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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

»Narzedziownik” na budowanie bezpieczenstwa, czyli:

e jak poradzi¢ sobie z porazkg, przezywac frustracje,

e jak pokocha¢, zaakceptowac samego siebie,

e jak radzi¢ sobie ze stratg bliskiej osoby, miejsca, ktére byto mojg matg ojczyznga,
e jak zrozumiec to, czego nie da sie zrozumieg,

e jak zmieni¢ wzorce myslenia, osobowosciowe,

e jak prosi¢ o pomoc.

Poczucie bezpieczenistwa nalezy do najwazniejszych potrzeb psychicznych i jest niezbedne do
prawidtowego rozwoju dziecka.

Poczucie bezpieczeristwa wyrasta z ufnosci, ze ludzie, ktérzy s3 wokot nas, reaguja nie tylko
zyczliwie, ale takze w sposdb autentyczny, zaangazowany i szczery sg w stanie mi pomac,
zaopiekowac sie mna.

Na poczatku powinnismy nauczy¢ dziecko zadbac o siebie. Oczywiscie wszystko robimy
zgodnie z wiekiem.

Tabela Twoich mozliwosci i trudnosci

To sg Twoje zasoby
(mocne strony).

To sg Twoje trudnosci.

To sg osoby, na ktore
mozesz liczy¢.

To sg Twoje sposoby na
radzenie sobie ze ztymi
emocjami.
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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

Zadbaj o siebie

Wybaczaj sobie, kiedy co$
sie nie uda. Prébuj
ponownie!

Zorganizuj swoj prywatny
azyl.

Naucz sie odprezag,
relaksowaé: metoda
oddechu, muzyka, smiech...

Zaufaj i korzystaj z pomocy!
Warto miec przyjaciela,
nawet tego z lustra.

Badz dla siebie przyjacielem.

Obserwuj siebie, naucz sie
uwalniaé zte emocje.
One tez sg potrzebne.

Pamietaj — sprawy
nierozwigzywalne nie
istniejg. Klucz zawsze jest w
zasiegu Twojej reki — siegnij
po niego!

Wytgcz hatas i rozpraszacze.

Ciesz sie chwilg, zachwycaj
sie. Swiat wokot Ciebie
moze by¢ piekny!

Pomysl, zanim zadziatasz.
Wolniej nie znaczy gorzej.

MGéj plan bezpieczenstwa

Krok 1 Moje sygnaty ostrzegawcze: mysli,
odczucia, zachowania mdwigce o kryzysie.
Krok 2 Moje dziatajgce plasterki samopomocy.
Krok 3 Ludzie, ktdrzy mi pomogg zniwelowag,
rozproszy¢ mysli kryzysowe.
Krok 4 Cos lub ktos, kto moze mi poméc.
Krok 5 Kroki, dziatania, ktore sprawia, ze moje
otoczenie bedzie dla mnie bezpieczne.
Krok 6 W trudnych sytuacjach szukam pomocy
i kontaktuje sie z:
telefoniczng linig pomocy,
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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

psychologiem szkolnym,
pedagogiem,
wychowawca...

Kiedy jest mi zle, nie wiem co robi¢, komu zaufa¢, jak sie zachowac — techniki dystrakcyjne

IdZ na spacer.

Pobiegaj.

Pokop w worek.

Pokop pitka.

Pozongluj.

Drzyj papier.

Sciskaj pitke.

Pozuj gume.

Rozciggnij sie.

Zatancz w rytm ulubionej muzyki.

Zréb cos nowego.

Porysuj.

Ugotuj cos.

Sprébuj nowej potrawy.

IdZ w nowe miejsce.

Zmien trase powrotng — podziwiaj nowe
widoki.

Zagraj w szachy, kotko i krzyzyk, w inng
ulubiong gre.

Postuchaj muzyki.

Odpocznij

Przeczytaj cos.

Obejrzyj ciekawy serial.
Wyjdz do parku.

Idz na rower, rolki, hulajnoge.
Obcuj z przyroda.

Napisz list do siebie.

Umow sie z kim$ dla Ciebie waznym na
wspolny: spacer, positek, zakupy.
Zorganizuj wspdlny seans filmowy.

Inna wersja samopomocy — kiedy poczujesz sie Zle, niekomfortowo, wykonaj nastepujgce

polecenia z listy. Zaznacz date i godzine.

Wystuchaj ulubionej
muzyki.

Zjedz cos$, co lubisz.

PrzejdzZ sie na spacer.

Pocwicz.

Powiedz sobie co$ mitego.

Powachaj kwiaty, perfumy...

Przypomnij sobie co$
mitego.

Spojrz w lusterko
i uSmiechnij sie do siebie.

