrac, co zrobiliby w kazdym scenariuszu i
przejsé na odpowiednig strong sali - 1 lub 2.

1. Przyszedl do ciebie kolega i we dwdjke siedzicie przed komputerem twojej
mamy. Twoj kolega chce wej$¢ na pewng strone, ale ty wiesz, Ze mama nie chce,
abys tam zagladal. Mama poszta wlasnie do sgsiadki na pare minut, wigc jestes
sam ze swoim kolega. Czy...

Wybdr 1: ...odwiedzasz t¢ strong? Mamy nie ma w domu i moze nigdy nie
dowiedziec sie, ze wszedles na te strone.

Wybdr 2: ...moéwisz koledze, zZe powinniscie odwiedzi¢ inng strong albo zrobi¢
co$ innego? Bedziesz mie¢ klopoty, jesli odwiedzisz te strone.

2. Nie miala$ czasu uczy¢ si¢ na test ze stownictwa, a babcia powiedziata ci, ze
musisz dosta¢ A na tescie, aby p6j$¢ z nig do centrum handlowego w weekend.
Podczas testu zauwazasz, Ze bez trudu widzisz odpowiedzi uczennicy siedzacej
koto ciebie. Czy...

Wybdr 1: ...Sciggasz z testu tej uczennicy? Wiesz, ze uczyla si¢ pilnie i pewnie
jej odpowiedzi sa prawidtowe!

Wybor 2: ...decydujesz si¢ pracowa¢ sama? Moze nie dostaniesz A, ale nie
bedziesz $ciggac.

3. Widzisz, ze twoj najlepszy kolega ukrad! pienigdze z plecaka innego ucznia
twojej klasy. Czy...

Wybor 1: ...zglaszasz nauczycielowi to, co widziates? Wiesz, ze kolega bedzie
wiciekly, ale ten uczen nie ma pieniedzy na lunch.

Wybdr 2: ...nie mowisz nic? W koncu to nie ty skradle$ pienigdze!

Uczciwo$¢ II1 - V klasa
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LEKCIA 6 POZYTYWNE NASTAWIENIE | ARKUSZ CZYNNOSCI

ARKUSZ POZYTYWNYCH MYSLI

Jestem bystry/a.
Ciezko pracuje.
Jestem przyjazny/a.
Jestem odpowiedzialny/a.
Mozna na mnie polegac.
Jestem zabawny/a.
Jestem atrakcyjny/a.
Jestem dobry/a w sportach.
Swietnie czytam.
Jestem pomocny/a.
Znam $wietnie matematyke.
Okazuje szacunek.

Lubig mnie.

Jestem dobrym czlowiekiem.

Jestem twdrczy/a.

Jak mie¢ pozytywne nastawienie III - V klasa

OVERCOMING
OBSTACLES®
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LEKCIA 6 POZYTYWNE NASTAWIENIE | ARKUSZ CZYNNOSCI

ARKUSZ NEGATYWNYCH MYSLI

Jestem glupi/a.
Nic mi nie wychodzi.
Jestem okropny/a w sportach.
Nikt nie chce si¢ ze mng przyjaznic.
Wszystko jest trudne.
Nie potrafie rysowac.
Wszyscy sg niemili.
Nauczyciel wcigz na mnie krzyczy.
Nie cierpie¢ matematyki.
MOoj starszy brat nigdy nie chce si¢ ze mna bawic.
Przerwy sa nudne.
Jestem najgorszy/a z czytania.
Nie skoncze szkoly.
Ciagle na mnie krzyczg, kiedy wykonuje jakie§ prace domowe.

Nigdy nie robie¢ niczego fajnego.

Jak mie¢ pozytywne nastawienie III - V klasa

OVERCOMING
OBSTACLES®
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CELE WYTRWALOSCI

Moim celem dlugoterminowym jest:

55

Kiedy osiggne swoj cel, tak bedzie to wygladalo...

Wytrwalos¢ i Twdj najlepszy wynik III - V klasa

OVERCOMING
OBSTACLES®
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Lecsa 7 WYTRWAOSC | TWO) NAJLEPSZY WYNIK | ARKUSZ CZYNNOSCI

CELE WYTRWALOSCI

KIEDY OSIAGNE CEL, TAK BEDZIE TO WYGLADALO...

56

Cel krotkoterminowy 1:
—
Cel krétkoterminowy 2: '
—
Cel krotkoterminowy 3: '
—
Cel krétkoterminowy 4: '
—
Cel krotkoterminowy 5: '
H

ZREALIZOWANY CEL DLUGOTERMINOWY:

Wytrwalos¢ i Twdj najlepszy wynik III - V klasa
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LEKCIA 9 RozwIAZYWANIE KONFLIKTOW | ARKUSZ CZYNNOSCI 68

PRZYKLADOWY ,,KOMUNIKAT TY”

Przeczytaj rozmowe pomiedzy Naomi (wiadomosci na biato)
i jej kolezanka (wiadomosci na niebiesko).

