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RUNDKI | Plz R
SPRAWDZAJACE SAMOPOCZUCIE

Drogi Wychowawco!

Na poczatku kazdego spotkania w ramach godziny wychowawczej mozesz zachegcic
uczniow do opowiedzenia o swoim aktualnym samopoczuciu. Warto na kazdych
zajeciach wykorzysta¢ do tego inng technike z opisanych ponizej. Byé moze sam

znasz jeszcze jakies inne sposoby sprawdzenia samopoczucia?
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Po co pytac uczniow o to, jak sie czuja na poczatku kazdej godziny wychowawczej?

Poznasz energie grupy

byé moze dzi§ przygotowatesS/tas Ewiczenie, ktére wymaga sporej energii,
a grupa jej chwilowo nie ma (np. klasa wtasnie napisata trudny sprawdzian)?
Zastandw sig, czy nalezy przeprowadzi¢ ¢éwiczenie, ktére podniesie poziom
energii lub wyciszy ucznidbw. A moze nalezy zmieni¢ temat dzisiejszego
spotkania?

Poznasz troski i radosci Pozwolisz odreagowac

Kazdy uczen moze w bezpieczny
z kimé porozmawiaé po sposob  dac  ujscie  swoim
lekcjach lub przeprowadzié napigciom emocjonalnym,
jakis dodatkowy temat z cata mowigc o nich wprost.

klasg

dowiesz sig, czy nalezy

Okazesz uwage Uczysz empatii

Uczniowie dowiaduja sie
0 przezyciach innych oso6b, dzigki
czemu uczg sie empatii.

Kazdy uczeh ma szanse
zaistnie¢ na tle klasy.

Pomysl, ile to moze zmienig, jesli np. Tomek w rundce powie, ze przyszedt
zdenerwowany, bo trener nie wybrat go na mecz? Jesli Tomek na tej lekcji bedzie Ci
przeszkadzat, jego zachowanie trafniej zinterpretujesz i bedzie Ci tatwiej mu pomoc.
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JAK PRZEPROWADZAC
"RUNDKI"?

Rundki bywajg nudne lub trudne jesli: klasa nie jest szczera, nie ufa sobie, dzieci nie
potrafia nazywaC emociji, rundka trwa za dtugo, brakuje dyscypliny. Podczas
"sprawdzania samopoczucia” w klasie nalezy raczej nastawicC sie na krotkg forme, niz
na rozwlekte rozmowy w kregu. Na pierwszych spotkaniach wymagaj od mtodziezy
raczej ogoélnego nazwania przezy¢, by¢ moze okreslenia ich na skali punktowej —
jednak w miare pogtebiania ich wiedzy na temat rozrézniania emocji zachegcaj ich do
konkretnego nazywania doznan emocjonalnych. Przed kazdg ,rundkg” podkresl, ze
wazne jest dla Ciebie to, jak dzisiaj kazdy z nich sie czuje. Powiedz, ze chetnie bys
z kazdym z nich porozmawiat/ta dtuzej — do indywidualnych, dtuzszych rozmow
zapraszasz na przerwie lub po lekcjach, teraz prosisz ich o zasygnalizowanie ich
przezyC. Zawsze wtaczaj sie do wypowiedzi, ale pamigtaj o granicach wylewnosci (nie
obcigzaj ucznidw swoimi prywatnymi problemami). Swoimi wypowiedziami modelu;j
u grupy otwartosc i sposob nazywania emocii.

Krotko, ale szczerze, diuzsze
wypowiedzi przyjdq z czasem
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TRUDNE SYTUACIE
PODCZAS "RUNDEK"

% Jesli uczniowie nudzg sie lub odpowiadajg rutynowo
("Jak sie dzis czujesz? Dobrze!") oznacza to, ze klasa nie
integruje sig, nie wzrasta poczucie bezpieczenstwa lub rundka
jest prowadzona schematycznie. Pomocne moze byc
zmienianie sposobu przeprowadzania rundki - propozycije
technik przedstawiono na nastgpnej stronie.

% Rundki powinny byc¢ krotkie i zachecacC do wyrazania
aktualnych emociji, a nie do zwierzen. Mimo to, jesli stwarzamy
warunki, aby mtodzi ludzie mogli otworzy¢ swoje serca, moze
sie tak zdarzyC, ze ktoS z nich opowie o swoim gtebokim,
bardzo trudnym i intymnym problemie (np. o awanturach ojca-
pijaka). Taka otwartoS§¢ moze Swiadczy¢ o tym, ze uczen ten
czuje sie bezpiecznie w swojej klasie. Jednak nie to jest celem
rundek - godziny wychowawcze nie sg sesjami
terapeutycznymi. Jesli zdarzy sie taka sytuacja - badz czujny na
wszelkie sygnaty ze strony klasy — przyjrzyj sig, czy nikt nie
wySmiewa tego, ktory sie otworzyt. Zastosuj parafrazy
i odzwierciedlenia przy okazywaniu wsparcia. Podkres|, ze
chetnie porozmawiasz z tg osobag po lekcjach (i zréb to!).

