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BADZ KUMPLEM, NIE DOKUCZAJ

Kampania spoleczna
»,Badz kumplem, nie dokuczaj”

ZBIOR ZABAW PROMUJACYCH
KUMPELSKIE ZACHOWANIA WSROD UCZNIOW

PRZECIWDZIALAMY DOKUCZANIU
PROMUJEMY POSTAWE KUMPELSKA

Proste ¢éwiczenia, zabawy, aktywnosci do poprowadzenia w klasie, na swietlicy
lub w korytarzu. Mogg by¢ elementem zajec lub stanowié¢ zachete do plasow
miedzy lekcjami.

Cele:

= uSwiadomienie uczniom, czym jest dokuczanie i jakie ma konsekwencje

= nauczenie sie konstruktywnego radzenia sobie z problemami i trudnosciami
= ksztattowanie postawy empatycznej

= ksztattowanie umiejetnosci nazywania swoich emocji

= budowanie dobrej atmosfery w klasie, szkole, na swietlicy

= integracja dzieci, budowanie zespotu

= wzmachianie wsrod dzieci poczucia bezpieczernstwa

Klasy I-III

1. Skrzynia dobrych dziatan
Materiaty: kartki, kredki, pudetko

Warto korzystac¢ ze skrzynki podczas catego roku szkolnego, kiedy w grupie
pojawiajg sie trudnosci, ztosé, dokuczanie sobie. Skrzynke mozna wykorzystywacé
tez do zabawy z elementami dramy, np. uczniowie w parach odgrywajg scenki
"radzenia sobie ze ztoscia" korzystajgc z wylosowanej podpowiedzi.

Takie ¢wiczenie odswiezy dzieciom rézne sposoby panowania nad ztoscia

i pomoze wygenerowac¢ nowe pomysty, ktore zostang wrzucone do skrzynki.
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Rozdaj uczniom kartki do pisania. Wszyscy zastanawiajg sie, jak opanowac
ztos¢ w trudnych sytuacjach, kiedy ktos nam dokucza. Nastepnie popros dzieci
o zapisanie (lub jesli nie piszg - o narysowanie) swojego sposobu na ztosc.

Po zakonczeniu pokazcie sobie prace i porozmawiajcie o tych sposobach.

Jesli sie nie pojawity, dodaj i omow inne skuteczne metody radzenia sobie
ze ztoscig, np.:

= ¢wicze - robie pajacyki, pompki i przysiady

= gteboko oddycham

= wrzeszcze do pustego krzesta, Sciany, okna

= gteboko oddycham, nasladuje balonik, ktory wypuszcza powietrze
= pisze lub rysuje, co mnie ztosci i gniote kartke z catych sit

= mysle o czyms smiesznym

= ide do osoby, ktdra mnie zdenerwowata i méwie: jestes moim kolega/kolezanka,
ale nie lubie jak... denerwuje mnie, jak robisz...

Do Waszej skrzyni dobrych dziatan, przygotowanej z pudetka, uczniowie wktadaja
sposoby radzenia sobie ze ztosciag. W sytuacji, gdy widzisz, ze ktos sobie z nig

nie radzi, mozesz go poprosié, by zajrzat do skrzyni dobrych dziatan (stojacej

w statym miejscu sali) i poszukat rozwigzania.

2. Malowanie uczué¢

Materiaty: kartki, kredki

Powstate prace podczas tej zabawy warto zawiesi¢ w wybranym miejscu sali,
np. na scianie czy tablicy. Mozna wracac¢ do nich w chwilach, gdy dzieci maja
trudnosci, dokuczajg sobie, ztoszczg sie. Prace bedg im przypominadé, ze emocje
mijajg. Dlatego dobrze jest pamietac o tych rzeczach, ktore je cieszg i tych
sytuacjach, w ktorych czuja sie bezpieczne.

Popros ucznidow, by zamkneli oczy i przypomnieli sobie sytuacje, kiedy byli
bardzo zdenerwowani. Co sie wtedy stato? Co robili? Jak sie czuli? Jaki mieli
wyraz twarzy? Co robity ich rece i nogi?
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Rozdaj uczniom duze kartki i popros, by podzielili je na pot - sktadajac
lub rysujac na srodku kreske.