Potdz sie w wygodnym
miejscu, zamknij oczy
i pooddychaj spokojnie przez
minimum 5 minut.

Obejrzyj swoje ulubione
zdjecia.

Spojrz w lustro i powiedz
sobie komplement.

Obejrzyj film z osobg, przy
ktorej czujesz sie bezpiecznie.
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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

Moje przemyslenia, moje refleksje

z lekiem?

Jakie mam sposoby na poradzenie sobie

niepewnoscia?

Jak do tej pory radzitam sobie z lekiem,

z problemami?

Co moze da¢ mi wieksze poczucie kontroli
i znajomosc¢ sposobdw radzenia sobie

Kto moze mi pomdc?

Gdzie czuje sie dobrze i bezpiecznie?

WNEIWN R WD ERIWN PR WwN =

Tabela motywacji — bezpieczenstwa. Kogo lub czego potrzebujesz (okresl w skali od 1 do
10), by by¢ silnym wewnetrznie i nie da¢ sie ztym emocjom?

Nauczyciel —

Oaza spokoju — sposoby na
porazke ....cceveeveenennen.

Ideat, autorytet

Nagroda, przywileje,
pochwata, korzysci

jakie?)
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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

Miarowe oddychanie

1. Oddychaj gteboko z brzucha.

Spowolnij tempo wdychania i wydychania powietrza, tak od 5 do 6 oddechéw na
minute.

Pamietaj, ze wdech powinien by¢ wolniejszy niz wydech.

Mozesz réwniez zsynchronizowac relaksacje miesni z oddychaniem.

Podczas gtebokiego wdechu napnij swoje migsnie i skup sie na napieciu ciata.
Podczas wydechu powiedz sobie w myslach , rozluznij sie” —tym samym uwolnij
sie od napiecia.

N

o v kW

Rady na negatywne mysli

Wiem, ze Jest ktos, na Jestem silny! Jutro na pewno | Tym razem nie
bedzie dobrze! kogo moge Dam rade! zaswieci storice! | poddam sie i na
liczy¢! pewno
sprébuje!
Wiem, ze Radze sobie Lubie siebie! Wiem, ze jest
jestem dobra z niefajnymi kto$, komu na
osobg! emocjamil mnie zalezy.
Stucham
muzyki, ide na
rower.

Mam wiasny | .., Ania wierzy we | Mamtadny | ..,
pomystna | . mnie! usmiech! Oczy... | covveeeviiiiiieeeens
POzZYytywne | e | e

rozwigzanie!

Ja w kilku stowach

Najbardziej lubie Moje ulubione Wierze ...ocoeceveeeeennns Marze ..............
W sobi€......ccvvvernenee. MIEJSCE vevrrrerrecnnene.
Najpiekniejszy dziern | Zatuje, ze Nie lubie w sobie Obawiam sie

ATV 2 0 To T 12 4 1AV of L O B TS

Mam stabos¢ Nigdy nie zapomne Ta sytuacja nauczyta | Gdybym mogta/
............................................................................ MNI€..ccveeeecrerreervennennee. | MOgH cofnaé czas,
L {0 OO
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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

Klasowy/wtasny alfabet bezpieczenstwa
Aby czud sie bezpiecznie, potrzebuje...

Moge dac...
Litera M4Gj wiasny alfabet bezpieczenstwa Klasowy alfabet bezpieczenstwa
alfabetu
A aprobaty moich rowiesnikow
B bliskich mi osob
C

Koperta mocy — a w niej: cytat mocy, méj idol, méj talizman szcze$cia, moje ulubione
zdjecie, wspomnienie, wymarzone miejsce itp.

Rytuaty klasowe

Rytuaty to czynnosci powtarzane przez ludzi, ktére:
* majg jakas symbolike,

* facza grupe,

® wzmacniajg wiezi,

e stuzg przekazywaniu tradycji.

Kazda klasa moze miec tez swoje wtasne rytuaty. Sg one skutecznym narzedziem pracy
wychowawczej z klasg, a przede wszystkim pozytywnie wptywajg na integracje grupy
i budowanie bezpiecznej i przyjaznej przestrzeni.

a) Nietuzinkowe przywitanie przed wejsciem do sali lekcyjnej. Nauczyciel moze podac
kazdemu uczniowi reke i spotkacd sie z nim wzrokiem, podarowac bilet wstepu, zagadke
dotyczacag tematu zajec czy liscik motywacyjny.

b) Mozna stosowac rozpoczynanie lekcji przez kolejnego ucznia, ktéry wczesniej
przygotowuje do przeczytania krotki tekst lub cytat motywujacy na caty dzien.

c) Dzwiek, ktéry informuje o skupieniu uwagi.

