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WPROWADZENIE

Program szkolenia nauczycieli EQuCOV jest rozwijany zarGwno poprzez
koncepcje teoretyczne, jak i Cwiczenia praktyczne. Zaréwno czesc
teoretyczna tresci szkolenia, jak i Cwiczenia sg tworzone z myslg o
szybkim przedstawieniu niezbednych informaciji i tatwym zastosowaniu w
domu.

Cwiczenia sa opracowane przez ekspertow pedagogicznych w tej
dziedzinie, z ktorych wielu jest rowniez rodzicami majgcych dzieci, z
ktorymi w czasie pandemii razem musieli znosiC trudy nauki online i
offline. Szkolenie jest udoskonalane na podstawie ciagtych informaciji
zwrotnych od nauczycieli i rodzicow. Przeprowadzono testy pilotazowe

oraz dokonano aktualizacji tresci.
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Tresci szkolenia EAuCOV obejmujg nastepujgce moduty: Umiejetnosci
cyfrowe, Umiejetnosci pedagogiczne 1, Umiejetnosci pedagogiczne 2,
Zarzgdzanie czasem, Zarzgdzanie Stresem i Komunikacja.
Umiejetnosci cyfrowe obejmujg krytyczne i bezpieczne korzystanie z
technologii informacyjnych do pracy, rozrywki i komunikacji. Obejmuja
one umiejetnosci, wiedze, postawy | strategie wymagane do
korzystania z mediéw cyfrowych oraz technologii informacyjnych i
komunikacyjnych.

Umiejetnosci pedagogiczne 1 dziela sie na kompetencje
merytoryczne, kompetencje dydaktyczno-metodyczne i wreszcie
kompetencje wychowawcze. Nie oczekuje sie, iz rodzice majg
wykazywacé sie umiejetnosSciami pedagogicznymi rozumianymi jako
petne potaczenie kompetencji merytorycznych, dydaktyczno-
metodycznych i wychowawczych zamiast nauczycieli. Mowigc
precyzyjniej, nalezatoby stwierdzic¢, ze rodzice powinni realizowac te
kompetencje pod innym kierunkiem.

Umiejetnosci pedagogiczne 2 koncentrujg sie na metodach
nauczania, zasadach i technikach stosowanych przez nauczycieli w
celu umozliwienia uczniom uczenia sie. Strategie te sag
zdeterminowane czesSciowo przez nauczany przedmiot, a czesciowo
przez charakter uczacego sie. W tym module przedstawiono style
uczenia sie. Rodzice mogg pomoc swoim dzieciom, rozpoznajac te
style przyswajania wiedzy i okreslajac, ktére z nich odnosza sie do ich
pociech.
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Zarzadzanie czasem jest przedmiotem zainteresowania kolejnego
modutu. Czas jest najcenniejszym zasobem, jaki posiadajg ludzie.
Jako rodzice wiemy, ze nasze dzieci pracujg bardzo ciezko na
koncowe efekty, jednak potrzebujg dodatkowych wskazéwek, jak
zaplanowac swoje dziatania, zwtaszcza jesli chodzi o prace w szkole.
Zarzgdzanie czasem jest jedng z podstawowych umiejetnosci w
kazdym rodzaju edukacji. Rodzice muszg planowac¢ swoj czas, aby
znalez¢ go dla swoich dzieci i siebie oraz zachowac prawidtowg
rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym.

Kolejnym elementem kursu jest zarzadzanie stresem. W przypadku
rodzicoéw jest ono koniecznoscig, zwiaszcza jesli chodzi o ich dzieci.
Bycie rodzicem moze byC czasem stresujgce oraz przytlaczajgce.
Mimo to, zarzgdzanie stresem przez rodzicow w domowym procesie
edukacji online jest niezbedne, jesli chce sie dbaC¢ o swojg rodzine
oraz zapewni¢ jej mozliwe jak najlepsze zycie. Stres wptywa na ludzi
na wiele sposobow, zaréwno psychicznie jak i fizycznie, jednak
umiejetne zarzgdzanie nim moze pomoéc zmniejszyC te efekty oraz
utatwic rodzicielstwo.

Ostatni modut skupia sie na komunikacji. Komunikacja pojawita sie
jako prosty mechanizm przetrwania i pozostata istotng umiejetnoscig
cztowieka. Ponadto kazdy rodzic moze potwierdzi¢, ze odpowiednie
wyrazanie siebie i stuchanie jest odpowiedzialne za potowe sukcesu
podczas wychowywania dzieci. Szczego6lng uwage poswieca sie
komunikacji bez uciekania sie do przemocy.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Umiejetnosci cyfrowe: zdolnos¢ do wyszukiwania, oceny, korzystania,
udostepniania i tworzenia tresci przy uzyciu urzgdzen cyfrowych, takich
jak komputery i smartfony.

IT: Technologia Informacyjna (IT)

Edukacja online: metoda edukacji, dzieki ktorej uczniowie uczg sie w
catkowicie wirtualnym srodowisku. Nauka online odnosi sie do nauki
przez Internet.

Ksztatcenie na odlegto$é: metoda nauki, w ktérej nauczyciele oraz
studenci nie spotykajg sie w klasie, ale korzystaja z Internetu, poczty
elektronicznej, itp.

Edukacja hybrydowa: model edukacyjny, w ktorym uczniowie
spedzajg co najmniej potowe czasu na nauce online, a reszte czasu na
nauce w klasach fizycznych.

Google Classroom: darmowa platforma blended learning opracowana
przez Google dla instytucji edukacyjnych, ktérej celem jest
uproszczenie tworzenia, dystrybucji i oceniania zadan.

Co-funded by the
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Podstawowe umiejetnosci informatyczne dla
rodzicow w zakresie wspierania procesu edukaciji
online w domu

Bez watpienia umiejetnosci cyfrowe stajg sie coraz wazniejsze we
wszystkich aspektach naszego zycia. SzczegOlnie dotyczy to
wspierania edukacji internetowej naszych dzieci. Coraz wiecej nauki
odbywa sie w systemie zdalnym, co oznacza, ze uczniowie muszg
posiada¢ umiejetnos¢ efektywnego korzystania z technologii, aby
odniesc¢ sukces.

Dlatego w tym module nie chodzi tylko o to, aby nauczy¢ rodzicéw
podstawowych umiejetnosci informatycznych wytgcznie dla samego ich
poznania. Chodzi o wyposazenie rodzicow w odpowiednie umiejetnosci
cyfrowe, ktore moggq byC wykorzystane w sposéb, ktéry wzmacnia
nauke ich dzieci i sprawi, ze cale dosSwiadczenie jest przyjemniejsze.
Dzieki odpowiednim umiejetnosciom cyfrowym rodzice moga wspieraé
edukacje zdalng swoich dzieci i sprawi¢, ze bedzie ona dziataC w
sposbéb, w jaki w przypadku tradycyjnej nauki nigdy nie miatoby to
miejsca.

CWICZENIA:

Modut ten dotyczy Ccwiczen zwigzanych z  podstawowymi
umiejetnosciami informatycznymi dla rodzicow. Cwiczenia w tym
module majg poméc rodzicom w doskonaleniu umiejetnosci cyfrowych,
aby mogli lepiej pomaga¢ swoim dzieciom w zajeciach szkolnych .
Wykonujgc te c¢wiczenia, rodzice beda mogli oceni¢ swojg wiedze |
umiejetnosci w zakresie informatyki i rozwingc je. Ponadto bedg mogli
lepiej zrozumieé, jak korzystaC z najbardziej popularnych aplikaciji
komputerowych, takich jak Google Classrooms, i lepiej wspierac proces
uczenia sie swoich dzieci w trybie zdalnym.
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Cele
dydaktyczne/

cele
éwiczenia

Czas trwania
aktywnosci

Forma i rodzaj
aktywnosci

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie:

Cwiczenie 1:
Oczekiwania, mocne strony i trudnosci

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia rodzice bedg mogli:

o Zastanowic sie, jakie sg ich oczekiwania wobec
tego modutu;

o Uswiadomic sobie swoje najwieksze trudnosci, jesli
chodzi o wspieranie dziecka w edukacji online;

e ZastanowiC sie nad mozliwosciami nauki i poprawy;

o Zastanowic sie i uswiadomi¢ sobie swoje mocne
strony i atuty, jesli chodzi o wspieranie dziecka w
edukacji online.

30 minut

To Cwiczenie jest praktycznym wprowadzeniem do
modutu i powinno dziata¢ jako ¢wiczenie rozluzniajgce
atmosfere, sprzyjajac osobistej i grupowej refleksiji.
Kazdy uczestnik przeprowadzi swojg wtasng refleksje,
ktora zostanie omowiona w grupie.

Trener powinien przygotowac 3 flipcharty - po jednym
dla kazdego segmentu: oczekiwania, mocne strony i
trudnosci.

Trener przekazuje uczestnikom karteczki
samoprzylepne w 3 roznych kolorach, po jednym dla
kazdego segmentu.

Materiaty: dlugopisy, karteczki samoprzylepne w 3
roznych kolorach, 3 flipcharty.

Co-funded by the
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1:
Oczekiwania, mocne strony i trudnosci

Przed rozpoczeciem Cwiczenia trener powinien
przypomniec¢ rodzicom tres¢ modutu i jego ogolne cele.
Rodzice zostang poproszeni o refleksje i zapisanie ich
na karteczkach samoprzylepnych:

e Ich oczekiwania wobec modutu: czego sie nauczg?
Jakiej poprawy oczekujg? Czy jest jakas konkretna
wiedza, ktorg uwazajg za przydatng i potrzebng?

e Ich najwieksze trudnosci, jesli chodzi o wspieranie
dziecka poprzez edukacje online: Gdzie odczuwajg
wieksze trudnosci? Jakie czynnosci najbardziej ich
przerazajg? Co jest najbardziej stresujgce?

 Ich najmocniejsze strony / atuty, jesli chodzi o
wspieranie dziecka poprzez edukacje online: gdzie
czujg sie pewniej? Jakie czynnosci sg dla nich
latwe? Co sprawia, ze czujg sie dobrze i sg
pomocni?

Trener powinien zapewni¢c czas na refleksje dla
wszystkich rodzicéw, ktdrzy mogg wykorzystac tyle
karteczek samoprzylepnych, ile uwazajg za konieczne.
Kiedy wszyscy rodzice beda gotowi, nalezy
poinstruowac ich, by umiescili wszystkie karteczki na
przygotowanym wczesniej flipcharcie 1 poprosi¢ ich o
krotkg rozmowe (nie jest to obowigzkowe).

To c¢wiczenie skioni grupe do zastanowienia sie nad
swoim stanowiskiem w sprawie pomocy dzieciom i
bedzie punktem wyjscia do kolejnych zajec.

Co-funded by the
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Dziafania
uzupetniajgce:

Notatki z
éwiczen i/lub
Narzedzia
oceny dla
trenera

Cwiczenie 1:
Oczekiwania, mocne strony i trudnosci

Flipcharty zostang przyklejone do Scian i bedg tam
przez caty czas trwania szkolenia.

Kiedy tylko bedzie to konieczne, trener powinien wrocic
do flipchartéw i odnies¢ sie do przywotanych
segmentow.

Na koniec szkolenia trener powinien wrociC do
flipchartow i przeprowadzic¢ z rodzicami rozmowe.

Nie wszyscy rodzice czujg sie komfortowo mowigc o
swoich oczekiwaniach, mocnych stronach, a zwitaszcza
o trudnosciach.

Nie powinni czuc sie do tego zmuszani.

Prowadzacy powinien utatwiC to zadanie i potraktowac
je jako czynnosSci rozluzniajgce atmosfere i okazje do
refleksiji.

Co-funded by the
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Cele Po zakonczeniu tego ¢wiczenia rodzice bedg potrafili:
e Zastanowic sie nad swojg rolg w procesie uczenia
dydaktyczne/ . .. ¢ jarolawp
sie ich dzieci;

cele ¢wiczenia o . : : L
o UswiadomicC sobie, co jest potrzebne, aby wspierac

dziecko w nauce zdalnej;
o Zastanowic sie nad mozliwosciami swoich dzieci w
kwestii uczenia sie i doskonalenia.

Czas trwania

aktywnosci 60 minut
To cwiczenie jest bardziej teoretyczne | zawiera
informacje dla rodzicéw, jak moga wspieraCc swoje
dzieci w nauce zdalne.
Kazdy uczestnik dokona refleksji i zaproponuje innym
rodzicom wskazowki oraz dobre praktyki.
Niezbedne 2 Flipcharty - po 1 dla kazdego segmentu: wskazowki
materiaty i dla rodzicow lub dobre praktyki; czego nie nalezy robic!
przygotowanie e Uczestnicy zostang podzieleni na 2 grupy;

« W ramach grup zostang poproszeni O
zastanowienie sie nad najlepszymi sposobami
wspierania swoich dzieci w nauce online: jakie sg
najlepsze wskazowki i sposoby, z ktérych korzystal,
dobre praktyki, ktére okazaly sie skuteczne i
przyniosty pozytywne opinie.

e Nastepnie zostang poproszeni o refleksje nad tym,
co zrobili zle i podzielenie sie z innymi: czego nie
nalezy robic!

Materiaty: dlugopisy, karteczki samoprzylepne w
réznych kolorach, flipcharty, prezentacja ppt.

Co-funded by the
12 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Wspieraj swoje dziecko w nauce zdalnej

W oparciu o przewodnik dla rodzicow omawiajgcy
nauke zdalng (https://www.acs-schools.com/parents-
guide-distance-learning), = nauczyciele  przedstawig
rodzicom najlepsze wskazowki, jak wspieraC dzieci w
nauce online.

Przed przekazaniem im tych bardziej teoretycznych
informaciji, rodzice zostang poproszeni o refleksje nad
witasnymi doswiadczeniami w ciggu ostatnich 2 lat nauki
hybrydowej (w szkole i w domu).

Na koniec uczestnicy grupy porozmawiajg ze sobg w
oparciu o uzyskane informacije.

Ksztalcenie na odlegtoS¢ stwarza niesamowite
wyzwania i mozliwosci dla nauczycieli, rodzicow |
ucznidw. Sytuacja kazdego z nich jest inna. Bardziej
ukierunkowana i niezalezna nauka w domu jest
latwiejsza dla niektérych uczniow i rodzin niz dla innych.
Te wskazowki sg syntezg tego, czego szkoty na catym
Swiecie uczyly sie podczas pandemii koronawirusa.
Uczniowie, nauczyciele i rodziny musza dostosowac sie
do szybkich i czasem niespodziewanych zmian w
kierunku nauczania hybrydowego i zdalnego.

WSKAZOWKI DOTYCZACE KSZTALCENIA NA
ODLEGLOSC

1. Ustal rutyne i oczekiwania

Wazne jest, aby od poczatku wypracowac¢ dobre
nawyki. Stworz elastycznag rutyne i rozmawiaj o tym, jak
ona dziata przez caly okres trwania zajeC. Podziel dni
na przewidywalne segmenty. Pomdéz uczniom wstac¢ o
odpowiedniej porze, ubrac sie i przygotowac do nauki.

Co-funded by the
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Wspieraj swoje dziecko w nauce zdalnej

2. Wybierz dobre miejsce do nauki.

Stale miejsce nauki w Twojej rodzinie, w ktoérym
okazjonalnie odrabia sie lekcje, moze nie sprawdzac sie
przez diuzszy czas. Wyznacz miejsce, ktore bedzie
przeznaczone do zajec¢ szkolnych. Upewnij sie, ze jest ono
ciche, wolne od czynnikbéw rozpraszajacych i ma dobre
potaczenie z Internetem. Upewnij sie, ze kto$ dorosty
monitoruje nauke zdalng. Miej otwarte drzwi i dbaj o
bezpieczenstwo cyfrowe.

3.Pozostan w kontakcie.