Na jednej potdwce rysujg siebie w tamtym trudnym momencie. Kiedy rysunek
jest gotowy, na drugiej potdwce rysujg siebie w sytuacji, kiedy sg weseli, radosni.
Jak wtedy wygladaja? Co czuja? Co robig?

Prace nie sq podpisywane. Uczniowie rozcinajg kartki na pot. Zbierz je
i pomieszaj. Zadaniem klasy jest znalezienie dwdch potéwek jednej osoby
- namierzone prace wracajg do wtascicieli.

Cwiczenie stanowi punkt wyjsécia do rozmowy o emocjach - jak je okazujemy,

co wtedy robimy. Czy jak jestesmy zdenerwowani, to mozemy krzywdzi¢ innych?
Ktora potdwka wolimy byé? Dlaczego? Co powoduje, Zze zmienia sie nasze
zachowanie? Czy dobrze wiedzieé, co odczuwa kolezanka lub kolega? Dlaczego?
Jak moze sie czué, co moze robi¢ osoba, ktéra tego nie potrafi?

Czy jest jej tatwiej czy trudniej w zyciu? Co jeszcze oprécz mimiki twarzy mowi
nam o emocjach, o tym, co czujemy?

3. Cos milego. Nasz rytuat

Wprowadz klasowy rytuat, ktory integruje klase i wptywa na atmosfere
panujaca w grupie. Zmieniaj usadzenie uczniow w tawce - dzieki temu dzieci
beda miaty okazje lepiej sie poznad. Po zakonczeniu kazdej takiej zmiany

(np. raz w tygodniu lub raz w miesigcu), popros uczniow o napisanie listu

do swojego kolegi lub kolezanki z tawki, w ktorym dziekujg za wspolny czas

i wymieniajg, co lubig w danej osobie. W klasach, w ktorych dzieci jeszcze

nie pisza, listy moga by¢ mitym rysunkiem, laurka, kartka pocztowa, bilecikiem
- podziekowaniem za wspolne dzielenie tawki.

4. Mur obronny czy kolezenska twierdza?

Zapros uczniow do zdobycia kolezenskiej twierdzy. Podziel uczniow

na piecioosobowe grupy. Kazda osoba z tej grupy po kolei prébuje przebic sie
przez mur stworzony przez pozostate cztery osoby. Na okreslony sygnat nastepuje
zamiana rol. Mozesz przeprowadzi¢ to ¢wiczenie rowniez tylko dla chetnych;
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wtedy np. jedna osoba z piecioosobowej grupy zgtasza sie na ochotnika i prébuje
przedostac sie przez mur. Jest to é¢wiczenie fizyczne, ktéremu towarzyszy duzo
Smiechu i przepychania sie. Zadbaj o bezpieczenstwo - dobrze wykonywac je

w wiekszej przestrzeni, np. na swietlicy. Po é¢wiczeniu porozmawiajcie:

= Jak czuliscie sie, probujac sie przebi¢ przez mur Waszych kolegdéw i kolezanek?

= Po ktdrej stronie czuliscie sie pewniej, spokojniej?

= Czy w codziennym zyciu czujecie czasami, ze probujecie przebic sie przez mur?
Jesli tak, jakie sa to sytuacje?

= Czy twierdza moze by¢ kolezenska, jesli kogos sie do niej nie wpuszcza?

5. Otrzgsamy sie ze zlosci

To éwiczenie warto wprowadzac szczegdlnie wtedy, gdy w grupie pojawit sie
konflikt, pomaga bowiem roztadowac¢ emocje. Dzieci poruszajg sie swobodnie

po sali. Na Twdj znak proszone sg o szybkie dobranie sie w pary i pokazanie sobie
nawzajem wsciektosci. Nastepnie uczniowie dalej swobodnie chodza po sali,

a na kolejny sygnat szukajg pary i pokazujg sobie znudzenie.