% Zdarza sie tez, ze uczniowie, przechwalajg sie w trakcie
rundek swoimi agresywnymi zachowaniami (moga np.
powiedzieC "czuje dziS radosc¢, poniewaz udato mi sie skopac
Olka z IIb"). Mozesz zapytaé pozostatych ucznidw o ich mysli
i emocije, ktore pojawity sie w reakcji na jego/jej wypowiedz.
Spokojnie  poprowadz dyskusje w taki sposob, aby
wypowiedziaty sie tez osoby, ktore nie pochwalajg takiego
zachowania (w kazdej klasie sg takie). Ty sam/sama spokojnie
wyraz swoj poglad na sprawe, nie potepiaj jednak sprawcy, nie
krzycz, nie stosuj obrazliwych epitetow. Mozesz zastosowac
tutaj rowniez technike pytan ,Co — Jak?” ("Co zrobites?"/"lakie
obowiazujg zasady?"/"Jakie moga by¢ konsekwencje?").
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— na kartce narysuj termometr z zaznaczong temperaturg od -400 do
+400. Kazdy uczen dopisuje swoje imie przy temperaturze, ktora
obrazuje jego samopoczucie. Mozesz tez po prostu zawiesiC termometr
na tablicy, kazdy podejdzie i pokaze dtonig, natezenie jego
samopoczucia. Wyjasnij na poczatku, ze skrajne temperatury oznaczajg
skraje przezycia. Termometr moze byC wzbogacony o akcent
kolorystyczny — "stupek rteci” mozesz wypetni¢ kolorami odpowiednio
dobranymi do temperatury. Termometr ma te zaletg, ze kazdy uczen,
nawet bardzo nieSmiaty, jest w stanie powiedzieC, na ile stopni ocenia
swoje przezycia emocjonalne. Na kolejnych spotkaniach, gdy klasa
bedzie bardziej zintegrowana i wzroSnie poziom zaufania, mozesz
poprosiC uczniow, by powiedzieli, dlaczego taki poziom temperatury
zaznaczyli na termometrze

— przygotuj zestaw réznokolorowych karteczek w sporej ilosci. Popros
uczniow, by wybrali kolor, ktéry odzwierciedla to, jak sie dzisiaj czuja.
Karteczki mogg odktadac z powrotem, aby kazdy miat szanse wybrac z
takiej samej ilosci kolorow. Powiedz uczniom, ze mogg wybrac kilka
karteczek — nasze samopoczucie zazwyczaj nie jest jednorodne, czesto
czujemy roézne emocje z roznych powodow w tej samej chwiili.

— popros ucznidw, aby narysowali na kartkach obrazek przedstawiajgcy
to, jak sie czuja. Nastepnie chetni lub wszyscy (to zalezy od ilosci czasu,
jakim dysponujesz) opowiadajg o swoich pracach.



4. \Wyrzezb/ulep to, jak sie czujesz

— analogicznie do ¢wiczenia nr 3 — zamiast malowania popros uczniow,
by ulepili z plasteliny czy wymodelowali w masie solnej mini-rzezbe
obrazujacg ich samopoczucie.

5. Lista emocji

— przygotuj z klasg liste emociji i uczuc. Zawies ja w Twojej sali, popros
uczniodw o wybranie z niej emocji, ktére odczuwajg w danym dniu

6. Pantonima emocji

— popros, aby kazdy uczen w kregu pokazat bez stow, jak sie dzis czuje.

7. Zwierzeta

— przynies obrazki zwierzat, dla gimnazjalistow najodpowiedniejsze bedg
zdjecia z gazet. Rozt6z je na stole lub na Srodku sali. Popros, aby kazdy
nastolatek wybrat jedno ze zwierzat, ktore mogtoby przedstawiac jego
nastroj. Mozesz zapytac, dlaczego akurat to zwierzeg zostato wybrane.

8. Buzki/emotikony

— arkusze z grafikg przedstawiajgcg mimiczne wyrazy twarzy oraz tzw.
emotikony wykorzystywane w rozmowach przez komunikatory
odnajdziesz w zasobach Internetu. Zasada przeprowadzania ¢wiczenia
podobna, jak w "Zwierzetach”.