Jak bys sie czula, gdybys byla kolezanka Naomi?

i Verizon 3G 4:56 PM =]

~ Messages

! Ty Rtamczucho. l

( Co to zwaczg? I

Powtedziatas, ze nie
przyjdziesz na wrodziny,
bo masz wecz. Maria
widziata cig w mallu.

Powtedziataé, ze nie
przyjdziesz na urodziny,
bo masz mecz. Maria
widziata cig w malluc.

f ®Bla bla. jestes okropng
przyjacistky.

L

( _Jestes wredna, jezell tak mbwisz. l

@C

Rozwigzywanie konfliktéw III - V klasa

OVERCOMING
OBSTACLES®
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LEKCIA 9 RozwIAZYWANIE KONFLIKTOW | ARKUSZ CZYNNOSCI 69

CWICZENIE ,KOMUNIKATOW JA”

Wskazowki: Przeczytaj ponizsze przyktady.
Wyobraz sobie, ze zdarza sig to tobie; nastgpnie napisz wlasny ,,Komunikat Ja” do kazdego
przyktadu.

PRZYKLAD:

Mama chce, abys scigta wlosy przed wizyta u dziadkow. Ale ty chcesz mie¢ takie
wlosy, jak teraz.

Czuje _zdenerwowanie

kiedy ty __zmuszasz mnie do zmiany fryzury

poniewaz podoba mi sie obecn lad wlosow.

1. Kolega z druzyny $miat sie z butéw, ktore miale$ na treningu.

Czuje sie

kiedy ty

dlatego, ze

2. Koledzy z klasy nie pozwalajg ci si¢ przylaczy¢ do gry podczas przerwy.

Czuje sie

kiedy ty

dlatego, ze

et

Brat nazywa ci¢ nerdem, bo lubisz czytac.

Czuje sie

kiedy ty

dlatego, ze

Rozwigzywanie konfliktéw III - V klasa

OVERCOMING
OBSTACLES®
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LEkcIA 9 ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW | ARKUSZ CZYNNOSCI

ROZWIAZANIE KONFLIKTU
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LekcJA 10 JAK RADZIC SOBIE Z PRESJA ROWIESNIKOW | ARKUSZ CZYNNOSCI

LISTA SCENARIUSZY PRES]I
ROWIESNIKOW

1. Grasz w pitke z grupg przyjaciot na boisku koto domu. Kazano ci wréci¢ do domu przed
zmrokiem. Tuz przed zmrokiem popularny chtopak z dzielnicy zaprasza ci¢ wraz z grupa
przyjaciot do swego domu, aby pobawi¢ si¢ w nocnego berka na jego podwoérku. Wszyscy
twoi koledzy decyduja si¢ tam pojs¢, ale ty wiesz, ze rodzice spodziewajg sie ciebie w domu
przed zmrokiem.

2. Podczas klasy komputeréw jedna z kolezanek weszla na strone internetows, o ktorej wiesz, ze
nie jest dozwolona w szkole. Namawia ci¢ do wejscia na t¢ sama strone, bo chce ci pokazaé
fajne wideo. Kolega powiedziat ci, ze jeste$ lizusem, jezeli zawsze stosujesz si¢ do szkolnych
regul.

3. Geraldo bardzo chce dosta¢ buty do gry w pilke. Jego babcia zostawia go w centrum
handlowym i daje mu pieniadze, Zeby wszed! do srodka i kupit je sobie. Kiedy idzie do sklepu
z obuwiem, zauwaza grupe pitkarzy ubranych w te same szorty. Chociaz od dawna marzyt o
butach, Geraldo czuje nacisk, aby pasowa¢ do innych pitkarzy.

4. Podczas jazdy autobusem szkolnym kolega z klasy pyta Naquana, czy moze $ciggnac jego
prace domowg. Naquan chce odpowiedzie¢ nie, bo wie, Ze to nieuczciwe. Ale kolega méwi
mu, ,,Tylko nerdy nie chcg pokazywa¢ odpowiedzi. Chcesz by¢ nerdem?”

5. Kiedy DeAnna jest na szkolnej zabawie, nowa uczennica z jej szkoly probuje dofaczy¢ do
tanecznego kofa jej przyjaciol. Wszyscy przyjaciele DeAnny przewracajg oczami i przesuwaja
sie tak, aby ja odcigé. DeAnna zauwaza, ze nowa dziewczynka czuje si¢ naprawde samotna,
ale nie chce uchodzi¢ za ,,uncool” w oczach przyjacidtek.

6. Rachel siedziala spokojnie w klasie, czytajac ksigzke zgodnie ze wskazdwkami nauczyciela.
Nagle jej najlepsza przyjaciotka siedzaca obok prosi jg o przekazanie innemu uczniowi
karteczki. Rachel denerwuje si¢, ze beda z tego klopoty, ale Leilani grozi, ze nie bedzie juz jej
przyjaciotka, jezeli nie poda tej karteczki.
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SIATKA ATRYBUTOW

, Przyklad(y):

Przyklad(y):

85

‘ Przyklad(y):
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SCHEMAT ZACHOWAN
OBYWATELSKICH
Sprawie, ze swiat bedzie
lepszy poprzez...

W mojej

W szkole W domu -
spolecznosci

oming Obstacles
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