Zmian moze by¢ kilka, a dzieci mogg okazywacé np.: niepokdj, strach, agresje.
Zapytaj dzieci, czy tatwo okazuje sie emocje? Czy obie osoby w parze w podobny
sposob okazywaty emocje? Dlaczego warto rozpoznawaé¢ emocje innych oséb?
Nastepnie popros ucznidw, aby strzasneli z siebie ztos¢ poprzez powtdrzenie
Twoich ruchdéw:

= strgcenie rekami ztosci z gtowy, ramion, klatki piersiowej, brzucha
= rozluznienie sie - poruszanie catym ciatem tak, jakbysmy stali na silnym wietrze
= uSmiechanie sie do siebie (patrzymy na prawo, lewo, do tytu), okazujemy

sobie radosé¢, zadowolenie, spokdj. Na koniec podajemy sobie dtonie

W gescie przyjazni.

s cz’\
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6. Dzikie zwierzeta

Dzieci przeobrazajqg sie w dzikie zwierzeta, ktdore sq bardzo zdenerwowane.
Rozbiegajg sie po sali, nasladujg ich ruchy i gtosy. Aby doda¢ dzieciom odwagi,
mozesz wejs¢ w role i zaprezentowac przyktadowe zachowanie tygrysa, lwa,
skaczacej matpki.

Co tak zdenerwowato dzikie zwierzeta?

Okazato sie, ze... i tu mozna przedstawic¢ biezacy problem, ktéry pojawit sie

w klasie - cos znikneto, ktos kogos zranit, ktos na kogos ,,ryknat”, jedna grupa
schowata sie przed innymi zwierzetami itp.

Na sygnat prowadzacego zwierzeta zbierajg sie na pokojowej konferencji zwierzat
- dzieci wyciszajg sie, spokojnie sie poruszajg, siadajg - z pomocg nauczyciela
(mozesz by¢ Iwem) starajg sie rozwigzac autentyczny problem, ktory pojawit sie
w grupie, lub wyobrazony, ktory zostat podany przez nauczyciela. Elementy
aktywnosci ruchowej powodujg, ze emocje nieco opadajg i mozna spokojnie
porozmawiac. Zapytaj uczniow, czy zwrocili uwage na to, ze kazde zwierze mogto
nieco inaczej okazywac¢ zdenerwowanie. Wyjasnij, ze podobnie jest z nami; kazdy
moze nieco inaczej zachowywac sie jak jest zty, i analogicznie - w rézny sposob
kazdy moze okazywac radosc.

Pytanie wyjsciowe do rozmowy: Co by sie stato, gdybyscie nie przyszli na
pokojowq konferencje zwierzat? Mozesz podsungé uczniom rézne podpowiedzi:
bylibyscie po pewnym czasie wykonczeni skakaniem; klasa lub swietlica
wygladataby jak po huraganie; nie rozmawialibyscie ze sobg, bo bylibyscie ciggle
sktdceni itp. Co jest potrzebne do tego, by rozwigzac problem? Przyktadowe
odpowiedzi: rozmowa o tym, co sie stato; znalezienie rozwigzania; pomoc kogos
starszego.
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Klasy IV-VI

1. Tajemniczy kumpel

Materiaty: karteczki, dtugopisy, pudeteczko lub torebka

Celem zabawy jest wzmochienie relacji miedzy uczniami w ciggu catego roku
szkolnego, poprzez tagczenie ich za kazdym razem w inne pary. Dzieki temu
majg okazje lepiej sie poznac i by¢ dla siebie ,,dobrym tajemniczym kumplem”.
Bycie tajemniczym kumplem moze oznaczac takze konkretne zachowanie,

np. w najblizszym tygodniu dzieci sa zyczliwe/pomocne/mite/serdeczne

dla wylosowanej osoby.

Zapros dzieci do eksperymentu, ktorego wyniki poznajg po tygodniu.

Popros kazdego ucznia o zapisanie na karteczce swojego imienia i nazwiska.
Ztozone karteczki zostang wrzucone do pudetka. Kazdy wycigga jedng karteczke,
nie ujawniajac, kogo wylosowat. Przez najblizszy tydzien bedzie :tajemniczym
kumplem?” tej osoby.