Nauczyciele beda sie gtéwnie regularnie komunikowac za
posSrednictwem naszych platform internetowych oraz
wirtualnych Srodowisk nauki. Upewnij sie, ze kazdy wie,
jak znalez¢ pomoc, ktorej potrzebuje, aby odniesc¢ sukces.
Pozostan w kontakcie z nauczycielami klas |
nauczycielami wspomagajgcymi, dyrektorami szkot i
pedagogami szkolnymi, ale miej Swiadomos¢, ze
otrzymanie informacji zwrotnej moze potrwacC dzien lub
dwa. Jesli masz obawy, daj komus$ znad.

4. \Wspieraj uczniow w bardziej aktywnym
uczestniczeniu w hauce

Nikt nie oczekuje od rodzicéw, ze bedg petnoetatowymi
nauczycielami lub ekspertami w dziedzinie edukacji i
treSci. Zapewnijcie wsparcie oraz zachete i oczekujcie, ze
wasze dzieci zrobig to, co do nich nalezy. Spodziewaj sie
trudnos$ci | zachecaj dziecko do stawiania im czota! Nie
pomagaj za bardzo. Uzyskanie samodzielnosci wymaga
wiele pracy.

Co-funded by the
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5.Rozpocznij i zakoncz dzien zadajgc ponizsze pytania.
Opis Rano,l?wozn_a z.ap/ytac:OI | o
aktywnosci » Jakie zajecia /przedmioty masz dzisiaj”~

e Czy otrzymales jakie$ oceny?

» Jak spedzisz swoj czas?

 Jakich materiatow potrzebujesz?

» Co moge zrobic, aby Ci pomoc?
Na koniec dnia mozna zapytac:

» Co udato Ci sie zrobi¢ z zadanego dzisiaj materiatu?

e Czego sie dowiedziate$? Co byto trudne?

e Co mozemy zrobic, aby jutro byto lepiej?
Takie krétkie rozmowy maja duze znaczenie. Sprawdzenie,
czy uczniowie zrozumieli instrukcje, ktore otrzymali od swoich
nauczycieli, pomaga im zorganizowac sie i ustaliC priorytety —
takie postepowanie dziata takze w przypadku starszych
uczniow. Nie wszyscy uczniowie dobrze radzga sobie w
nauczaniu na odlegtoS¢; niektdérzy zmagaja sie ze zbyt duzg
niezaleznoscig lub brakiem harmonogramu. Takie rutynowe
spotkania kontrolne moga pomoc unikng¢ pdzniejszych
wyzwan i rozczarowan. Pomagajag uczniom w rozwijaniu
umiejetnosci zarzgdzania swoim czasem oraz funkcjonowania
w grupie, ktére sa niezbedne w zyciu. Rodzice sg dobrymi
trenerami zycia.

6. Wyznacz czas na cisze i refleksje

W przypadku rodzin z dzieCmi w réznym wieku, a takze
rodzicéw, ktdrzy moga coraz czesciej pracowaC w domu,
dobrze jest przewidzie¢ czas na cisze i spokdj. Rodzenstwo
moze potrzebowacC ciszy 1 spokoju, a wiec zaistnienie
koniecznoS¢ pracy w réznych pomieszczeniach, aby unikngc

rozproszenia uwagi.
Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Wspieraj swoje dziecko w nauce zdalnej

Wiele rodzin bedzie musiato negocjowac dostep do
urzadzen, priorytety dla pasma wi-fi i harmonogramy w
korzystaniu z nich w ciggu dnia. Stuchawki z redukcijag
szumow sg dobrym pomystem.

7. Zachecaj do aktywnosci fizycznej i éwiczen.
Mieszkajgc | pracujgc w domu, wszyscy bedziemy
potrzebowali troche miejsca, aby sie zrelaksowac.
Ruszanie sie (niezaleznie i razem jako rodzina) jest
niezbedne dla zdrowia, dobrego samopoczucia oraz
gotowosci do nauki. To Swietna okazja, aby cwiczyc
»indywidualnie”  uczestniczac w  treningach z
instruktorami  online. Wyznacz nowe cele fithess i
zaplanuj praktyczne zajecia, ktére sprawia, ze rece beda
zajete, stopy w ruchu, a umyst zaangazowany. Mozesz
takze zastanowiC sie nad tym, jak dzieci moga bardziej
zaangazowac sie w prace domowe lub inne obowigzki.

8. Zarzadzaj stresem i wykorzystaj nietypowa
sytuacje

Obecnie przechodzimy przez okres znacznych
wstrzgsow dla naszego normalnego rutynowego
zachowania i sposobu prowadzenia zycia, czemu
towarzyszy wielki niepokoj na Swiecie. Zwigzane z tymi
wydarzeniami emocje wptywaja na psychike dzieci, w
efekcie czego moga byC przestraszone. Rodzice moga
byC rowniez zestresowani, a dzieci czesto sg zywo
zainteresowane pojawiajgcymi sie problemami. Dzieci
odnosza korzysci, gdy otrzymuja odpowiednie do wieku,
rzeczowe informacje i state poczucie bezpieczenstwa od
zaufanych dorostych.
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Cwiczenie 2:
Wspieraj swoje dziecko w nauce zdalnej

9. Monitoruj czas przed ekranem i w sieci.

Uczenie sie na odlegtos¢ nie oznacza wpatrywania sie w
ekrany komputeréw przez siedem i p6t godziny kazdego
dnia. Nauczyciele bedg starali sie wprowadzac
urozmaicenia metodg préb i bledéw, zanim wszyscy
znajda roéwnowage miedzy doswiadczeniami w nauce
online i offline w zamknietej przestrzeni. Nalezy wspolnie
znalezC¢ sposob na to, by ,,czas wolny” nie stat sie tylko
czasem ekranowym.

10. Lacz sie bezpiecznie z przyjaciétmi i badz
uprzejmy.

Poczatkowe podniecenie zwigzane z zamknieciem szkoty
szybko minie, gdy uczniowie zaczng teskni¢ za swoimi
przyjaciotmi, kolegami z klasy i nauczycielami. Pomoéz
swoim dzieciom utrzymaé kontakt z przyjacioimi za
posrednictwem mediow spotecznosciowych oraz innych
technologii internetowych. Monitoruj jednak korzystanie z
mediéw spotecznosciowych przez swoje dziecko.
Przypominaj mu, aby bylo uprzejme, petne szacunku w
komunikacji oraz aby przestrzegato wytycznych szkoty w
kontaktach z innymi. Zgtaszaj przypadki nieuprzejmych
zachowan oraz inne problemy, po to, aby wszyscy
utrzymywali zdrowe relacje i pozytywne interakcje.
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Cwiczenie 2:
Wspieraj swoje dziecko w nauce zdalnej

Flipcharty zostang przyklejone do Scian i bedg tam
przez caty czas trwania szkolenia.
Kiedy tylko bedzie to konieczne, trener powinien do nich
wrocic i odnies¢ sie do przywotanych segmentow.
Trener powinien wykorzystaC informacje zwrotne od
rodzicow na flipchartach oraz informacje przekazane za
pomocg prezentacji PPT i1 przeprowadzi¢ z rodzicami
dyskusje:

o Czy te wskazowki sg przydatne?

e Czy odpowiadajg one ich potrzebom?

e Czy majg inne pomysty do dodania, ktére moga byc

pomocne?

Poniewaz praktyka ta dotyczy raczej informaciji
teoretycznych i wskazowek / dobrych praktyk, bardzo
wazne jest, aby na koniec ¢wiczenia da¢ czas na
dyskusje i refleksje z rodzicami oraz upewnicC sie, ze
informacje te zostaty utrwalone.

Co-funded by the
18 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Cele
dydaktyczne/
cele éwiczenia

Czas trwania
aktywnosci

Forma i rodzaj
aktywnosSci

Niezbedne
materiaty i

przygotowanie:

Opis
aktywnosci

Cwiczenie 3:
Przewodnik dla rodzicow po Google Classroom

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia rodzice bedg potrafili:
e poruszac sie po Google Classroom: logowac sie,
uzyskiwac dostep do klas, robi¢ zadania itp.
o wykorzystywac¢ wszystkie jego funkcje, aby pomaoc
dziecku odniesSc¢ sukces

60 minut

Te zajecia to zajecia teoretyczne / praktyczne, ktore sg
przewodnikiem krok po kroku dla rodzicow (i uczniow) w
zakresie korzystania z Google Classrooms.

Trener przygotuje prezentacje z Przewodnikiem
korzystania z Google Classrooms i pokaze w czasie
rzeczywistym wszystkie kroki.

Materiaty: projektor, komputer; internet

Przed rozpoczeciem zajec trener powinien zapoznac
rodzicow z platformg Google Classroom.

Coraz wiecej szkot siega po produkty edukacyjne
Google, aby utatwi¢ korzystanie z technologii w klasie.
Moze to byC zarowno ekscytujgce, jak i przyttaczajgce
dla rodzicéw i uczniow. Ten przewodnik pomoze Ci
porusza¢ sie po Google Classroom i korzysta¢ ze
wszystkich jego funkcji, aby pomdéc dziecku odniesé
sukces.
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Opis Co to jest Google Classroom?
aktywnosci Google Classroom to bezpieczna ustuga internetowa, ktéra

pozwala nauczycielom tworzy¢, dystrybuowacC i oceniac
zadania w sposob pozbawiony papierowej formy. Giéwnym
celem Google Classroom jest usprawnienie procesu
udostepniania plikbw miedzy nauczycielami 1 uczniami.
Moze on poprawi¢ komunikacje miedzy nauczycielami,
uczniami i rodzicami, zapewniajgc dostep do zadan,
zasobow, ocen i termindbw. Mozna o niej mySle¢ jak o
“cyfrowym segregatorze" z zadaniami i materiatami dziecka.

Jak znalez¢ zajecia mojego dziecka?

W tej chwili najtatwiejszym sposobem zlokalizowania klas
Google dziecka jest zalogowanie sie przy uzyciu szkolnego
konta Google. Ponadto, niektore szkoly zapewniajg
nauczycielom dostep do funkcji, ktéra umozliwia im
wysylanie rodzicom cotygodniowych Iub codziennych
podsumowan e-mailowych dotyczgcych zadan, ogtoszen i
terminOdw ptatnosci. Nalezy wykonac¢ ponizsze kroki, aby
zlokalizowac wszystkie zajecia swojego dziecka: 1. Zaloguj
sie w Google za pomocg szkolnego konta e-mail dziecka. 2.
Znajdz ikone ,,gofra" lub Google Apps i wybierz Google
Classroom z rozwijanego menu.

=

Google Apps lcon Hrod
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Opis Dzieki temu przejdziesz do zajec, w ktorych uczestniczy

aktywnosci Twoje dziecko. Kliknij na dowolny przedmiot, aby wejsc

lub kliknij na ikone w lewym gérnym rogu, aby zobaczyc¢
liste zajec i przetgczac sie miedzy nimi.

. This sl Tabie you b= =il of the closses Mt o chid bas jeined,
lizk on ooy cless fo eaber or clich on the ke b The umper left
et To g @ 1T of classes and switoh Batwess olasses.

= = =

Jakie informacje znajduja sie na stronie gtéwnej i jak
sa zorganizowane?

Na gtownej stronie klasy znajdziesz u gory ekranu zaktadki,
ktére pomoga Ci poruszac sie pomiedzy sekcja Strumien,
Zadania i Osoby. Wiecej o kazdej z tych zaktadek bedzie w
dalsze] czesci tekstu. Ponadto znajdziesz zakiladke
Strumien, ktdéra zostanie szczegoétowo wyjasniona w
nastepnym rozdziale oraz terminy wykonania zadan.
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Cwiczenie 3:
Przewodnik dla rodzicow po Google Classroom

Co to jest strumien i jakie informacje moge tam
znalez¢?

Strumien to miejsce, w Kktorym nauczyciele
zamieszczajg informacje dla uczniéw. Jesli korzystasz
ze starszej wersji Google Classroom, znajdziesz tam
ogtoszenia, zadania i pytania. W nowsze] wers;ji
Classroom ogtoszenia znajdujg sie w Strumieniu, a
zadania 1 pytania w zakladce zatytutowanej ,,Praca
klasowa".

Wiecej szczegotowych informaciji mozna znalez¢ w
przewodniku korzystania z Google Classroom dla
rodzicow: https://www.kippjax.org/wp-
content/uploads/2020/04/Guide-to-Using-Google-
Classroom.pdf

Trener zatozy z uczestnikami szkolenia klase google i
okresli zadania podobne do tych, ktére muszg wypetnic
ich dzieci.

Dzieki temu rodzice beda korzystac z platformy jako
uczniowie, a nie patrze¢ na nig tylko z perspektywy
rodzicow.

Nie wszyscy rodzice czujg sie komfortowo z
narzedziami cyfrowymi lub majg duzg wiedze na temat
platform elearningowych.

Dlatego trener powinien zwroci¢ szczegoblng uwage na
wszystkich rodzicéw!
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Cwiczenie 4:
Przewodnik dla rodzicow po platformie Zoom

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia rodzice bedg potrafili:

e poruszac sie po platformie Zoom;
o wykorzystywac¢ wszystkie jego funkcje, aby pomaoc
dziecku w osiggnieciu sukcesu.

60 minut

Zajecia te majg charakter teoretyczno-praktyczny i sg
przewodnikiem krok po kroku dla rodzicéw (i uczniéw) w
zakresie korzystania z platformy Zoom.

Trener przygotuje prezentacje z Przewodnikiem
korzystania z Zoomu i pokaze w czasie rzeczywistym
wszystkie kroki.

Materiaty: Projektor, komputer; Internet
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Cwiczenie 4:
Przewodnik dla rodzicow po platformie Zoom

Przed rozpoczeciem zajec trener powinien zapoznac
rodzicow z platformg Zoom.

Zoom to darmowe rozwigzanie do prowadzenia
wideokonferencji (przynajmniej dla uczestnikow). Pozwala
na spotkanie wielu oséb w trybie online i dlatego jest
popularnym wyborem dla zajeC i lekcji online. Jednak, to
rozwigzanie moze by¢ zaréwno ekscytujgce, jak i stresujgce
dla rodzicow i ucznidw. Ten przewodnik pomoze Rodzicom
porusza¢ sie po Zoomie i wykorzystaC wszystkie jego
funkcje, aby pomdéc ich dzieciom odnosic¢ sukcesy.

Tworzenie konta Zoom

Chociaz nie trzeba mie¢ konta w serwisie Zoom, aby
dotgczyC do spotkania jako uczestnik, jego posiadanie jest
przydatne, poniewaz umozliwia aktualizacje ustawien
profilu, a nawet organizowanie wiasnych spotkan.
Bezptatnego klienta/aplikacje Zoom mozna pobrac ze strony
internetowej Zoom (w obszarze Zasoby > Pobierz klienta)
lub ze sklepu Apple App Store lub Google Play Store.

Po otwarciu klienta / aplikacji bedzie mozna zarejestrowac
bezptatne konto Zoom za pomoca adresu e-mail.

Jak dotgczy¢ do spotkania Zoom / zaje¢ online

Aby dotgczy¢ do spotkania, klient otrzyma zaproszenie za
posrednictwem poczty e-mail lub innych kanatow, takich jak
WhatsApp.
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Opis Wiadomosc¢ z zaproszeniem powinna wygladac
aktywnosci nastepujaco:
Me

Please join Zoom meeting in progress
To: You

Join Zoom Meeting
https://us04web.zoom.us/j(16544.3464 Ppwd=Tkk5cF E3USIPVVIjanJzlzhn

Meeting ID: 165 422 222
Password: 278222

Aby dotgczy¢ do spotkania, mozna klikng¢ ftgcze
internetowe lub wprowadzi¢ identyfikator spotkania i
hasto w aplikacji/kliencie Zoom.

Po dotgczeniu do wideokonferencji, mozna wigczy¢ lub
wylgczy¢ wideo. Po wejsciu do Srodka dotgczajacy
powinien widzie¢ pozostatych uczestnikdw spotkania.