9. Zdjecia z gazet

— Cwiczenie analogiczne do c¢wiczenia nr 7 - zamiast ,buziek”
wykorzystujesz zdjecia ludzi wycigte z gazet.

10. Emocjonalne owoce

— przynieS na lekcje owoce (ostatecznie mozesz przynieS obrazki
owocow), porozmawiaj z klasg o symbolice owocow, czy ktorys kojarzy
im sie z jakgs emocjg badz uczuciem (np. kwasna cytryna z
rozczarowaniem lub podenerwowaniem, .wybuchowy” granat - ze
ztoScia, czerwone jabtko — z zakochaniem). Popros, by kazdy wskazat
owogc, ktory symbolizuje ich samopoczucie.

11. Blob

— rysunki kropel przypominajgcych postacie ludzkie, umieszczonych na
drzewie, w klasie, na stopniach itp. wykonali Pip Wilson i Ian Long.
Przyktady plansz mozesz odnalez¢ w zasobach Internetu. Przy
sprawdzaniu samopoczucia mozna zadacC pytanie: "Gdyby te postaci
umieszczone na tym rysunku miaty obrazowaC osoby majgce r6zne
samopoczucie — ktdrg postacig bys byt/a i dlaczego?”
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12. Cztery katy

— —umieS¢ w czterech katach sali, cztery ro6zne rysunki przedstawiajgce
wyraz mimiczny, a nastepnie popros, aby kazdy uczen stangt w tym
kacie sali, w ktorym umieszczony rysunek najbardziej przypomina jego
samopoczucie. Gdy uczniowie juz podejdg do odpowiednich katow,
popros, aby przez chwile porozmawiali w czterech utworzonych w ten
sposoOb grupkach o tym, dlaczego akurat tutaj staneli.

13. Metafory

— to zadanie wymaga wiekszej iloSci czasu. Przypomnij uczniom
znaczenie stowa ,metafora” oraz podaj kilka przyktadow metafor.
Zaproponuj, aby kazdy porownat swoj nastrdj do jakiejs rzeczy, stanu
pogody, elementu przyrody itp. Uczniowie majg rozpoczynac zdanie od
stow: czuje sig jak..”, np. ,czuje sig jak cigzkie krople deszczu, poniewaz w
tym tygodniu mieliSmy cztery sprawdziany i wiem, ze stabo mi poszto”.

14. Cytat/motto

— przygotuj kilka ciekawych zdan, ktore mogg wyrazac¢ rézne stany
emocjonalne, rozwies je na tablicy za pomocg magnhesow w formie
rozsypanki. Popros, by jedna osoba przeczytat wszystkie zdania, a
nastepnie zaproponuj, aby kazdy uczen wskazat cytat, ktory mogtby
odzwierciedlac jego samopoczucie.

15. Wyspy: radosci, ztosci, smutku, strachu, nudy itp.

— przypnij do tablicy plansze z rysunkami wysp z nazwami emocji, np.
WYSPA RADOSCI, WYSPA DUMY, WYSPA STRACHU, WYSPA SMUTKU,
WYSPA Z+OSCI itp. Rozdaj kazdemu uczniowi maty rysunek statku,
popros, aby kazdy napisat na swoim statku swoje imie. Rozdaj kazdemu
uczniowi magnes. Powiedz, ze kazdy z nas ptynie w oceanie zmiennych
standbw emocjonalnych, raz fale zdarzen popychajg nas do wyspy
radosci, a innym razem do wyspy smutku. Popros, aby kazdy przypiat do
tablicy swoQj stateczek w poblizu tej wyspy, ktdra nosi hazwe emocii

odczuwanej przez niego.

Na zakonczenie kazdego spotkania Rundka podsumowujaca
postaraj sie znalezC czas na
podsumowanie lekcji w kregu. Powies
na tablicy plansze z pytaniamii zachec
uczniow do odpowiedzi na te pytania.
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« Czego sie dzisiaj
dowiedziatem/+am o sobie/
Swiecie/o innych?

Powiedz, ze nie kazdy musi mowic . Co mi sie podobato, a co
i nie trzeba odpowiadaC na kazde nie?

pytanie — jest to tylko wzor. Powiedz

tez, ze rundka podsumowujgca ma « Czy chce komus

byé okazja dla klasy do podzielenia sie podzigkowac?

SwWoimi spostrzezeniami zwigzanymi z
tematem, wspolng pracag, sposobem
prowadzenia lekciji.

. Jakie emocje odczuwatem/
tam podczas zajec?
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