Porozmawiajcie na forum, co to znaczy ,,by¢ kumplem”? Jak zachowuje sie
kumpel/kumpelka?

Na koniec pierwszego tygodnia nauczyciel zbiera wrazenia ucznidw. Dzieci starajg
sie wskazad, kto byt ich tajemniczym kumplem. Dzielg sie swoimi odczuciami z
bycia kumplem. Czy to byt mity tydzien? W nastepnym tygodniu dzieci losujg
kolejng osobe.
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2. Zgadzam sie/Nie zgadzam sie

Podziel sale na pot, np. naklejajac na podtoge papierowqa tasme.

Wyttumacz uczniom, ze jeden koniec linii oznacza,

ze zgadzam sie z czyms$ w 100% (jestem catkowicie na TAK), a drugi koniec
oznacza 0% (jestem catkowicie na NIE). Zadawaj uczestnikom pytania. Po kazdym
Z nich uczestnicy ustawiajg sie w wybranym przez siebie miejscu na linii.

Popros jedna lub dwie osoby znajdujgce sie w najbardziej skrajnych miejscach

0 uzasadnienie swojego zdania, a takze te, ktore wybraty srodek linii. Odnies sie
do uzasadnien ucznidow. Zdania sg tak skonstruowane, ze nie sg jednoznaczne,
budzg kontrowersje, dlatego wazne jest, aby po kazdym ustawieniu padt
komentarz z Twojej strony.

Zdania, z ktérymi sie zgadzam lub nie zgadzam sie:

= Kazdy moze by¢ ofiarg dokuczania.

= Osoby, ktorym sie dokucza sg same sobie winne.

= Patrzac jak kto$ komus dokucza, nie robie nikomu krzywdy.
= Dokuczanie jest Smieszne.

= Jak sie kogos lubi, to mu sie dokucza.

= Nigdy nikomu nie dokuczam.

3. Jestem sobq - nie dokuczam

Krok 1.
Uczniowie pojedynczo losujg zdania:

= Kolega z klasy znowu nazwat mnie smarkaczem.

= Ktos$ schowat mi pidrnik, nie mam czym pisac.

= Znowu ustyszatam, ze jestem smiesznie ubrana.

= Zapomniatam pracy domowej; ustyszatam od kolezanki, ze jestem leniem.

= Nie chce sie bi¢ z innymi; ustyszatam, ze brak mi odwagi i ciggle sie boje.

= Kolega mowi, ze jestem biedny, bo mam staby plecak.

= Kolezanka ciggnie mnie za wtosy/kaptur za kazdym razem, gdy siedze przed nia.
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Krok 2.
Uczniowie mysla nad mozliwag reakcjg na sytuacje przedstawiong w wylosowanym
zdaniu.

Krok 3.
Mtodziez w parach dzieli sie swoimi pomystami i je omawia.

Krok 4.

Podsumowujemy éwiczenie na forum, zbierajgc mozliwe reakcje. Jest to okazja
do pokazania uczniom sposobdéw konstruowania swojego zdania, ksztattowania
postawy asertywnej, np.: Nie podoba mi sie Twoje zachowanie, bo...,

Gdy tak robisz, czuje sie...

W klasach starszych moze to by¢ wstep do pokazania uczniom, czym jest
,»komunikat ja”, czyli moéwienie w swoim imieniu. W sposéb nieagresywny
informujemy rozmoéwce o tym, jak sami widzimy, czujemy, odbieramy problem.
Taka komunikacja pozwala rozwigza¢ wiele konfliktéw i utatwia rozmowe.

Inne mozliwe reakcje: odpowiedz co$ Smiesznego na zaczepke np.:
Smarkacz ma smarki w nosie - a ja nie mam. Nie bije sie, bo jestem odwazny.

4. Zrobmy sobie kolezenskqg planszéwke

Materiaty: blok techniczny A3 - dla kazdej grupy, flamastry, kostki,
mate przedmioty, ktére mogg by¢ pionkami, kartki do zapisania zasad

Podziel klase na czteroosobowe grupy. Kazda z grup
dostaje zestaw materiatow i instrukcje. Powstanie tyle
gier planszowych, ile stworzonych zostato grup.