Korzystanie z Zoomu

Podczas spotkania Zoom dotgczajacy powinien widzieé
innych uczestnikow (zaktadajgc, ze majg wigczone
kamery). Dostepne sg rézne widoki — widok gtosnika i
widok galerii. Przycisk do przetgczania miedzy réznymi
widokami znajduje sie w prawym gornym rogu ekranu
aplikacji komputerowe,.

Ponizej przedstawimy co mozna zrobi¢ na tym ekranie,
bazujac na interfejsie aplikacji komputerowej.
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Cwiczenie 4:
Przewodnik dla rodzicow po platformie Zoom

Na dole ekranu znajduje sie czarny pasek. Od lewej do prawej,
funkcje to:

Wyciszenie: To wigcza i wytgcza mikrofon. Jesli w konferencji
bierze udziat wiele os6b, mozna ustawic to na wyciszenie, aby
nie byto zbyt "gtosno". Jesli uczestnik chce mowic, powinien
nacisnac i przytrzymac Spacje. W ten sposob wigczy mikrofon
I bedzie mogt méwic. Po zakonczeniu moéwienia nalezy puscic
Spacje, aby powroéci¢ do wyciszenia.

Zatrzymanie/uruchomienie wideo: Wigcza i wytgcza funkcje
wideo. Jednag z funkcji jest to, ze mozna dodac wirtualne tto. W
tym celu nalezy pobraC wirtualny pakiet tta i mozna wybrac
jeden, aby zamaskowaC swoje prawdziwe otoczenie. Ta
funkcja jest przydatna, jesli nie chcemy pokazywaé wszystkim,
jak wyglada nasz dom. Niektére z wirtualnych obrazow
obejmujg sceny takie jak most Golden Gate czy przestrzen
kosmiczna. Jesli to tto wydaje sie zbyt dziwne, aby udostepnic
je nauczycielowi i innym uczestnikom online, po prostu trzeba
znalez¢ obraz z jednolitym tlem. Istniejg pewne minimalne
wymagania dotyczace takiego wirtualnego rozwigzania.

Zaproszenie: Mozna tego uzyC¢, aby doda¢ osoby do
konferencji. Jesli sg to zajecia online, nauczyciel zaprositby
osoby do grupy.

Zarzgdzanie uczestnikami: otwiera pasek boczny i pozwala
zobaczyc, kto jest w grupie. W kliencie/aplikacji komputerowej,
po najechaniu kursorem na swoje imie i nazwisko, mamy
mozliwos$¢ zmiany swojego imienia i zdjecia profilowego.
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Cwiczenie 4:
Przewodnik dla rodzicow po platformie Zoom

Udostepnianie ekranu: Umozliwia to udostepnienie
okreslonego ekranu na komputerze, calego ekranu lub
otwarcie tablicy w celu udostepnienia jej innym uczestnikom.

Czat: otwiera pasek boczny z funkcja czatu. Istnieje réwniez
funkcja umozliwiajgca udostepnianie plikow.

Nagranie: Pozwala na nagranie sesji.

Reakcje: To pozwala uczestnikowi dac ,kciuk w gére” lub
.Klaskac”.

Podniesienie reki /| Opuszczenie reki: Uczestnicy moga
rowniez zwrociC uwage Gospodarza bez przerywania
przeptywu prezentacji, uzywajac przycisku ,,Podnies reke".
To sygnalizuje Gospodarzowi, ze uczestnik ma co$ do
powiedzenia.  Przycisk ,,Opus¢ reke"  powoduje
opuszczenie reki.

Zakonczenie spotkania: Stuzy do tego, aby opusci¢ sesje
Zoom.

Rozwigzywanie probleméw i pomoc

Czasami technologia tez zawodzi. Jesli potrzebujemy
pomocy w konfiguracji technicznej Zoom, mozna sprébowac
skorzystac¢ z Centrum pomocy Zoom. Mozna takze
skorzystac z filmow i artykutow, ktore obejmujg typowe
tematy, takie jak konfigurowanie audio i wideo.

Oto link do Zoom Help Center.
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Problemy z bezpieczenstwem

Zgtoszono problemy z bezpieczenstwem i danymi
dotyczace Zoom. Chociaz wykraczajg one poza zakres
tego artykutu, tutaj mozna przeczytaC wiecej na ich temat.

Jednym z punktow, ktére nalezy podkresli¢, jest
korzystanie z najnowszego i najbardziej aktualnego klienta
/ aplikacji Zoom. Zawierajg one najnowsze poprawki, ktore
zostaty wprowadzone.

Duza czeSc¢ bezpieczenstwa lezy rowniez po stronie osoby
organizujgcej spotkania Zoom. Na poziomie podstawowym
organizator powinien skorzystac z funkcji "poczekalni®, aby
kontrolowaé, kto moze wejS¢ na spotkania, oraz ustawic
hasta do sesji Zoom, aby moglty do nich dotgczy¢ tylko
0soby upowaznione.

Zoom dokonywat aktualizacji zabezpieczen w odpowiedzi
na niedawng ztg prase. Miejmy nadzieje, ze poprawki
zostang szybko wprowadzone, aby zapewni¢ wieksze
bezpieczenstwo uzytkownikom.

Trzy wskazowki dla oséb prowadzacych spotkania Zoom.
Na koniec trzy dodatkowe punkty dla tych, ktdrzy moga
by¢ gospodarzami spotkan Zoom.

Najpierw nalezy dobrze zapoznacC sie z ustawieniami
bezpieczenstwa Zoom oraz upewnic sie, ze korzystamy z
funkcji ,Poczekalnia” i ustawi¢ hasto do spotkania Zoom,
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aby unikng¢ ,Zoombombers” (trolli internetowych).
Mozna takze zablokowaC spotkanie, gdy wszyscy
uczestnicy sg na nim obecni. Wszystkie te funkcje sa
dostepne po kliknieciu ikony Zabezpieczenia u dotu
ekranu dla Gospodarzy. Wiecej wskazéwek dotyczacych
bezpieczenstwa Zoom mozna znalezc tutaj.

Po drugie, jako Gospodarz nalezy wzig¢ pod uwage, ze
jesli  usuniemy uczestnikbw ze spotkania Zoom,
standardowo nie bedg oni mogli dotaczy¢ ponownie przy
uzyciu tego samego adresu e-mail. Dlatego nalezy
usuwac uczestnikow tylko wtedy, gdy gospodarze majg
catkowitg pewnosc¢, ze nie powinni oni uczestniczy¢ w
spotkaniu. Jesli chcemy zmieni¢ ustawienie, aby
umozliwi¢ usunietym uczestnikom ponowne dotgczanie,
nalezy wykonac czynnosSci opisane tutaj.

Po trzecie, jesli jesteSmy Gospodarzem, najlepiej miec
stabilne potgczenie internetowe. Jednym ze sposobow
na to jest uzycie przewodowego kabla LAN do
potgczenia z Internetem zamiast korzystania z Wi-Fi,
zwlaszcza jeSli na spotkaniu jest wielu uczestnikow. O
niezawodnosci systemu decyduje jego najstabsze
ogniwo.

Wiecej szczegotowych informacji mozna znalez¢ w
Poradniku dla rodzicow i uczniow Jak korzystac z Zoom:
https://www.littledayout.com/parents-students-guide-how-
to-use-zoom/
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Cwiczenie 4:
Przewodnik dla rodzicow po platformie Zoom

Trener umowi sie z uczestnikami szkolenia na sesje
Zoom i okreSli zadania podobne do tych, ktére majg do
wykonania ich dzieci.

Dzieki temu rodzice beda korzystac z platformy jako
uczniowie, a nie patrzec¢ na nig tylko z perspektywy
rodzicow.

Nie wszyscy rodzice czujg sie komfortowo stosujac
narzedzia cyfrowe lub majg duza wiedze na temat
platform e-learningowych.

Dlatego trener powinien zwroci¢ szczegolng uwage na
wszystkich rodzicow!
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

o Aktywne stuchanie: stuchanie mozna nazwacC "aktywnym", gdy
skupiamy sie na osobie, ktorej stuchamy, na jej stowach, emocjach,
mowie ciata. Oznacza to réwniez, ze jesteSmy w stanie powtorzyc
podane nam informacje i zrozumieC powigzania miedzy kazda
czescig opowiesci oraz miedzy stowami i emocjami méwigcego.

e Zadawanie pytan: podstawowy i prosty sposOb na okazanie
naszego zainteresowania i zapewnienie innych, ze ich stuchamy.
Pytanie moze byC bardzo proste, tzn: "Co sie wtedy stato?" lub
bardzo szczegotowe, dotyczgce konkretnego fragmentu rozmowy.

o Umiejetnosci komunikacyjne: wiedza i umiejetnosc
porozumiewania sie za pomocg narzedzi komunikacyjnych, tj.
zasad komunikacji werbalnej i niewerbalnej, aktywnego stuchania,
wzmachiania, parafrazowania, "I-message” i empatii. Umiejetnosci
komunikacyjne sg niezbedne do skutecznego porozumiewania sie z
ludzmi w kazdym wieku i w kazdej sytuacji.

« Kompetencje dydaktyczno-metodyczne: wiedza na temat procesu
nauczania, technik nauczania i metodyki procesu edukacyjnego.

o Tréjkat edukacyjny: trzy cztony procesu pedagogicznego: uczen,
rodzic i nauczyciel. Kazdy z nich wptywa na proces pedagogiczny i
pozostate dwie czesci trojkata. Za kazdym razem, gdy méwimy o
edukacji, méwimy tez o relacjach: uczen - rodzic; uczen -
nauczyciel; rodzic - nauczyciel.
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« Inteligencja emocjonalna: umiejetnosSC rozumienia, zarzgdzania |
wykorzystywania naszych emocji w pozytywny sposéb do komunikaciji,
rozwigzywania konfliktéw, pokonywania wyzwan, budowania relacji i
osiggania celow. Inteligencja emocjonalna pozwala nam réwniez
dostrzec wilasne uczucia i sposéb, w jaki wplywajg one na nasze
zachowanie, decyzje i wybory. Inteligencja emocjonalna tgczy takie
cechy jak: zarzadzanie sobag (umiejetnoSC kontrolowania siebie,
zarzadzania emocjami i dostosowywania sie do okolicznosci),
samoswiadomos$¢ (rozumienie swoich emocji i ich wplywu na swoje
zachowanie), swiadomosSC¢ spoteczna (empatia, rozumienie innych,
bycie przystosowanym spotecznie) oraz zarzadzanie relacjami
(umiejetnos¢ budowania, rozwijania i utrzymywania relacji z ludzmi).
Inteligencja emocjonalna pozwala nam wykorzystywa¢ emocje jako
cenne i przydatne narzedzie w pracy i zyciu prywatnym.

« Komunikat - Ja: pokazuje nasze uczucia, uzywa stowa ,,a” (a wiec
mowie 0 sobie, swoich uczuciach), pokazuje emocje, nasze potrzeby i
oczekiwania. Komunikat -Ja dotyczy konkretnej sytuacji, pokazuje co
sie stalo i jak reagujemy. Unika etykiet (,leniwy”, ,,glupi”,
,,nieodpowiedzialny”) i unika dzielenia Swiata na tylko dobry i tylko zly.

« Komunikacja bez przemocy (NVC): metoda komunikacji
zdefiniowana | opracowana przez psychologa Marshalla B.
Rosenberga; nazywana jest rowniez "jezykiem zyrafy" lub "jezykiem
serca". NVC to sposéb komunikaciji, ktory pozwala nam porozumiewac
sie z szacunkiem, wykorzystuje inteligencje emocjonalng, pozwala
unika¢ putapek komunikacyjnych (takich jak: negatywne etykiety,
obwinianie innych, postugiwanie sie stereotypami) i tworzy pozytywnag
atmosfere. Podstawy NVC skupiajg sie na naszych uczuciach,
potrzebach i na konkretnych sytuacjach, bez uogélniania.
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« Kompetencje merytoryczne: wiedza i umiejetnosci z zakresu
danego przedmiotu szkolnego lub dziedziny nauki.

« Komunikat -Ty: sposob moéwienia, ktéry uogolnia zdarzenia i
dzieli wszystko na dwie czesci: tylko dobre (moje) i tylko zte
(twoje). Komunikat -Ty uzywa ogolnych opisow typu: ,,ty zawsze /
ty nigdy” ,,wszyscy / nikt”, ,,zawsze / nigdy” i pokazuje konkretne
sytuacje jako sytuacje ogolne (np.: zapomniates dzis pracy
domowej - zawsze zapominasz pracy domowej, jestes leniwy,
jestes nieodpowiedzialny).

UMIEJETNOSCI PEDAGOGICZNE

Umiejetnosci pedagogiczne dzielg sie na trzy poziomy: kompetencje
merytoryczne, kompetencje dydaktyczno-metodyczne i wreszcie
kompetencje wychowawcze. Nie oczekuje sie, iz rodzice majg sie
wykazaC umiejetnosciami pedagogicznymi rozumianymi jako petne
potaczenie kompetencji merytorycznych, dydaktyczno-
metodycznych i wychowawczych. Najwazniejszym dla rodzicow
komponentem jest ten ostatni: kompetencje wychowawcze.

Modut ,,Umiejetnosci pedagogiczne" koncentruje sie na
umiejetnosciach, ktore moga wzbogacic oraz wzmocnic
kompetencje wychowawcze rodzicow. Komunikacja, emocje,
motywacja i inteligencja emocjonalna to gtdwne tematy tych zajec.

Co-funded by the R
35 Erasmus+ Programme [EEEEEE.
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Cele
dydaktyczne/
cele éwiczenia

Czas trwania
aktywnosci

Forma i rodzaj
aktywnosci

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 1
Komunikacja przyjazna Rodzicom

Po zakonczeniu éwiczenia rodzice beda potrafili lepiegj
sie porozumiewac, stosowacé zasady komunikacji bez
przemocy, rozwigzywac konflikty.

60 minut (bez przerwy)

Zajecia te skladajg sie z dwoch ¢éwiczen do pracy w
grupach i jednej prezentacji. Cwiczenia sa
przeznaczone do wykonania w matych grupach 4-5
osobowych. Prezentacja jest prowadzona przez trenera.

Duze i mate kartki papieru, markery, flipchart, laptop.
Zrodia, ktére moga by¢ wykorzystane do tych zajec:
KSIAZKI

o Albert Mehrabian, Significance of posture and
position in the communication of attitude and status
relationships, “Psychological Bulletin”, 71 (5), 19609.

o Marshall B. Rosenberg, Living Nonviolent
Communication: Practical Tools to Connect and
Communicate Skillfully in Every Situation (dowolna
edycja)
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Niezbedne o Marshall B. Rosenberg, Nonviolent Communication:
materiaty i A Language of Life: Life-Changing Tools for Healthy
przygotowanie Relationships (dowolna edycja).

« John Stewart, Bridges Not Walls: A Book About
Interpersonal Communication (dowolna edycja).

ARTYKULY

e Defining Verbal Communication,
https://courses.lumenlearning.com/introductiontoco
mmunication/chapter/defining-verbal-
communication/

e Nonverbal Communication Skills: Definition and
Examples, https://www.indeed.com/career-
advice/career-development/nonverbal-
communication-skills

e Verbal Communication Skills,
https://www.skillsyouneed.com/ips/verbal-
communication.html

LINKI

o Nonverbal Library,
https://www.linguaggiodelcorpo.it/sezione-
internazionale/

e The Center for Nonviolent Communication,
https://www.cnvc.org/
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1
Komunikacja przyjazna Rodzicom

Cwiczenie 1: Trzy wazne pytania (15 minut)

Podziel uczestnikow na trzy grupy. Kazda grupa
otrzymuje jeden duzy arkusz papieru i markery. Na
kazdym arkuszu jest jedno pytanie:

Arkusz pierwszy: Co sprawia, ze komunikacja jest
trudna dla Ciebie jako rodzica dziecka uczacego sie
online?

Arkusz drugi: Jakich trudnosci komunikacyjnych
mozna sie spodziewac po dziecku uczacym sie online?