d) Co z brakami? Ciekawym i motywujgcym sposobem moze by¢ drzewo wisienek.
Nauczyciel wraz z uczniami na gazetce klasowej przygotowuje mate drzewo sktadajace sie

z tylu gatazek z nazwami przedmiotdw, ilu uczy sie dana klasa. Nastepnie mozna wytypowaé
tygodniowego dyzurnego od zadan domowych. Osoba ta na przygotowanych wczesniej
wisienkach zapisuje zadania i terminy ich wykonania, a potem umieszcza je na odpowiednich
przedmiotowych gatgzkach.
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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

Inna wersja tej metody — kazda gatgzka jest podpisana imieniem i nazwiskiem ucznia, do niej
przyfaczone sg poszczegdlne przedmioty. Kazdy uczen samodzielnie zaznacza na wisienkach
wykonane zadania domowe i dodatkowe z konkretnych przedmiotéw. W ten sposdb uczymy
odpowiedzialnosci oraz uwaznosci.

Nauczyciel moze jeszcze skorzystac z innych motywujacych propozycji, np.:

e Przy sprawdzaniu prac uzyj otdwka, ktéry po uzupetnieniu brakéw zostanie
wygumkowany.

e Przyklej kolorowa karteczke z mitym przypomnieniem.

e Nagrodz ucznidow za wykonang prace ciekawg pieczatkg, usmiechem, wpisem,
a zapominalskiego poinformuj, ze masz nadzieje, iz na nastepnej lekcji i jemu
podarujesz co$ mitego za wykonane zadanie.

e) Sygnalizacja $wietlna — kazdy uczen jest wyposazony w ,Swiatta” (np. papierowe kolorowe
kotka): zielone = ,,wiem, co robie”, zétte =, potrzebuje wsparcia” (tu moze skorzystac ze stotu
lub afiszy), czerwone =, nie daje rady” (przed zapaleniem czerwonego kétka uczen powinien

zapali¢ z6tte i sam sprobowac sobie poradzic).

f) Szwedzki stét — nauczyciel aranzuje miejsce, np. stét, na ktérym znajdujg sie przyktadowe
tresci roztozone na czynniki pierwsze, przyktadowe éwiczenia, zasady, regutki, czyli wszystko
to, czego uczen potrzebuje do wykonania zadan na dzisiejszej lekcji. Wszystkie te tresci moga
rowniez byc¢ zapisane na wywieszonych afiszach wiedzowych, do ktdrych uczen moze

w takim momencie podejsc.

g) Telefon do przyjaciela i koto ratunkowe — nauczyciel przygotowuje zestaw dla kazdego
ucznia, ktory skfada sie z obrazkéw stuchawki i kota ratunkowego, najlepiej zalaminowanych.
Podczas pracy w grupie lub samodzielnej, gdy uczen napotyka na problem, z ktérym nie
potrafi sobie poradzié¢, korzysta z zestawu. Podnoszgc stuchawke, daje zna¢ nauczycielowi, ze
potrzebuje jego pomocy. Podnoszac koto ratunkowe, daje sygnat, ze bedzie korzystat z tzw.
szwedzkiego stotu.

h) Bonusy na kazdg lekcje — nauczyciel przygotowuje karki bonusowe (,,Chce skorzystac

z pomocy kolegi”, ,,Prosze o zwolnienie z zadania domowego”, ,,Poprosze o inny zestaw
zadan/pytan” itp.). Uczniowie wybierajg badz losujg dwa lub trzy bonusy do wykorzystania
na lekcji (niekoniecznie na aktualnej).

Sam/a decyduje, jakie Prosze o konsultacje Najpierw ,szwedzki stot”.
zadanie domowe wykonam. z ekspertem.
Rezygnuje z oceny. Poprosze inne zadanie. Chce dzi$ pracowac z...
Prosze o czas! Zamiast kartkdwki —sam/a | .
wybieram forme |
sprawdzenia wiedzy. | e,
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Budowanie poczucia bezpieczerstwa

i) Mite stowa na poczatek — wez to, czego teraz najbardziej potrzebujesz. Nauczyciel
przygotowuje kartke w formie ogtoszenia z mozliwoscig odrywania matych karteczek, na
ktérych znajdujg sie motywacyjne stowa (np.: ,Dasz rade!”, , Tak trzymajl!”, ,,Skorzystaj

z drugiej szansy!”, , Dziatfaj, nie poddawaj sie!”, , Teraz jest Twdj czas!”, ,Cierpliwosci” itp.).
Kartka zostaje powieszona w widocznym miejscu w klasie, uczen sam decyduje, czy i kiedy
w trakcie lekcji chce z niej skorzystac.

lII

Dziennik wdziecznosci
Zaprojektuj swdj jedyny, niepowtarzalny dziennik wdziecznosci.