Mozesz zaplanowac te aktywnos¢ na dwie jednostki
lekcyjne, wtedy przez 45 minut uczniowie przygotowuja
gre, a kolejne zajecia moga poswiecic¢ grze i rozmowie

o niej. Gra¢ mozna tez na sSwietlicy czy podczas przerwy.
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Instrukcja dla tworzacych gry:

Stworzcie gre planszowgq dla swoich kolegodw i kolezanek.

Niebieskie i czerwone kartki porozcinajcie na mate prostokaty. Na niebieskich
kartach zapiszcie zagadki - moga dotyczy¢ Waszej szkoty, klasy, tego co
lubicie robi¢ razem. Na osobnej kartce przygotujcie odpowiedzi do Waszych
zagadek. Na czerwonych zapiszcie zadania do wykonania - pamietajcie,

by zadania byty bezpieczne i mozna byto wykonac¢ je w danym momencie

w klasie lub szkole - tak, by gracz, ktory wylosowat zadanie, mogt wykonac je
i grac dalej. Przygotujcie 10 kart z obu kategorii.

Przyktad zagadki: Film, ktory ostatnio ogladalismy klasowo w kinie?

Przyktad zadania: Zréb z kolegg lub kolezanka z druzyny krzesetko; spleccie
dtonie w taki sposdb, by unies¢ jedna osobe z druzyny.

Na tekturowg plansze naniescie minimum 30 pdl; moga by¢ w ksztatcie
kwadratow, kot czy prostokatow - to po nich beda chodzi¢ pionki. 10 pdl
niech bedzie w kolorze niebieskim, 10 - czerwonym; pozostate mogg zostacd
biate lub mozecie cos na nich wymysli¢. Zrébcie start i mete. Nadajcie grze
tytut - moze pochodzi¢ od Waszych imion. Dobrej zabawy!

Zasady dla graczy*:

Przed Wami gra, ktorg przygotowali dla Was koledzy i kolezanki. Roztdzcie
plansze, wybierzcie dla siebie pionki, ktore ustawicie na starcie. Pierwsza
kostka rzuca osoba, ktdra zrobita ostatnio cos mitego dla innych.

Ruszacie tyle pdl, ile wypadto oczek na kostce. Jesli jestescie na polu
czerwonym - losujecie karte z zadaniem, jesli na niebieskim polu - z zagadka.
Jesli nie wykonacie zadania lub nie znacie odpowiedzi na zagadke, czekacie
kolejke. Wygracie zespotowo, kiedy wszyscy dotrzecie na mete.

Dobrej zabawy!

Q
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*Jesli to przyktad zasad, mogg sie one zmienié¢ w zaleznosci od wyobrazni ucznidw.
Moga sami opracowac zasady, ktore dotgcza do gry. Mozesz tez podstawowe
zasady zapisac na tablicy.

W czasie kiedy uczniowie bedg pracowadé nad grg, mozesz podchodzié¢

do stolikéw i wspiera¢ grupy w wymyslaniu zadan i zagadek. Wazne, by byty
to proste zadania, ktore tworzg z mysla o swoich kolegach i kolezankach.
Moga dotyczyc¢ ich samych, np.: ile rodzenstwa ma Kasia? Jaki jest ulubiony
film Michata? Zadania mogg pomagac tworzy¢ relacje, ¢wiczy¢é komunikacje
- np. biegnij do druzyny obok i dowiedz sie, kto ma drugie imie. Jesli zagadki
dotyczg ucznidw, mozna rozwazy¢ opcje podpowiedzi w stylu ,,pytanie

do przyjaciela”.

Na koniec czas na rozgrywki. Grupy wymieniajg sie grami.

Materiat przygotowany przez Grete Drozdziel-Papuga z Centrum Edukacji Obywatelskiej
w ramach kampanii spotecznej Cartoon Network "Badz kumplem, nie dokuczaj”.