Arkusz trzeci: Jakiego rodzaju konflikty sg
najpowazniejsze pomiedzy: dzieckiem a rodzicem,
dzieckiem a nauczycielem, rodzicem a nauczycielem?

Kazda grupa zapisuje pomysty i przemysSlenia na
jednym arkuszu, a nastepnie przemieszcza sie i pracuje
z arkuszami drugim i trzecim. Po zatoczeniu kota kazda
grupa wraca do swojego poczatkowego arkusz.

Teraz jest czas na analize i dyskusje nad wszystkim, co
jest zapisane na kartkach.

Prezentacja: Umiejetnosci komunikacyjne (czas
trwania: 15 minut)

Czas na prezentacje trenera: komunikacja werbalna i
niewerbalna, umiejetnosci komunikacyjne, komunikat
Ly” 1 komunikat ,,ja”, przyczyny konfliktu, zarzgdzanie
konfliktem i techniki skutecznej komunikacji (z
podstawami komunikacji bez przemocy).
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1
Komunikacja przyjazna Rodzicom

Cwiczenie 2: TWS: Pomysl, napisz, pokaz (czas
trwania: 30 minut)

Kazda grupa pracuje ze swoim poczatkowym arkuszem.
Zadanie polega na wybraniu 3 zagadnien sposrod
wszystkiego, co jest spisane. Dla kazdego z 3 zagadnien
grupa ma przygotowac co najmniej 1 rozwigzanie dla
kazdego problemu (wykorzystujgc wiedze na temat
umiejetnosci komunikacyjnych, zarzadzania konfliktami i
technik komunikacji bez przemocy.

Uczestnicy majg 10 minut na przygotowanie rozwigzan i
5 minut na zaprezentowanie swojego rozwigzania przed
pozostatymi grupami.

Ostatnie 5 minut na koniec tego ¢wiczenia jest
przeznaczone na przekazanie informacji zwrotnej
dotyczacej wykonanego zadania przez kazda grupe.
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Dziatania
uzupetniajgce

Notatki z
¢wiczen iflub
Narzedzia
oceny dla
Trenera

Cwiczenie 1
Komunikacja przyjazna Rodzicom

Zadanie domowe dla uczestnikow:

1.Znajdz trzy sytuacje w swoim zyciu: jedng w pracy,
jedng w domu, jedng w komunikacji z dzieckiem, w
ktorych potrzebujesz pewnych umiejetnosci i
narzedzi, ktérych nauczytes sie podczas tego
cwiczenia.

2.Zdecyduj, jak mozesz wykorzystac te umiejetnosci i
narzedzia w takich sytuacjach.

3.Uzyj ich przynajmniej raz w kazdej sytuacji w tym
miesigcu.

4.Po uzyciu zadaj sobie pytanie: jak sie teraz
czujesz? Co sie zmienito? Co jest lepsze |
dlaczego? Co mozesz poprawi¢ nastepnym razem i
co mozesz zrobi¢ w ten sam sposéb?

e Dyskusja po kazdym cwiczeniu jest prostym
narzedziem oceny.

e Scenki symulacyjne z nowym zakonczeniem sg
oceng catlego modutu.

e Dobrze jest zapytaC uczestnikow, co jest dla nich
nowe lub dziwne, jak sie czujg podczas danego
¢wiczenia i czego oczekujg po opanowaniu tej lub
innej umiejetnosci.
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Cele
dydaktyczne/
cele éwiczenia:

Czas trwania
aktywnosci:

Forma i rodzaj
aktywnosci:

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 2:
Dobre rozmowy z dzieCcmi

Pod koniec tego ¢wiczenia rodzice beda lepiej
rozumieli, czym sg emocje, dlaczego ich doswiadczamy
| jak one na nas wptywajg. Rodzice beda mogli
uswiadomic sobie, jakie emocje moga pojawiac sie u
dzieci (zwlaszcza podczas edukacji zdalnej) i dlaczego,
a takze jak radzi¢ sobie z ,,trudnymi emocjami”. Beda
tez Swiadomi, czym jest inteligencja emocjonalna i jak
mozemy jg wykorzystac, aby pomac dzieciom. Na
koniec bedg przygotowani do rozmowy z dzieC¢mi o
emocjach.

90 minut (jedna przerwa, 10 minut)

Zajecia te sktadajg sie z jednego krotkiego
wprowadzenia, jednej prezentacji i czterech cwiczen,
ktore majg charakter pracy grupowej i warsztatow.
Cwiczenia sg przeznaczone do wykonania w matych
grupach 4-5 osobowych. Prezentacja jest prowadzona
przez trenera.

Flipchart, laptop, duze arkusze papieru, markery,
obrazki, zdjecia (np. wyciete z czasopism), notesy,
dtugopisy.

Zrodta, ktére mozna wykorzystaé do tych zajec:

KSIAZKI
e Brené Brown, Rising Strong (dowolne wydanie)
e Joseph Burgo, Why Do | Do That? (dowolne
wydanie)
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Niezbedne e Yong Kang Chan, Parent Yourself Again (dowolne

materiaty i wydanie)

przygotowanie e Cori Doerrfeld, The Rabbit Listened (dowolne
wydanie)

e Daniel Goleman, Emotional Intelligence (dowolne

wydanie)

e« Amanda McCardie, Salvatore Rubbino, A Book of
Feelings (dowolne wydanie)

o Matthew McKay, Patrick Fanning, Patricia Zurita
Ona, Mind and Emotions (dowolne wydanie)

o Tiffany Watt Smith, The Book of Human Emotions
(dowolne wydanie)

ARTYKULY

e Are there basic emotions?,
https://web.archive.org/web/20181015022148/http://
www.emaotional.economics.uni-
mainz.de/Dateien/Ekman_1992 Psy_ Review_Basic
_Emotions.pdf

» Big feels and how to talk about them,
https://www.healthline.com/health/list-of-emotions

o Emotion, https://plato.stanford.edu/entries/emotion/

e Recognition and simulation of emotions,
https://web.archive.org/web/20080528135730/http://
|s12-www.cCs.tu-
dortmund.de/~fink/lectures/SS06/human-robot-
interaction/Emotion-RecognitionAndSimulation.pdf
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Niezbedne
materiaty i

przygotowanie

Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Dobre rozmowy z dzieCcmi

e The 6 types of basic emotions and their effect on
human behaviour,
https://www.verywellmind.com/an-overview-of-the-
types-of-emotions-4163976

e Theories of emotion, https://iep.utm.edu/emotion/

« What is an emotion?,
http://psychclassics.yorku.ca/James/emotion.htm

LINKI

e Daniel Goleman, https://www.danielgoleman.info/

e Daniel Goleman Introduces Emotional Intelligence,
https://www.youtube.com/watch?v=Y7m9eNoB3NU

e Psychologist Daniel Goleman Reveals How to
Strengthen Your Emotional 1Q,
https://www.youtube.com/watch?v=kQnEvSU1Buc

o Strategies to become more emotional intelligent,
https://www.youtube.com/watch?v=pt74vK9pglA

Wprowadzenie: Co czujesz? (5 minut)

Cata grupa siada w kregu. Kazdy uczestnik styszy pytanie
,Co teraz czujesz?”, na ktére ma udzieli¢ krotkiej
odpowiedzi. Nastepnie pada kolejne pytanie: ,Skad
wiesz, ze to czujesz?” i odpowiedzi. Ostatnie pytanie: ,,Co
sprawia, ze tak sie czujesz?” i odpowiedzi. Po trzech
zatoczonych kregach z trzema pytaniami wstep jest
zakonczony.

Prezentacja: Emocje i inteligencja emocjonalna (15
minut)
Trener przekazuje informacje o emocjach (czym sa, jakie

Co-funded by the
43 Erasmus+ Programme
of the European Union



https://www.verywellmind.com/an-overview-of-the-types-of-emotions-4163976
https://iep.utm.edu/emotion/
https://iep.utm.edu/emotion/
http://psychclassics.yorku.ca/James/emotion.htm
https://www.danielgoleman.info/
https://www.danielgoleman.info/
https://www.youtube.com/watch?v=Y7m9eNoB3NU
https://www.youtube.com/watch?v=kQnEvSU1Buc
https://www.youtube.com/watch?v=pt74vK9pgIA

N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Dobre rozmowy z dzieCcmi

emocje mozemy nazwac i rozpoznac, jak rozpoznajemy
emocje wiasne i innych, co je wywotuje, dlaczego i jak)
oraz o inteligencji emocjonalnej (czym jest El, dlaczego
jest przydatna, jak mozemy rozwijaC nasza El).

Cwiczenie 1: Dyskusja w grupie na temat emocji (10
minut)

Cata grupa dyskutuje na ten temat: ,,Emocje, edukacja i
e-edukacja, jak sie uzupetniajg?" Uczestnicy moga
sporzadzaé notatki.

Cwiczenie 2: Emocjonalno-edukacyjna mapa mys$li
(15 minut)

Podziel uczestnikow na mate grupy (3-5 osbb). Kazda
grupa wybiera jedng emocje i przygotowuje mape mysli.
Temat to ,,Wybrane emocje w edukacji online”; celem
jest analiza i pokazanie, w jaki sposOb wybrana emocja
moze zosta¢ wywotana w umysle dziecka podczas nauki
online, jak moze na dziecko wptynac, jak moze mu pomaoc
lub przeszkadzac podczas nauki online.

Po tym éwiczeniu: 10 minut przerwy

Cwiczenie 3: Warsztaty emocjonalne (20 minut)
Pierwsza czes$¢ Cwiczenia: kazda grupa wypracowuje
pomysty, jak radzi¢ sobie z wybrang emocja, gdy zle
wptywa ona na dziecko podczas edukaciji online.

Druga czesSC cwiczenia: dwoch uczestnikbw z grupy
odgrywa scene symulacyjng miedzy dzieckiem a
rodzicem. Celem scenki jest sprawdzenie
przygotowanych pomystow (jak pracowacC z emocjami) i
analiza, czy rozwigzania wydaja sie skuteczne.
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Dobre rozmowy z dziecmi

Podczas pracy w grupie (czesc pierwsza i druga) trener
chodzi od grupy do grupy, obserwuje prace, pomaga w razie
potrzeby i analizuje scenki.

Cwiczenie 4: Zakoriczenie dyskusji i baza dobrych
praktyk (15 minut)

Cata grupa ponownie siada w kregu, a trener zadaje
wszystkim nastepujace pytania:

o Jaka jest najwazniejsza rzecz, ktorej nauczyltes sie
dzisiaj o emocjach?

e Ktory sposob radzenia sobie z emocjami dziecka
podczas edukacji online jest dla Ciebie najbardziej
pomocny?

o Gdybys$ miat nam powiedzie¢ jedno kroétkie zdanie na
temat ,Jak pracowac z emocjami dzieci podczas
edukacji online”, co bys powiedziat? Prosze, zapisz to!

Kazdy uczestnik zapisuje (na duzym arkuszu papieru) swoje
zdanie. To nasza baza dobrych praktyk. Uczestnicy moga
zapisywac wszystkie zdania w swoich notatnikach, ale
zaleca sie, aby trener zapisat je po sesji jako dokument
online i podzielit sie nim z uczestnikami.
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Dziatanie
uzupetniajgce

Notatki z
¢wiczen iflub
Narzedzia
oceny dla
Trenera

Cwiczenie 2:
Dobre rozmowy z dziecmi

Zaproponuj rodzicom, aby oméwili niektére czesci tego
cwiczenia ze swoimi dzie¢mi.

Zachec rodzicéw do stworzenia emocjonalnych map
swojej rodziny z partnerami i dzieé¢mi.

o Ostatnie ¢wiczenie (dyskusja i baza dobrych
praktyk) jest pierwszg ewaluacjq.

e Po jakims czasie (tj. podczas kolejnego spotkania,
nastepnej sesji modutowej) trener moze zapytac o
korzystanie z bazy dobrych praktyk).
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Cele
dydaktyczne/
cele ¢wiczenia:

Czas trwania
aktywnosci:

Form and type
of activity

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 3:
MaRC: Motywuj, relaksuj, skupiaj sie!

Pod koniec tego c¢wiczenia rodzice poznajg techniki
motywacji, relaksacji i koncentracji. Beda mogli udzieli¢
dzieciom wsparcia pedagogicznego i zbudowac¢ w nich
pewnosc¢ siebie. Wzbogacag rowniez swoje umiejetnosci
dydaktyczne. Ponadto, rodzice beda lepiej
przygotowani do pracy z emocjami, motywacjg i
koncentracja dzieci.

65 minut (bez przerwy)

To C¢wiczenie sklada sie z jednego cEwiczenia
indywidualnego, jedne] prezentacji i jednej pracy
grupowej. Praca grupowa przeznaczona jest do
wykonania w matych grupach 4-5 osobowych.
Prezentacja jest prowadzona przez trenera.

Jedna sala lekcyjna (lub na zewnatrz), flipchart,
zeszyty, markery, pisaki, koce lub maty dla wszystkich,
co najmniej 2 duze arkusze papieru, licznik czasu (lub
telefon komorkowy).

Zrodta, ktére moga by¢ wykorzystane do tego zajecia:
KSIAZKI

o Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of
Optimal Experience(dowolne wydanie)

o Nir Eyal, Indistractable: How to Control Your
Attention and Choose Your Life (dowolne wydanie)
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Niezbedne e Daniel Goleman, Focus: The Hidden Driver of
materiaty i Excellence(dowolne wydanie)
przygotowanie e Stephen R. Covey, The 7 Habits Of Highly Effective

People (dowolne wydanie)

ARTYKULY

e 11 ways to focus on your own self-improvement,
https://www.bustle.com/articles/173734-11-little-
ways-to-focus-on-your-own-self-improvement

e 13 science-backed tips to stay focused and avoid
distractions, https://www.insider.com/how-to-focus

e 15 ways to improve your focus and concentration
skills, https://www.betterup.com/blog/15-ways-to-
improve-your-focus-and-concentration-skills

e 27 smart and simple ways to motivate yourself,
https://www.positivityblog.com/motivate-yourself/

e How to motivate yourself: 20 ways to find
motivation,_https://www.oberlo.com/blog/how-to-
motivate-yourself

e 40 Ways to Relax in 5 Minutes or Less,
https://greatist.com/happiness/40-ways-relax-5-
minutes-or-less

e Need help staying focused? Try these 10 tips,
https://www.healthline.com/health/mental-
health/how-to-stay-focused

e Relaxation, https://www.mind.org.uk/information-
support/tips-for-everyday-
living/relaxation/relaxation-tips/
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Cwiczenie 3:
MaRC: Motywuj, relaksuj, skupiaj sie!

LINKI

5 life hacks that will motivate you to do anything,

https://www.youtube.com/watch?v=aG-1IRwYWqU

e How to reduce stress with the 2:1 breathing
technique,_https://www.youtube.com/watch?
v=CQjGqtH-2YI

e James Clear, https://jamesclear.com/

o Stay focused: 11 psychological tips,

https://www.youtube.com/watch?v=8RV_vYsHceQ

Wstep. Mapy mysli: co Cie motywuje, co sprawia, ze
jestes skoncentrowany? (10 minut)

Na Scianach wiszg dwie duze kartki papieru, jedna z
napisem ,,motywacja”, druga z napisem
»,koncentracja”. Kazdy uczestnik moze wypisac
wiasne skojarzenia z tymi dwoma stowami. Uczestnicy
majg 5 minut na napisanie stéw, a nastepnie 5 minut na
rozmowe o notatkach.
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Opis Prezentacja: Techniki MaRC sa przyjazne (15 minut)
aktywnosci

Trener prezentuje i wyjasnia niektére techniki motywacji,
koncentracji i relaksaciji, takie jak:

e jak zjesc stonia (lista rzeczy do zrobienia) (dla

motywaciji);

o technika Pomodoro (dla koncentracji);

e oddychanie (dla odprezenia);

e 0$ czasu (dla motywaciji);

e nagradzanie siebie (dla motywaciji).

Trener moze umiescic tutaj inne techniki, ktére uwaza za
przydatne.