Uzupetniaj go codziennie — najlepiej wple¢ go do wieczornej rutyny. Inaczej médwiac,
ustal godzine i potraktuj to jako spotkanie z samym sobag.

Proponuje, abys$ kazdy dzien podsumowat odpowiedziami na ponizsze dwa pytania:

1. Czy mozesz wymienié trzy wspaniale rzeczy, ktére dzis Ci sie przydarzyty.
2. Co mogtes zrobi¢, by dzisiejszy dzien byt lepszy?

Pamietaj — mozesz dodac jeszcze cos$ od siebie.

Powodzenia!

Pozytywna przerwa

Jest sposobem na ochtoniecie, uspokojenie. Warto stworzy¢ dzieciom przestrzen do
pozytywnej przerwy, czyli miejsce, ktdre pomoze im sie lepiej poczué, a w efekcie lepiej
zachowywad. Pozytywna przerwa powinna posiadaé plan korzystania z niej, dziecko nie jest
tam wysytane, ale idzie samo, gdy tylko tego potrzebuje.

Kiedy uczen moze skorzystac z ,,magicznego miejsca”?
Gdy poczuje: przyspieszone bicie serca, niepokdj, ztosé, frustracje itp. i stwierdzi, ze
potrzebuje wsparcia, wyciszenia, moze skorzystac z ,,magicznego miejsca” w klasie. Jest to
wyznaczona przestrzen, gdzie znajdujg sie: wygodny fotel, poducha — siedzisko, obok maty
stolik, na ktérym znajduje sie odtwarzacz z podtgczonymi stuchawkami (muzyka
przygotowana i przestuchana wczesniej przez nauczyciela; dobrze, by byta to ulubiona
muzyka uczniéw, mozna zaproponowac TOP 10 naszych ulubionych przebojow), klepsydra
wytyczajgca ustalony czas korzystania z tego miejsca, sensoryczne uspokajacze, koperty
mocy, do ktérych wedle uznania wktadamy wszystko, co moze wzmocnié, wyciszyg,
uszczesliwi¢ dziecko, np.:

e zabawny mem,

® wzmacniajace cytaty,

puzzle z rysunkiem przygotowanym przez nauczyciela,
e 7arty z uczniowskich zeszytow,
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e sposoby na poprawe ztych emocji, np. licz w myslach (gdy chcesz szybko uspokoi¢
swoje ciato, skoncentruj sie, zamknij oczy, wez gteboki wdech i powoli wypuszczaj
powietrze, liczgc do dziesieciu; skup sie na liczeniu, bo to pomaga odciggna¢ mysli od
tego, co powoduje silne zdenerwowanie; pamietaj: mozesz powtdrzy¢ to kilkukrotnie,
w zaleznosci od potrzeby; postaraj sie jak najwolniej wydycha¢ powietrze ustami
i skupié sie na tym oraz na rozluznianiu miesni; opusé barki, wyprostuj plecy i powréé
do normalnego oddychania; cata procedura zajmie tylko kilkanascie sekund,

a przynosi wielkg rdznice i pozwala uspokoi¢ nerwy),

e kartonik z indywidualnymi kopertami mocy: kazda koperta jest podpisana imieniem
i nazwiskiem, znajdujg sie w niej wzmacniacze bezposrednio skierowane do
konkretnego ucznia, zdjecie z mitym wspomnieniem, przezyciem.

Wazne!

Zanim uczniowie skorzystajg z magicznego miejsca, nauczyciel doktadnie wyjasnia jego cel

i zasady korzystania. Czas wyciszenia to czas trwania jednej piosenki. Gdy jednak uczen
potrzebuje jeszcze jednej piosenki na uspokojenie, daje znaé specjalng kartkg. Po wyciszeniu
wraca na swoje miejsce i bierze aktywny udziat w lekcji.

Muzyke nauczyciel moze wtgczy¢ rowniez podczas lekcji. Muzykoterapia to sposéb na
roztadowanie emocji i skupienie uwagi. Nie ma jednak jednoznacznej odpowiedzi na to, jaka
muzyka jest odpowiednia do zastosowania w celu uspokojenia sie. Najwazniejsze to
przedyskutowanie z uczniami, jakiej muzyki stuchajg i co wtedy czuja.

Dowartosciowanie sie

Wykonaj swoéj wtasny, niepowtarzalny stoik mocy, wartosci, sukceséow. Kazdego dnia wrzucaj
do niego wszystko to, co udato Ci sie danego dnia w szkole, w domu, na zajeciach
dodatkowych — i gdy tylko poczujesz spadek mocy, zerknij, poczytaj i usmiechnij sie, a takze
powiedz sobie gtosno: ,,Widzisz, jeste$ Swietny, zobacz, ile wspaniatych rzeczy przytrafito Ci
sie w ostatnim czasie”.
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