Cwiczenie: M6j wlasny zestaw MaRC (40 minut)

Podziel uczestnikbw na mate grupy (3—6 oséb). Kazda grupa
wybiera 2—3 techniki (z listy trenera lub wiasnych pomystéw).
e Pierwsze zadanie: przygotuj krotki i prosty sposéb na

nauczenie dziecka tych technik.

e Drugie zadanie: znajdZ momenty podczas nauki online,
kiedy Twoje dziecko moze wykorzystac te techniki do
motywowania, relaksu lub koncentraciji.

« Trzecie zadanie: zaplanuj, w jaki sposob zachecisz
dziecko do regularnego korzystania z tego zestawu
MaRC podczas edukacji online.

20 minut na przygotowanie zestawu MaRC, 20 minut na
prezentacje i dyskusje na temat przygotowanych zestawow.
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Cwiczenie 3:
MaRC: Motywuj, relaksuj, skupiaj sie!

Uczestnicy mogag otrzymac prace domowa:
~Wykorzystaj przynajmniej jedng ze swoich technik z
zestawu MaRC, pomagajgc dziecku podczas lekc;ji
(zdalnych lub tradycyjnych). Zrob to dwa razy w tym
tygodniu / miesigcu. Napisz jedno lub dwa zdania na
temat efektu oraz odczu¢ swoich i dziecka. Co sie
zmienito? Co jest teraz inne, lepsze czy fatwiejsze w
zestawie MaRC?".

Pamietaj, aby zapytaC o prace domowa jakis czas
pozZniegj!

e Pierwszg oceng jest zakonczenie ¢wiczenia, kiedy
kazda grupa prezentuje swoj zestaw MaRC.

e Oceng wlasciwg jest praca domowa zadana
uczestnikom.
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Dzieki umiejetnosciom pedagogicznym uzyskanym z materiatu zawartego
w tym module rodzice mogg pomaoc swoim dzieciom w hauce oraz braniu
odpowiedzialnosci itp. Celem tego modutu jest umozliwienie im
doskonalenia i zwiekszania swoich umiejetnosci. Modut zawiera takze
zajecia umozliwiajgce pogtebienie postaw i umiejetnosci rodzicow.

SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Metoda nauczania:Zasady i metody stosowane przez nauczycieli, aby
umozliwi¢ uczniom nauke.

Style uczenia sie: Termin ,,style uczenia sie" odnosi sie do zrozumienia, ze
kazdy uczen uczy sie inaczej. Technicznie rzecz biorgc, styl uczenia sie danej
osoby odnosi sie do preferencyjnego sposobu, w jaki uczeh przyswaja,
przetwarza, rozumie i zachowuje informacje.

Pewnos¢ siebie: Pewnos¢ siebie to postawa dotyczgca twoich umiejetnosci i
zdolnosSci. Oznacza, ze akceptujesz i ufasz sobie oraz masz poczucie kontroli
nad swoim zyciem.

Poczucie wiasnej skuteczno$ci: istotny temat. Poczucie wlasnej
skutecznosci odnosi sie do wiary jednostki w jej zdolnos¢ do wykonywania
dziatan niezbednych do osiggniecia okreslonych celéw (Bandura, 1977, 1986,
1997). Poczucie wiasnej skutecznosci odzwierciedla wiare w mozliwosé
sprawowania kontroli nad wtasng motywacjg, zachowaniem i srodowiskiem
spotecznym.

Odpowiedzialno$é: OdpowiedzialnosS¢ oznacza, ze robisz rzeczy, ktore
powinienes robic i akceptujesz wyniki swoich dziatan. Odpowiedzialnosc: cos,
€0 masz zrobic. Bycie odpowiedzialnym: robienie rzeczy, ktdre powinienes
robic. Przyjmowanie odpowiedzialnosci: przyjmowanie pochwaty lub winy za

CoS, co zrobites.
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Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Opis
aktywnosci

Exercise 1:
Corner Grab

o Poznawanie metod i technik zyskiwania przez
rodzicow odpowiedzialnosci za swoje dzieci.

o Zwiekszenie Swiadomosci rodzicéw w zakresie
przekazywania odpowiedzialnosci swoim dzieciom.

30 minut

Burza mozgow, opowiadanie historii, animacja,
malowanie i prezentacja.

Arkusze szarego papieru, kolorowe kredki, marker do
tablicy.

Rodzice zostajg podzieleni na 4 grupy. Arkusze szarego
papieru sg wklejone w 3 rogach klasy. Pierwsza grupa
jest proszona 0 napisanie na kartce w pierwszym rogu
stow, ktore przychodzg im na mysl, gdy mysla o stowie
,ODPOWIEDZIALNOSC”. Trener odczytuje zapisane
stowa, a nastepnie, podczas gdy druga grupa tworzy
historyjke ze stéw, trzecia grupa rysuje obrazek
inspirowany stowami. Nastepnie czwarta grupa
przygotowuje animacje, uzywajac tych stow i
przedstawia ja.
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Cwiczenie 1
Corner Grab

Trener rozdaje rodzicom puste karty dialogowe.
Nastepnie prosi rodzicéw, aby do nastepnej sesji
zapisywali na tych kartach problemy swoich dzieci
dotyczace brania odpowiedzialnosci i strategie ich
rozwigzywania.

W razie potrzeby prowadzacy powinien odwotac sie do
flipchartéw i odnies¢ sie do poszczegolnych sekciji.

Na koniec szkolenia instruktor powinien wrocic¢ do
prezentacji i omowic jg z rodzicami.

Prowadzacy powinien zacheci¢ rodzicow do podzielenia
sie swoimi doswiadczeniami.
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Cwiczenie 2
Marsz zdobywania pewnosci siebie

Zrozumienie znaczenia zdobywania pewnosci siebie.
Zwiekszenie swiadomosci pewnosci siebie.

30 minut

Ta aktywnosc sktada sie z obserwacji, kontynuowania
mysli poprzedniej osoby (chain speaking), pytania i
odpowiedzi

Chusteczka do nosa.

Trener tgczy rodzicéw w pary, jedna z par zostaje
przewodnikiem, a druga ma zawigzane oczy. Pierwszy
przewodnik prowadzi swojg pare po klasie, nie
uderzajgc w zadne przedmioty i innych rodzicéw,
udzielajgc wskazéwek gtosowych. Po chwili pary
zamieniajg sie rolami. Pod koniec ¢wiczenia rodzice sg
pytani, jak sie czuli z zastonietymi oczami i bez.
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Cwiczenie 2
Marsz zdobywania pewnosci siebie

Co tydzien rodzice proszeni sg o zrobienie 2 zdje¢ na
temat zajeC zwigzanych z ich zainteresowaniami i
przestanie ich do nauczycieli.

Po zakonczeniu szkolenia instruktor powinien wroéci¢ do
prezentacji i omowic ja z rodzicami.

Instruktor powinien zachecac rodzicéw do dzielenia sie
swoimi doswiadczeniami.

T
K =

I

m il
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Cele
dydaktyczne/

cele ¢wiczenia:

Czas trwania
aktywnosci:

Forma i rodzaj
aktywnosci

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia rodzice beda potrafili
wykonac nastepujgce czynnosci:

Pomagac swoim dzieciom, wspierajac je w odrabianiu
lekciji.

30 minut

Zajecia te skladajg sie z rozgrzewki, scenek, prezentacii
informacyjnej, oceny i pracy domowej.

,,Motywacja"

Flipcharty przygotowane pod hastami ,,Nieznajomos¢é
strategii uczenia sie, Brak odpowiedzialnosci".

Trudnosci, ktoére rodzice umiescili na plakatach podczas
poprzednie] sesji, dotyczace probleméw, z jakimi
borykaja sie ich dzieci, zostajg pogrupowane i
zawieszone na Scianie pod hastami: motywacja,
nieznajomos$¢ strategii uczenia sie, brak
odpowiedzialnosci.

Materiaty: Diugopis, papier, marker do tablicy, smart
board lub projektor
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Cwiczenie 3:
Szkolenie

Przed rozpoczeciem zajeC prowadzgacy przypomina
rodzicom tres¢ i ogodlne cele modutu.

Prowadzacy zadaje pytania dotyczace dosSwiadczen
rodzicéw, przygotowujgc jednoczesnie karty dyskusyjne,
ktore zostaty podane do wypetnienia na poprzedniej lekcji.
Odpowiedzi sg podsumowywane i podkreslane.

Podkreslono, ze na poprzedniej sesji wypetnione przez
rodzicow samoprzylepne kartecznki dotyczace rodzajow
problemoéw, jakie dzieci napotykaja przy odrabianiu lekcji,
zostaty pogrupowane w trzech dziatach. Rodzice zostajg
zaproszeni do zapoznania sie z tym materiatem.
Nastepnie  prezentacja jest wykorzystywana do
przekazania informacji na temat motywacji i taktyki
uczenia sie.

W razie potrzeby prowadzacy powinien odwota¢ sie do
flipchartow i odniesc sie do poszczegolnych sekciji.

Na koniec szkolenia instruktor powinien wréci¢ do
prezentacji i omowi€ ja z rodzicami.

Prowadzacy powinien zachecic rodzicow do podzielenia
sie swoimi dosSwiadczeniami.

W razie potrzeby prowadzacy powinien odwotac sie do
flipchartéw i odnies¢ sie do poszczegolnych sekciji.

Na koniec szkolenia instruktor powinien wroci¢ do
prezentacji i omowic jg z rodzicami.

Prowadzacy powinien zacheci¢ rodzicow do podzielenia
sie swoimi dosSwiadczeniami.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Zarzadzanie czasem - umiejetnoSC planowania, organizowania i kontrolowania
sSwojego czasu.

Priorytetyzacja - okreSlenie kolejnosci zajmowania sie (serig przedmiotoéw lub
zadan) wedtug ich wzglednej waznosci.

Roéwnowaga pracalzycie - stan rownowagi, w ktorym cztowiek skutecznie
rownowazy wymagania zwigzane z pracg lub karierg i zyciem osobistym. Osoba,
ktorej brakuje rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym ma wiecej
obowigzkéw w pracy i w domu, pracuje dtuzej i brakuje jej czasu osobistego.

Prokrastynacja - czynnosSc polegajgca na odwlekaniu lub odktadaniu czego$ na
poznie;.

Teoria Czterech Palnikdw - dostarcza prostej metody rozpatrywania swoich
obowigzkéw zyciowych w kategoriach Rodzina, Przyjaciele, Zdrowie i Praca.

Matryca Eisenhowera - ramy produktywnosSci, ustalania priorytetdw oraz
zarzadzania czasem, zaprojektowane tak, aby poméc Ci w ustaleniu priorytetéw
dla listy zadan lub punktéw porzadku dziennego poprzez skategoryzowanie tych
punktéw wedtug ich pilnosci i waznosci.

Cele SMART - SMART to akronim od Achievable, Realistic, and Timely
(Osiagalne, Realistyczne i Terminowe).

Delegowaé - powierzy¢ (zadanie lub odpowiedzialnos$¢) innej osobie, zwykle
nizszej ranga od siebie.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Getting things done (GTD)- Zatatwianie spraw - system zarzgadzania
czasem i produktywnoscia, ktéry pomaga cztowiekowi bezstresowo i
skutecznie realizowac zadania i wywigzywac sie ze zobowigzan.

Technika Pomodoro - metoda zarzadzania czasem oparta na 25-
minutowych odcinkach skupionej pracy przerywanych pieciominutowymi
przerwami.

CZAS

Czas jest najcenniejszym zasobem, jaki posiadajg ludzie. Jako dorosli wiemy,
ze raz straconego czasu nigdy nie odzyskamy. Zdajemy sobie rowniez sprawe
z tego, ze nasze dzieci pracujg bardzo ciezko na efekty koricowe, ale
potrzebujg one dodatkowych wskazéwek, jak zaplanowaC swoje dziatania,
zwlaszcza te dotyczgce obowigzkow szkolnych.

Ale jak mamy im pomac, jesli sami nie wiemy, jak efektywnie zarzadzac¢ swoim
czasem? Oczekuje sie, ze opanujemy to, jednak nikt nas nie nauczyt, jak
planowac, ustalacC priorytety i realizowac¢ swoje zamierzenia. Dla wielu z nas
moze to by¢ obce pojecie, ktére wymaga dodatkowego wysitku, aby je
rozwingg.

Ten modut dotyczy zarzadzania czasem. Uzmystawia nam dlaczego
zarzadzanie czasem jest wazne, czym jest nasza rownowaga miedzy praca a
zyciem prywatnym, jak mozemy przeprowadzi¢ audyt czasu, itp. W tym
module, znajdziesz kilka cennych pomystoéw, narzedzi i zasobow, aby pogtebic
swojg wiedze dalej, jeSli jestes zainteresowany. Bedziesz mogt rowniez
zdobyC nowe umiejetnosci w zakresie ustalania priorytetéw, planowania,
wyznaczania wiasciwych celéw i skupiania sie na rzeczach, ktore majg

znaczenie.
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Cwiczenie 1:
Ostatni tydzien ,,Przeglad"

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia rodzice bedg w stanie:
e zrozumieC na czym polega réwnowaga miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym;
e orientowac sie, czy chcg zmieni¢ swoje priorytety w
zakresie zycia zawodowego i prywatnego.

30 minut

To Cwiczenie jest rozgrzewka i punktem wyjScia
modutu.

Jest przeznaczony do samodzielnego wykonania.
Planuje sie jednak zakonczyc¢ krotkg dyskusja.

Ponizej zaprezentowano niezbedne materiaty:
Projektor , biaty ekran lub $ciana oraz Internet - do
wysSwietlenia krotkiego filmu;

Link do filmu: Babet Brothers Real Estate - Wyobraz
sobie przez chwile, ze masz 86 400 dolaréw na koncie
bankowym... | Facebook

e Papier i dlugopisy dla uczestnikéw szkolenia - aby
zapisywali swoje zadania;

e Flipchart i cos do pisania na nim - do
podsumowania wynikow dyskusji dla trenera.
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1:
Ostatni tydzien ,,Przeglad"

Rozgrzewka - 7 minut

Trener opisuje swoj stosunek do czasu i zarzgdzania
czasem. Dzielenie sie osobistym doSwiadczeniem jest
dobrym punktem wyjScia.

Na przykfad: "Pracuje nad efektywnoscig osobistg od 10
lat, wigczajgc w to zarzgdzaniem czasem. Jednak
catkiem niedawno poruszytam temat prawdziwej wartosci
czasu. Niedtugo potem uswiadomitam sobie, co to znaczy
: 20 lat matzenstwa, 21 i 11 lat macierzynstwa, kilka
miesiecy spedzonych z bardzo kochang osobg, minuta
utraty ukochanej osoby."

Obejrzyjmy krotki film na ten temat!

Link do filmu: Babet Brothers Real Estate - Wyobraz
sobie przez chwile, ze masz 86 400 dolaréw na koncie
bankowym... | Facebook

A co z tobg? Jak dysponujesz swoim czasem?

Wréémy do tematu. Sprobujmy wizualizowaé swoj rozktad
czasu. Jest on przeznaczony do uzytku osobistego.

Zrob liste z 10 zadaniami z minionego tygodnia. Wymien
na piSmie zadania, ktére wyraznie pamietasz. Masz na to
7 min. Zapisz swoja liste. Skorzystamy z niej potem.
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1:
Ostatni tydzien ,,Przeglad"

Wprowadzenie teorii 4 palnikow. Ponizej przedstawiono
fragment tej teorii. Mozna to jednak zwizualizowac za
pomoca krotkiego filmu (6 minut). Link do filmu:

Problem ze zréwnowazonym zyciem - Teoria Czterech
Palnikow

Teoria Czterech Palnikéw

Teoria Czterech Palnikow to sposéb na spojrzenie na
rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Wyobraz sobie, ze Twoje zycie jest przedstawione jako piec
z czterema palnikami. Kazdy palnik symbolizuje jeden
gtbwny temat czyjegos zycia.

o Pierwszy palnik reprezentuje Rodzine.

e Drugi palnik - Przyjaciele.

e Trzeci palnik - Zdrowie.

e Czwarty palnik — Praca.
Zgodnie z tg teoria, ,,aby odniesS¢ sukces musisz odciac jeden
ze swoich palnikow. Azeby odnies¢ prawdziwy sukces,
musisz odcig¢ dwa”.
Ludzie czesto reagujg poszukiwaniem sposobu, by tego
unikngc. ,,Czy moge odniesSc sukces i utrzymac wszystkie
cztery palniki w ruchu? Moze mogtbym potgaczy¢ dwa palniki.
Co jesli potgcze rodzine i przyjaciot w jedng kategorie? Moze
mogtbym zrobic to samo ze zdrowiem i pracg”. Czesto ludzie
sg Swiadomi tego, ze wymysSlaja powyzsze obejscia,
poniewaz nie chcg zmierzycC sie z prawdziwym problemem:
zycie jest wypetnione kompromisami. Jesli chcesz sie
doskonali¢ w pracy i w matzenstwie, to by¢ moze beda
musieli na tym ucierpieC Twoi przyjaciele i Twoje zdrowie.
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Cwiczenie 1:
Ostatni tydzien ,,Przeglad"

Jesli chcesz byc¢ zdrowy i odniesc sukces jako rodzic,
wtedy mozesz byC zmuszony do ograniczenia swoich
ambicji zawodowych. Oczywiscie, mozesz swobodnie
dzieli¢ swoj czas rowno pomiedzy wszystkie cztery
dziedziny, ale musisz zaakceptowac fakt, ze nigdy nie
osiggniesz petnego potencjatu w zadnej z nich.

Jakie sg wiec Twoje zyciowe priorytety? Co liczy sie dla
Ciebie najbardziej? Kiedy dostajesz propozycje mozliwosci,
do ktérych mozesz sie zapisac, czy zawsze potrafisz
okreslic, czy dana aktywnosc¢ odpowiada Twoim
wartosciom i priorytetom? W dtuzszej perspektywie
ustalenie priorytetéw uczyni cie szczesliwszym cztowiekiem
I lepszym rodzicem. Tak wiec, kiedy juz uswiadomisz sobie
Swojg obecnag rownowage miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym, bedziesz w stanie zmodyfikowac jg tak, aby
pasowata do Twoich zyciowych priorytetéw i odpowiadata
potrzebom dzieci.

Instrukcje
Przejdz do swojej listy zadan z minionego tygodnia. Skup

sie na zadaniach, ktore wymienites przy palnikach. Masz
na to 5 minut.

Krétka dyskusja na ten temat (10 min.):

Co cie zaskoczyto?

Jak wygladaja Twoje palniki? Co o tym sadzisz?
Pomysl o swojej rownowadze miedzy pracg a zyciem.
Czy chcesz co$ zmienic?

Co-funded by the i
06 Erasmus+ Programme *
of the European Union

*




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Dziatania
uzupetniajgce

Notatki z
¢wiczen iflub
Narzedzia
oceny dla
Trenera

Cwiczenie 1:
Ostatni tydzien ,,Przeglad"

Zrébmy nowa liste

Teraz wskaz 10 zadan na nadchodzacy tydzien. Masz 7
minut. Zatrzymaj tez te liste.

Nie sg tutaj wymagane zadne specjalne uwagi dotyczace
utatwien.

Cwiczenia sa skuteczne, gdy rodzice wykonuja druga
liste zadan.Oznacza to, ze przeszli przez proces
tworzenia Swiadomosci rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

Linki do dodatkowych filmow dla inspiracji (wykorzystanie
po decyzji trenera 2-3 minuty kazdy):

Krétki animowany CGI 3D: "Distracted” - autorstwa Emile
Jacques | TheCGBros

Czas jest cenny | Krétki Film HD
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Cele Pod koniec tego ¢wiczenia rodzice beda potrafili pomaoc:
dydaktyczne/  dzieciom w ¢wiczeniu ich zdolnosci do koncentraciji;

e zwiekszyC produktywnosS¢ swojego dziecka;

e zmniejszyC¢ poziom stresu u dziecka;

o zrownowazyc jakosc i ilos¢;

e 0siggnac wiekszg wydajnos¢ w krotszym czasie;
o zwalczac prokrastynacje.

cele ¢wiczenia:

Czas trwania 30 minut

aktywnosci:

Forma i rodzaj Ta aktywnosc jest indywidualnym zadaniem, po ktérym
aktywnosci: nastepuje przekazywanie i odbieranie informacji

zwrotnych w parach.

Niezbedne Materiaty piSmiennicze dla uczestnikow szkolenia.
materialy i Flipchart i cos do pisania dla trenera
przygotowanie
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aktywnosci

Cwiczenie 2:
Pomodoro

Wprowadzenie do techniki Pomodoro.
Technika Pomodoro to narzedzie do zarzgdzania
czasem, ktore pozwala lepiej go wykorzystac, zwalczy¢
prokrastynacje i zwiekszy¢ koncentracje. Pomodoro
wykorzystuje minutnik do podzielenia pracy na interwaty,
zwykle 25 minutowe z krotkimi przerwami.
Oryginalne podejScie sktada sie z szeSciu etapow:
o Zdecyduj sie na zadanie do wykonania;
o Ustaw minutnik - na 20 lub 25 minut;
e Pracuj nad zadaniem;
e Zakoncz prace, gdy zadzwoni minutnik i zrob sobie 5-
minutowa przerwe (rozcigganie, wypicie napoju...);
e Po zrobieniu trzech/czterech takich powtérzen, zrob
sobie dtuzszg przerwe - 20 lub 30 minut.

Aby metoda byta skuteczna, wszystkie urzgdzenia
rozpraszajgce muszag byc¢ wytgczone lub zablokowane
(telefony, blokowanie stron na komputerach,...). Istotne
jest, aby podczas przerwy osoba nie uzywata zadnych
urzgdzen rozpraszajacych. To, co zostato wczesniej
wytaczone i odtozone, nie moze by¢ uzywane az do
zakonczenia zadania.

Zasada Pomodoro dla mtodszych dzieci odnosi sie do
liczby minut ich zdolnosci do koncentracji. Jest to ich wiek
plus jeden. Oznacza to, ze jesli uczen ma 9 lat, powinien
by¢ w stanie skupic sie przez réwno 10 minut, a po tym
czasie powinna nastgpi¢ 5 minutowa przerwa. Gdy
uczniowie majg okoto 15 lat i wiecej, powinni byC w stanie
skupicC sie przez petne 25 minut.
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Cwiczenie 2:
Pomodoro

Krétka burza mézgoéw

Zrob burze mézgow, w jakich obszarach zycia Twojego
dziecka moégtbys zastosowac technike Pomodoro? Zréb to
przez 10 minut. Prowadzacy zapisuje na flipcharcie
wszystkie pomysty, np. - praca domowa z matematyki,
sprzagtanie pokoju dzieciecego, robienie kanapki itp. Po
wypisaniu obszarow, w ktérych Pomodoro ma
zastosowanie, rodzice muszag nakresli¢ plan, jak go
wdrozy€. Prowadzacy podaje etapy kolejnej pracy
indywidualnej. Powinna by¢ ona realizowana w formie
pisemnej. Rodzice muszg opracowac pisemny plan krok po
kroku.

Instrukcja
1.Planowanie
Wybierz odpowiednie zadania dla dzieci, aby zastosowac je
w Pomodoro. Podziel to na sesje Pomodoro.
Zatozmy na przyktad, ze Twoje dziecko musi odrobi¢ prace
domowa z matematyki. Zadaniem rodzicow jest tutaj
oszacowanie, ile sesji Pomodoro bedzie potrzebnych.
Zatézmy, ze mamy 9-letnie dziecko - 10 min.sesja, 5
min.przerwa. Kolejnym krokiem jest zapisanie tego, co
zgodnie z sesjami Pomodoro trzeba dokoriczyc¢, najlepigj
odhaczajgc zadania. Pomysl, jak pozbedziesz sie
wszystkich rozpraszaczy, np. telefon komoérkowy jest
wyciszony i znajduje sie w rozowym pudetku. Na przyktad:
e PowtoOrzenie tego, co zrobite$ na zajeciach - pierwsze
Pomodoro
e Rozwigz zadania od 1 do 7 - drugie Pomodoro
e Rozwigz zadania tekstowe od 8 do 10 - trzecie
Pomodoro
e Duza przerwa — 20 minut.
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Cwiczenie 2:
Pomodoro

2. Organizowanie
e _Minutnik
Wybierz odpowiedni minutnik, najlepiej NIE telefon,
minutnik kuchenny dziata najlepiej (ciekawostka, dlatego
nazywa sie to metodg Pomodoro - pomodoro oznacza po
witosku pomidor). Jesli musisz skorzystaC z telefonu,
pamietaj, aby nie zostawia¢é go w zasiegu wzroku
dziecka.
» Koncentracja
Mozesz zrobi¢ z tego zabawe — 10 minut catkowitego
skupienia sie na zadaniu. Na przyktad, uczenie sie
matematyki nie pozwala na wielozadaniowosé.
Skoncentruj sie tylko na jednym zadaniu. Nastepnie, gdy
czas sie skonczy, dziecko odchodzi na przerwe.
 Przerwa
Podczas 5-minutowej przerwy pozwol  dziecku
przeciggnac sie, pospacerowac po domu, pobawic sie ze
zwierzakiem lub zjesc lekka przekaske.
e _Duza przerwa
Po zakonczeniu trzeciej sesji Pomodoro przerwa
powinna wynosi¢ 20 min. Dla starszych dzieci mozna to
zrobi¢ po czwartej sesji Pomodoro. Mozesz wykorzystac
te przerwe jako okazje do zwiekszenia motywaciji
dziecka. Na przyktad, jesli dziecko chce zje$¢ kanapke,
mozesz narysowac na niej uSmiech z majonezu.
» Krotki przeglad
Trener zaprasza rodzicow (wolontariuszy) do podzielenia
sie swoimi planami, aby wszyscy rodzice mogli wpas¢ na
nowe pomysty.
Jak mozesz wykorzystac te technike w codziennym zyciu
swojego dziecka?
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Cwiczenie 2:
Pomodoro

Pomodoro dla rodzicéw

Gdzie jeszcze w swoim zyciu mozesz wdrozy¢ metode
pomodoro?

Na przyktad mozna go wdrozyC w rutyne fitness lub
codzienne nudne obowigzki, takie jak sprzatanie lub
pranie. Pomysl o tym przez chwile - 5 minut

Dyskusja w grupie
Bedziesz miat 10 minut na omdéwienie tego z osobg po
Twojej lewej stronie.

Krétkie podsumowanie
Podziel sie swoimi przemysleniami.

Zadne
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Cele Po zakonczeniu tego ¢wiczenia rodzice bedg potrafili:
dydaktyczne/ e nadawac priorytety zadaniom w zaleznosci od
e czasu ich wykonania;
.. . o zwiekszyC produktywnosc swojego dziecka;
cwiczenia: Q_ . 4 ,p . YW J g .
e zZMniejszyC poziom stresu u swojego dziecka
e zrownowazyc jakosc i ilosc;
o uzyskac wiecej wynikow w krétszym czasie
o zwalczac prokrastynacje.
Czas trwania 30 minut
aktywnosci:
Forma i rodzaj To ¢wiczenie jest zadaniem indywidualnym.
aktywnosci:
Niezbedne Materiaty piSmiennicze dla uczestnikow szkolenia
materiaty i Flipchart i co$ do pisania dla trenera
przygotowanie
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Cwiczenie 3:
Zadania DDDD

Wprowadzenie do zadan ABCD (matryca
Eisenhowera).

Zanim Dwight Eisenhower zostat prezydentem w 1953
roku, stuzyt w armii amerykanskiej jako dowddca sit
sojuszniczych podczas Il wojny Swiatowej. Codziennie
stawat przed trudnymi decyzjami, ktére skionity go do
wymysSlenia czegos, co obecnie nazywa sie macierza
Eisenhowera, czyli macierzg pilne - wazne. Teraz ta
matryca jest bardzo popularna wsrod waznych osob, ludzi
na stanowiskach kierowniczych, wielozadaniowcow itp.
Jak to dziata?

Zorganizuj swojg liste zadan w cztery oddzielne
kwadranty, sortujac je wedtug waznosci w przeciwienstwie
do nieistotnosci i pilnosci w przeciwienstwie do zadan nie
pilnych, jak pokazano na ponizszej grafice. Pilne zadania
to te, ktére czujemy, ze muszg by¢ wykonane
natychmiast. Zadania wazne to te, ktére przyczyniajg sie
do realizacji Twoich dlugoterminowych celéw lub wartoSci.
Idealnie bytoby, gdybys pracowat tylko nad zadaniami z
gornych dwdéch kwadrantow - pozostale zadania
powinienes$ oddelegowac lub usunag.

" Do Decide

_g Do it now Schedule a time
todoit

g

i3l Delegate | Delete

E Who can do it Eliminate it

o for you?

E

o

=

& tameday.com
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Opis Przyktady tych czterech kategorii:
aktywnosci Pilne i wazne: sprawdzian dziecka z matematyki na jutro.

e Nie pilne, ale wazne: dokonac¢ wyboru i zapisac dziecko
na zajecia sportowe lub twoércze, aby rozwijac jego
talenty.

« Pilne, ale nie wazne: przygotowac obiad dla rodziny.

e Nie pilne, nie wazne: przeglagda¢ media
spotecznosciowe.

« Cwiczenie indywidualne: Twoja matryca na nastepny
tydzien:

Wré¢my do Twoich 10 zadan na nadchodzacy tydzien z
cwiczenia 1. Uporzadkuj je w tych czterech oddzielnych
kwadrantach. Masz na to 7 minut.

Krotki przeglad

Prowadzacy zaprasza 1-2 rodzicow (na ochotnika) do
podzielenia sie zadaniami w swoich matrycach. Prowadzacy
zwraca uwage, czy zadania sg umieszczone we wiasciwej
kategorii.

Prowadzgcy pyta rodzicow, ktéra z czterech kategorii
przewaza.

Trener podsumowuje na flipcharcie dominujgce w grupie
kwadranty. Na przyktad, wiekszosc rodzicow umiescita
wiekszos¢ zadan w kwadrancie Decyduj. Przedstaw krotki
komentarz zgodnie z ponizszymi uwagami w Notatkach z
¢wiczen i/lub Narzedzia oceny dla Trenera.
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Cwiczenie 3:
Zadania DDDD

Do dalszej lektury:
9 Sprawdzonych technik i narzedzi zarzadzania czasem
| USAHS

Jesli dominuje kwadrant WYKONAJ, a zadania sg tam
odpowiednio przydzielone, rodzice mogg mieC za duzo na
gtowie. Sugerujemy ponowne rozwazenie modelu z 4
kwadrantami.

Jesli dominuje kwadrant DECYDUJ wskazuje to na dobrg
orientacje dtugoterminowa. Wyzwanie polega jednak na
tym, aby nie odktadac ich za bardzo. W ten spos6b moga
stac sie pilne i przej$¢ do kategorii WYKONAJ, ktora
kosztuje wiele bélu gtowy i moze oznaczac pominiecie
kilku dobrych rzeczy.

Jesli przewaza kwadrant DELEGUJ, oczywistg decyzja
jest delegowanie. Jesli jednak nie ma takiej mozliwosci,
sugerujemy rodzicom, aby ponownie rozwazyli, czyje
priorytety pasuja do tych zadan i moze ponownie wybrac
model z 4 kwadrantami.

Jesli dominuje kwadrant USUN, moze to oznaczaé
przestrzen na wiecej zadan, ulepszen i satysfakcji.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Stres: Proces, w ktérym jednostka odbiera i reaguje na zdarzenia
postrzegane jako przyttaczajgce lub zagrazajace jej dobrostanowi.

Stresory: Zdarzenia Srodowiskowe, ktore mogg by¢ interpretowane
jako zagrazajgce lub wymagajace; bodzce, ktore uruchamiajg reakcje
stresowa.

Reakcja: Natychmiastowa reakcja fizjologiczna organizmu na sytuacje
zagrozenia lub inny stan wyjatkowy, analogiczna do reakcji walki lub
ucieczki, pierwszego etapu ogolnego zespotu adaptacyjnego.

Ekspozycja: W przypadku narazenia na stresor, nadnercza uwalniajg
hormon stresu, ktéry pomaga zapewnic zastrzyk energii, przygotowujgc
jednostke do podjecia dziatania.

Przygnebienie: Niewlasciwy rodzaj stresu; zwykle intensywny; czesto
powoduje wyczerpanie, zmeczenie i poczucie wypalenia; zwigzany ze
spadkiem wydajnosci i zdrowia.

Pozytywny stres: Odpowiedni rodzaj stresu ma niskg Ilub
umiarkowang intensywnosc i jest zwigzany z pozytywnymi uczuciami
oraz optymalnym zdrowiem i wydajnoscia.
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Reakcja walki: zespot reakcji fizjologicznych (wzrost cisnienia krwi,
tetna, czestosSci oddychania i1 pocenia sie), ktore wystepuja, gdy
jednostka napotyka na postrzegane zagrozenie; reakcje te sg
spowodowane aktywacja wspotczulnego uktadu nerwowego i ukiadu
endokrynnego.

Przystosowanie ogdlne: Model fizjologicznych reakcji organizmu na
stres i proces adaptacji do stresu: reakcja alarmowa, etap odpornosci i
etap wyczerpania.

PSYCHOLOGIA ZDROWIA

Zarzadzanie stresem jest wazne w kazdej dziedzinie naszego zycia,
szczegOlnie teraz w czasie pandemii. Dotyczy to réwniez dzieci, ktore
muszg radzicC sobie ze stresem zwigzanym z edukacjg online, nowym
rodzajem stresu dla mtodych i dorostych ludzi.

Cronin, S., Becher, E. H., Christians, K. S., Maher, M., & Dibb, S.
(2015, May). Parents and stress understanding experiences, context
and responses. St. Paul, MN University of Minnesota Extension,
children, Youth and family consortium. - references - scientific research
publishing. Pobrano 24 lutego 2022 r. z:

cespapers.aspx?referenceid=2977842
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Cele
dydaktyczne/
cele éwiczenia

Czas trwania
aktywnosci:

Forma i rodzaj
aktywnosci:

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1:
Uwazne liczenie oddechow

Pod koniec tego ¢wiczenia rodzice zapoznajg sie z
jedng technikg radzenia sobie ze stresem, ktora
pomaga im radzi¢ sobie z sytuacjag, gdy czujq sie
przyttoczeni.

20 minut

Aktywnos¢C moze byC wykorzystana jako aktywator,
ktory jest zsynchronizowany z tym, 0 czym sg
warsztaty, czyli zarzgdzanie stresem. Dlatego najlepiej
bytoby wykonywac je w wiekszej grupie ludzi.

Materiaty nie sg wymagane

1. Przeprowadz to ¢wiczenie w pozycji siedzacej, aby
moc to zrobi¢ bardzo uwaznie i swiadomie. Gdy juz
nabierzesz wprawy, mozesz uzyc tej techniki ktadac sie
spac - pomoze Ci zasnac.

2. Wykonuj powolne, gtebokie oddychanie, starajac sie
poruszac pepkiem przy kazdym wdechu.
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Cwiczenie 1:
Uwazne liczenie oddechow

3. W trakcie oddychania wybierz jedng z tych 3 opcji w
trakcie wdechu i wydechu:

Option 1 Option 2 Option 3
Exhale — say, “One.” Exhale — say, “This too Visualize the surf coming in to
Exhale — say, “Two." shall pass.” the beach and slowly leaving the
Exhale — say, “Three." beach.
Exhale - say, “Four.” Exhale - say, “This too

shall pass.” Inhale — see the surf come in.

Repeat
Exhale - say, “This too Exhale - see the surf leave.

shall pass.”

Exhale - say, “This too
shall pass.”

4. Kiedy w Twojej Swiadomosci pojawiajg sie mysli lub
gdy TwoOj umyst staje sie pusty, po prostu obserwuj
mysli lub pustke bez osadzania i oczekiwania, a
nastepnie wroc do liczenia oddechow.

5. Jesli zgubisz rachube, po prostu zacznij od nowa od
jednej.

Zadne

Prosze zapisa¢ wszelkie uwagi, ktérych trener
potrzebuje, aby skutecznie poprowadzi¢ grupe. Podaj
wskazoéwki dotyczgce oceny poziomu zaangazowania i
0ogolnego sukcesu tego cwiczenia dla grupy i (jesli
dotyczy) dla kazdego uczestnika.
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Cele
dydaktyczne/

cele éwiczenia:

Czas trwania
aktywnosci:

Forma i rodzaj
aktywnosci:

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 2:
Rodzice — dzielenie sie przemysleniami

Jest to dwuczesciowe dziatanie, ktore daje uczestnikom
mozliwos¢:

» tagodzenia stresu poprzez mowienie o tym, co myslg
lub czujg w danej chwili, podczas gdy sg uwaznie
stuchani, oraz;

e rozmowy o mozliwosciach i rozwigzaniach zwigzanych
z danym tematem, aby méc wyjs¢ poza obecne
odczucia stresu i/lub napiecia. Rodzic rozmawia,
podczas gdy jego / jej partner (moze to byC drugi
rodzic lub ktos, kogo wtasnie poznat) stucha bez
komentarza. Przygotuj dziatanie, ustanawiajgc reguty
bezpiecznego dzielenia sie informacjami. Na przykfad:
Szanuj rozmowce, wystuchane informacje nie sg
omawiane po zakonczeniu aktywnosci (pozostajg w
klasie), szanuj wszystkie uczucia, pomysty, opinie.
Przed rozpoczeciem aktywnosci, zademonstruj jg
osobiscie razem z ochotnikami.

40 minut

Zajecia te majg charakter warsztatow, podczas ktérych
rodzice pracujg w parach, lub w gronie 3 do 4 osob.

W tej aktywnos$ci materiaty nie sg potrzebne.
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Czes$¢ pierwsza

_ o Uczestnicy powinni by¢ w parach; popros ich o

aktywnosci znalezienie partnera (np. mozesz ponumerowac
uczestnikéw 1, 2, 1, 2...).

e Osoba #1 moéwi, podczas gdy osoba #2 po prostu
stucha (np. popros osobe 1 o podzielenie sie
informacja, jak sie dzi$ czuje i dlaczego? Jak sie czuje
w tej chwili lub zapytaj o jakie$ obawy, ewentualnie
zmartwienia, ktérych doswiadcza).

e Po 1-3 minutach uczestnicy zamieniajg sie rolami i
uczestnik #2 mowi, podczas gdy uczestnik #1 stucha
przez kolejne 1-3 minuty (uczestnik #2 mowi teraz o
tym samym pytaniu, np. jak sie dzis czuje i dlaczego?).

Opis

CzesS¢ druga

e Po tym jak pary skonczg sie dzieli¢, pogrupuj
uczestnikdw w grupy 3 osobowe (ponownie mozesz
ponumerowac je: 1, 2, 3,1, 2, 3 ...).

e Rodzic #1 méwi, podczas gdy rodzice #2 i #3 stuchajg
(np. popros rodzica 1, aby opowiedziat o0 mozliwosciach
| rozwigzaniach zwigzanych z aktualnymi problemami
lub stresorami, ktoérych doswiadcza lub ktorymi sie
martwi).

e Co 1-3 minuty zmieniajcie sie, az kazdy rodzic w grupie
bedzie miat mozliwosc rozmowy.

o« OPCJONALNIE: Uczestnicy moga podzieli¢ sie z catg
grupa swoimi doswiadczeniami zwigzanymi z
dzieleniem sie myslami i uczuciami, gdy sa stuchani,
oraz tym, jak to jest stucha¢ swiadomie, bez
komentarzy.

e Sprawdz, czy w wyniku zajec rodzice poczuli ulge,
spokoj, skupienie lub mniejszy stres.
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Dziatania Trener moze poprosi¢ rodzicéw, by ¢wiczyli dzielenie
uzupetniajace sie informacjami z pozostatymi osobami w innym

czasie. Nalezy zachecic¢ rodzicow do samodzielnego
przecwiczenia tej metody wsrod siebie (innych kolegow,
przyjaciot, krewnych) w celu uzyskania wzajemnego

wsparcia.
Notatki z Prosze zapisa¢ wszelkie uwagi, ktorych trener
¢wiczen iflub potrzebuje, aby skutecznie poprowadzi¢ grupe. Podaj
Narzedzia wskazoéwki dotyczgce oceny poziomu zaangazowania i
oceny dla 0go6lnego sukcesu tego ¢wiczenia dla grupy i (jesli

dotyczy) dla kazdego uczestnika.

Trenera
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Cele
dydaktyczne/
cele éwiczenia

Czas trwania
aktywnosci

Forma i rodzaj
aktywnosci:

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 3:
Kontrolowanie uwagi poprzez uwazng
obserwacje

Cwiczenie to pozwala na nowe spojrzenie na sprawy i
podjecie bardziej Swiadomych decyzji poprzez
odwrocenie uwagi od problematycznego, stresujacego i
irytujgcego scenariusza.

Poprawia rowniez koncentracje, jak rowniez zdolnosc
skupienia uwagi w danej sytuacji i zaakceptowania jej
bez osadzania.

10 do 15 minut

Zajecia te majg charakter warsztatowy i sg
przeznaczone do wykonywania indywidualnie lub w
mniejszych grupach.

W tej aktywnos$ci materiaty nie sg potrzebne.
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Opis
aktywnosci

Dziatania
uzupetniajgce

Notatki z
¢wiczen iflub
Narzedzia
oceny dla
Trenera

Cwiczenie 3:
Kontrolowanie uwagi poprzez uwazng
obserwacje

Umiejetnos¢ zwrdécenia uwagi i skoncentrowania sie na
wybranym obiekcie jest pierwszym krokiem do
wzmocnienia samokontroli, podobnie jak umiejetnos¢
oczyszczania umystu ze wszystkiego, co nie jest w tej
chwili potrzebne. Celem ¢wiczenia jest poprawa zdolnosci
do utrzymania wiasciwej i zdecydowanej kontroli uwagi.
To ¢wiczenie jest proste, ale niezwykle skuteczne,
poniewaz zacheca do zauwazenia i docenienia pozornie
matych aspektow otoczenia w gtebszy sposob. Praktyka
kultywowania Swiadomosci otoczenia chwila po chwili
pomaga nam lepiej radzi¢ sobie z trudnymi myslami i
uczuciami, ktore sg spowodowane przez napiecie i
zmartwienia w codziennym zyciu.

Zadne

o Wybierz naturalny obiekt z najblizszego otoczenia i
skup sie na obserwowaniu go przez minute lub
dwie. Moze to byc¢ kwiat lub owad, a nawet chmury.

e Nie rob nic poza zauwazeniem rzeczy, na ktorg
patrzysz. Po prostu zrelaksuj sie w obserwowaniu
tak dtugo, jak pozwala na to twoja koncentracja.

o Patrz na ten obiekt tak, jakbys widziat go po raz
pierwszy.

e Wizualnie zbadaj kazdy aspekt jego budowy i
pozwol, by pochtoneta cie jego obecnosc.

e Pozwol sobie na potaczenie sie z jego energia i
przeznaczeniem w Swiecie przyrody.
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Modut ten skupia sie na ogolnej teorii komunikacji, niektorych
najczestszych btedach, ktére wszyscy popetniamy jako rodzice, a co
najwazniejsze - na tym, jak skutecznie komunikowa¢ sie z naszymi
dzieCmi. Ponizsze ¢wiczenia zostaty opracowane z mysla o tym, aby
pomoc rodzicom w refleksji nad ich wlasnymi wzorcami
komunikacyjnymi - ich zrédtami i konsekwencjami oraz z zamiarem
pomocy w rozpoczeciu drogi do poprawy relacji z dzie¢mi. Zawartos¢
tego modutu dotyczy pewnych delikatnych tematéw, poniewaz kazdy
rodzic ma swoje wiasne Srodowisko, wspomnienia i powody, dla
ktorych ma okreslone cechy charakteru. Sugerujemy, ze jesli w ktoryms
momencie zauwazysz, ze rodzic czuje sie nieswojo, przestaje
odpowiadac lub bra¢ udziat w ¢wiczeniu, uszanuj to i nie naciskaj na
niego w zaden sposob.

SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

o Komunikacja - przekazywanie lub wymiana informacji za pomoca
mowy, pisma lub innego Srodka przekazu.

o Wyrazanie - przekazywac (mysl lub uczucie) stowami lub gestami i
zachowaniem

« Wymiana - akt dawania jednej rzeczy i otrzymywania w zamian innej
(zwlaszcza tego samego rodzaju).

« Nadawca - osoba, ktora wysyta lub przekazuje wiadomosg, list, e-
mail itp.

o Odbiorca - osoba, ktora otrzymuje lub przyjmuje cos, co zostalo jej
wystane lub podane.

« Emocja: silne uczucie wynikajgce z okolicznosci, nastroju lub relacji
Z innymi.
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e Uczucie: stan lub reakcja; idea lub przekonanie, zwtaszcza
niejasne lub irracjonalne.

o Konflikt - powazna réznica zdan lub spor, zwykle przedtuzajacy
sie.

o Ulatwienie: uczyni¢ (dziatanie lub proces) tatwym lub tatwiejszym.

CWICZENIA:

Trzy ponizsze ¢wiczenia zostaty opracowane jako trzy potaczone
czesci ukierunkowane na rézne etapy nieporozumien miedzy rodzicami
| dzie¢mi. Przygotowanie sie do dziatania przed, w trakcie i po konflikcie
jest skutecznym narzedziem do intensywnego i efektywnego
rozwigzywania tych wzorcow, ktore sg gteboko zakorzenione w
relacjach rodzinnych i wymagajg zmiany.

Zaleca sie, aby ¢wiczenia byty wykonywane po przeprowadzeniu
Cwiczenia rozluzniajgcego atmosfere i/lub rozgrzewki zwigzanej z
komunikacjg (np. podzielenie sie na dwuosobowe zespoty i odgrywanie
dialogu, a pozostali musza odgadnac, o co chodzi, lub poproszenie
jednej osoby 0 mowienie, a druga porusza rekami, aby zilustrowac
stowa pierwsze)).

Nalezy pamietac, ze po kazdym cwiczeniu musi nastgpi¢ krétka
przerwa i mata rozgrzewka. Stosowanie ¢wiczen bezposrednio i bez
takiego przygotowania najprawdopodobniej ostabi efekt koncowy i
zaktéci dziatanie grupy.
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Cele
dydaktyczne/
cele éwiczenia:

Czas trwania
aktywnosci:

Forma i rodzaj
aktywnosci:

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 1:
Przygotuj sie na ciezkie czasy

Pod koniec tego ¢wiczenia rodzice beda mogli:
« Lepiej obserwowac stan emocjonalny swoich dzieci;
o Zidentyfikowac niektére z elementow
wyzwalajgcych u nich emocje;
e Lepiej planowac swoje dziatania przed konfliktem i
w jego trakcie.

30 minut

Dziatanie to ma charakter warsztatowy i jest
przeznaczone do przeprowadzenia w  grupie
maksymalnie 12 o0s6b. Mozna je wykonaC w
pomieszczeniu lub na otwarte] przestrzeni. Jest
odpowiednie dla grup, ktore wczesniej wykonaly jedno
cwiczenie razem i moze byC wykorzystane jako zajecia
integracyjne dla rodzicow w klasie.

Trener musi przygotowac¢ kartki papieru, pisaki,
powierzchnie do pisania (mata tablica lub zeszyt w
twardej oktadce), flipchart i marker do niego.

Tablica lub projektor sg opcjonalne.
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1:
Przygotuj sie na ciezkie czasy

Na poczatku éwiczenia trener prosi grupe, aby usiadia i
spojrzata z sympatig na pozostatych uczestnikéw.
Przypomina im, ze kazdy z nich jest rodzicem z wiasng
przesztoscig, watpliwosciami i zmaganiami. Dobrg
rozgrzewka moze by¢ opowiedzenie dowcipu o
rodzicielstwie (np. Byfam doskonata w opiece nad
dziecmi, a potem miatam wtasne dzieci) lub pokazanie na
ekranie mema o rodzicielstwie, jesli jest dostepny.

Po tym jak rodzice usiada, trener wprowadza ich
pobieznie w teorie emocji i uczu¢. W ciggu maksymalnie
7 minut wyjasnia réznice miedzy tymi dwoma pojeciami,
pokazujac lub rysujac ilustracje takie ta lub tamta .

Nastepnie trener prosi rodzicow o wziecie dtugopisow,
papieru i wypisanie 3 okazji do konfliktu, ktére czesto
zdarzajg sie w ich domu i nic poza tym oraz
pozostawienie pod kazda z nich miejsca na wiecej
pisania. Zartuje, ze ci, ktorzy nigdy nie maja w domu
zadnych sporéw, moga zaprezentowac swoj przepis na
taka sytuacje. Wyznaczony czas to 5 minut. Po uptywie
czasu prowadzacy prosi o podniesienie reki kazdego z
rodzicow, ktéry napisat - brak konfliktow, ale miat czas na
narysowanie obrazka. Jesli nie ma zadnych, méwi, ze
widocznie nie przyszli tu dzis rowniez rodzice idealni.
Jesli sg tacy, gratuluje im i zaprasza do zaprezentowania
swojego obrazka.
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 1:
Przygotuj sie na ciezkie czasy

Nastepnie trener dzieli sie jednym z rodzajow
konfliktow, ktérych doswiadcza w domu lub styszat od
swoich bliskich (np. Musze sie powtarzac zbyt czesto,
dopdki moje dzieci nie zrobig czegos, o co ich
poprosze.) Pyta, czy inni tez tego doswiadczyli i
zapisuje to na tablicy. Zaprasza innych rodzicéw do
podzielenia sie swoimi doswiadczeniami i pyta, czy inne
osoby w pokoju miaty te same problemy. Uczestnicy
zapisuja je. Aktywnosc trwa nie dtuzej niz 15 minut i
trwa do momentu, gdy uczestnicy nie chcg juz dzielié
sie zadnymi informacjami.

Po zapisaniu wszystkiego trener prosi rodzicow, by
sprobowali okreslic emocje/uczucie, ktérego
doswiadczyli na poczatku konfliktu. Daje im na to 1
minute. Prosi ich o zapisanie innych sytuacji w ich
zyciu, kiedy czuli sie podobnie i daje im na to 4 minuty.
Prosi ich, aby sprobowali zastanowic sie, jak dziata ich
mozg, kiedy znajduja sie w takich sytuacjach i
doswiadczajg podobnych emocji/uczu¢. Co sgdza i
dlaczego ich zdaniem te emocje pojawiajg sie kiétniach
z dzieckiem/dziec¢mi?

Na zakonczenie zostawia 5 minut na refleksje. Pyta,
czego rodzice dowiedzieli sie cwiczenia. Czy byli w
stanie wyciggnac jakies wnioski? Czy jest jakiS pomyst,
ktéry przychodzi im do gtowy, gdyby takie sytuacje sie
powtorzyty?
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Dziatania
uzupetniajgce

Cwiczenie 1:
Przygotuj sie na ciezkie czasy

Zapros rodzicow do zastosowania tego samego toku
myslenia w odniesieniu do wszelkich konfliktow, ktore
majg miejsce w ich domach przez najblizszy tydzien.

Jako dodatkowe cwiczenie dla tych, ktorzy chcieliby
sprobowac, daj kazdemu z nich notatnik i popros o
oznaczenie go jako "Dziennik komunikacji". Wyjasnij, ze
jest to przydatne narzedzie do Sledzenia probleméw
komunikacyjnych i rozwigzywania dysfunkcyjnych
wzorcoéw komunikacji. Mozna to zrobi¢ na papierze lub
cyfrowo poprzez wiadomosci gtosowe lub notatki w
aplikacjach takich jak Google Keep lub Google Docs
(dostepne dla Androida, iOS, Windows). Zaproponuij,
aby podzielili go na trzy czesci i oznaczyli pierwsza
czes¢ "Zanim pojawi sie nieporozumienie”. Wyjasnij, ze
moga uzyc tej czesci Dziennika do Sledzenia swoich
emocji/uczuc i wydarzen wokot nich przed jakimkolwiek
nieporozumieniem, ktére miato miejsce w ciggu
tygodnia.

*Ta aktywnosc zostanie przeprowadzona i doktadnie
wyjasniona podczas trzeciego ¢wiczenia.

Co-funded by the
923 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Notatki z
C¢wiczen iflub
Narzedzia
oceny dla
Trenera

Cwiczenie 1:
Przygotuj sie na ciezkie czasy

Dla celéw tego i dwoch pozostatych ¢wiczen bardzo wazne
jest, aby trener wyraznie zaznaczyt, ze nie ma idealnych
rodzicow i jest to miejsce akceptacji i dzielenia sie. Im
bardziej przyjazny jest trener, tym lepiej dla wyniku
¢wiczenia. Zaleca sie, aby po kazdej wskazowce trener
pytat, czy sg jakiesS pytania oraz dawat do zrozumienia, ze
mozna o wszystko pyta¢. Dorosli maja wiecej barier niz
dzieci i mtodziez, warto wiec pamietac, ze moga
potrzebowac wiecej pomocy, by uczestniczy¢ w ¢wiczeniu
poprzez dzielenie sie informacjami lub zadawanie pytan.
Jak zawsze w takich éwiczeniach, nalezy uszanowac
zyczenia tych uczestnikow, ktorzy nie chcg opowiadac o
swoich doswiadczeniach.

Nalezy pamietac, ze w tym ¢éwiczeniu znajduja sie ilustracje
| wyjasnienia, ktore sg uniwersalne i mozna je znalezc¢ we
wszystkich jezykach partnerow. Ich wybor i prezentacja
zalezg od decyzji treneréw i zaleca sie, aby poswiecili oni
troche czasu na ich przygotowanie przed wykonaniem
cwiczenia.
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Cele
dydaktyczne/

cele éwiczenia:

Czas trwania
aktywnosci:

Forma i
rodzaj
aktywnosci:

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 2:
Pokonaj ciezkie chwile

Pod koniec tego ¢wiczenia rodzice beda:
o Lepiej przygotowani do wyrazania swoich uczué¢ w
odpowiedni sposob podczas konfliktow;
e Lepiej przygotowani do unikania eskalacji
konfliktow;
o Potrafig zademonstrowac swoim dzieciom zdrowe i
skuteczne podejscie do komunikacji.

40 minut

Cwiczenie moze byé przeprowadzone w pomieszczeniu
lub na otwartej przestrzeni. Nadaje sie dla grup, ktére
wczesniej wykonywaty razem jedno ¢wiczenie, a takze
moze by¢ wykorzystane jako zajecia integracyjne dla
rodzicow w klasie.

Trener musi przygotowac kartki papieru, kolorowe
flamastry lub otéwki, niebieskie dtugopisy, powierzchnie
do pisania (mata tablica lub zeszyt w twardej oktadce),
flipchart i marker do niego.

Tablica lub projektor sg opcjonalne.

Co-funded by the
95 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Pokonaj ciezkie chwile

Na poczatku éwiczenia i po rozgrzewce trener prosi
grupe, by usiadta wygodnie i pyta, jak sie czuje. Po
wspolnej odpowiedzi grupy pyta, czy uczestnicy czesto
mysla o swoich uczuciach i emocjach. Po uzyskaniu
odpowiedzi od grupy prosi uczestnikdw o podzielenie
sie emocjami/uczuciami, o ktorych mysla najczesciej |
zapisanie ich na flipcharcie. Po wykonaniu zadania
przez grupe, trener zwraca uwage na fakt, ze w ciggu
dnia jesteSmy zazwyczaj tak zajeci, ze skupiamy sie na
naszych osiggnieciach i zadaniach, ktére mamy i nie
mamy czasu zbytnio mysle¢ o naszych uczuciach i
emocjach. Nastepnie uczestnicy dzielg sie
spostrzezeniem, ze nawet jesli to robimy, mamy
tendencje do skupiania sie na pewnych
uczuciach/emocjach i nie zwracania uwagi na inne. Aby
to zobrazowacd, pokazuje im "Koto emocji" (takie jak_to
lub tamto). Ta czes¢ trwa okoto 10 minut.

Po tej krotkiej dyskusiji trener prosi rodzicow o
podzielenie jednego arkusza papieru na 4 prostokaty i
zapisanie w kazdym z nich 4 rzeczy, ktore najczesciej
mowig swoim dzieciom, gdy doswiadczajg konfliktu. Po
zakonczeniu trener zacheca ich do odwroécenia kartki i
narysowania na odwrocie prostej ilustracji tych
momentow za pomoca flamastrow lub kredek. Moze
zartobliwie poprosi¢ rodzicow, by nie przesadzali,
poniewaz moga oni jedynie wystawi¢ dzieciom oceny i
nie ma tu nagrod za pierwsze miejsce.

Na wykonanie ilustracji daje im 6 minut.
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Opis
aktywnosci

Cwiczenie 2:
Pokonaj ciezkie chwile

Na zakonczenie tej czesci trener wyjasnia, ze bardzo czesto
w komunikacji z innymi oraz podczas konfliktu mamy
tendencje do mowienia tego, co myslimy o innych i
wykorzystywania sytuacji do oceny charakteru, zamiast
skupiania sie na chwili obecnej. Wyjasnia, ze w przypadku
wszystkich ludzi, w tym dzieci, prowadzi to zazwyczaj do
przyjecia postawy obronnej. Taka sytuacje nie pozostawia
miejsca na rozumowanie i na poprawe zachowania,
poniewaz angazujg sie w to emocje/uczucia.

Trener wyjasnia, ze ponowne skupienie sie na uczuciach
rodzicow zamiast obwiniania (nawet jesli majg racje)
pomaga lepiej przekaza¢ wiadomos$é. Pozwala im takze na
przyjecie swoich uczuc i emocji jako dorostych, a tym samym
pokazanie  dzieciom  odpowiedzialnego  zachowania
komunikacyjnego.

Trener zacheca rodzicow do zastanowienia sie nad
sposobem, w jaki wypowiadaja te 4 zdania i
przeformutowania ich, skupiajgc sie na tym, co czuja.
Czas na to wynosi 10 minut.

Moga uzycC przyktadu (lub podobnego):

Zawsze zapominasz posprzgta¢ swoj pokoj. Jestem
zmeczony Twoim lenistwem i przypominaniem Ci o tym.” |
zmieni¢ to na :

,Czuje sie naprawde Zle, kiedy musze ci przypominac tyle
razy, zebys  posprzgtat swoj  pokoj.  Chciatbym
przedyskutowac to z Tobg, jesSli nie masz nic przeciwko. Jak
myslisz, dlaczego tego unikasz?
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Opis
aktywnosci

Dziatania
uzupetniajgce

Cwiczenie 2:
Pokonaj ciezkie chwile

Po uplywie czasu rodzice sg zaproszeni do
podzielenia sie swoimi rysunkami i najczescie]
uzywanymi zwrotami. Czas na to wynosi tgcznie 6
minut. Prowadzgcy moze podzielic sie jedng Ilub
dwiema witasnymi historiami z uczestnikami.

Na zakonczenie trener zostawia 5 minut na
refleksje. Moze zapytaC, czego dowiedzieli sie rodzice
podczas ¢éwiczenia. Czy byli w stanie wyciggnac jakies
wnioski? Czy jest jakis pomyst, ktory przychodzi im do
gtowy, gdyby takie sytuacje sie powtorzyty?

Popros rodzicow, aby zastosowali ten sam tok mysSlenia w
przypadku wszelkich konfliktow, ktére beda miaty miejsce
w ich domu w nastepnym tygodniu.

Jako ¢wiczenie uzupelniajgce dla tych, ktérzy chcieliby
sprébowaé, wyjasnij, ze mogg wykorzystaC te czesc
Dziennika do Sledzenia swoich emocji i wydarzen wokét
nich podczas wszelkich nieporozumien, ktore miaty
miejsce w ciagu tygodnia. Moga réwniez zanotowac i
zapisac inne czesto uzywane zwroty, ktére przychodzg im
na mysl.

*Ta aktywnoSC zostanie przeprowadzona i doktadnie
wyjasniona podczas trzeciego ¢wiczenia.
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Notatki z
C¢wiczen iflub
Narzedzia
oceny dla
Trenera

Cwiczenie 2:
Pokonaj ciezkie chwile

Dla celow tego i pozostatych dwdch cwiczen nalezy
zauwazy¢, ze pismo nie jest jedynym sposobem
wyrazania sie, zwilaszcza jesli chodzi o inteligencje
emocjonalng i spotecznag. Trener powinien wyjasnic to
uczestnikom i zasugerowac, ze mogg wyrazicC siebie za
pomoca naklejek, rysujgc obrazek, wykonujgc serie
ruchow lub zrobi¢ to w dowolny sposéb, ktéry wyda im
sie autentyczny.

Nalezy pamietaC, ze w tym cwiczeniu pojawiaja sie
ilustracje i wyjasnienia, ktore sg uniwersalne i mozna je
znalez¢ we wszystkich jezykach partnerow. Ich wybor i
prezentacja zalezy od decyzji trenerow i zaleca sie, aby
poswiecili oni troche czasu na ich przygotowanie przed
wykonaniem éwiczenia.
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Cele
dydaktyczne/
cele éwiczenia:

Czas trwania
aktywnosci:

Forma i rodzaj
aktywnosci:

Niezbedne
materiaty i
przygotowanie

Cwiczenie 3:
Po burzy

Pod koniec tego ¢wiczenia rodzice beda:

e Lepiej przygotowani do wyrazania swoich uczu¢ w
odpowiedni spos6b podczas konfliktow;

e Lepiej przygotowani do unikania eskalacji
konfliktow;

 Potrafili zademonstrowac swoim dzieciom zdrowe i
skuteczne podejscie do komunikacji;

e Lepiej obserwowac swoj stan emocjonalny

o Potrafili zidentyfikowac niektore z czynnikow
wyzwalajgcych emocje;

o Potrafili lepiej zaplanowac swoje dziatania przed, w
trakcie i po konflikcie

30 minut

To ¢wiczenie moze by¢ wykonywane w pomieszczeniu
lub na otwartej przestrzeni. Nadaje sie dla grup, ktére
wczesnie] wykonywaty jedno cwiczenie, a takze moze
by¢ wykorzystane jako zajecia integracyjne dla
rodzicow w klasie.

Trener musi przygotowac kartki papieru, kolorowe
flamastry lub otéwki, niebieskie dtugopisy, powierzchnie
do pisania (mata tablica lub zeszyt w twardej oktadce),
flipchart i marker do niego.

Tablica lub projektor sg opcjonalne.
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Description of
the activity:

Cwiczenie 3:
Po burzy

Na poczatku ¢wiczenia i po rozgrzewce trener prosi
grupe o wygodne utozenie sie. Nastepnie moze zartobliwie
zapytac ich, czy wystarczajgco odpoczeli siedzac i prosi,
aby teraz wstali.

Dzieli ich na pary i zaprasza, jeSli chcg, na spacer po sali i
poswiecenie 10 minut na omdéwienie niektérych informaciji i
wnioskéw wyciggnietych podczas dwoch poprzednich
cwiczen. Trener chodzi wokét par i utatwia proces wymiany
informacji, zwracajac szczegblng uwage na te pary, ktére
wydajg sie miecC trudnosci, jednak bez wywierania na nie
presiji.

Po uptywie 10 minut trener daje parom jeszcze 5 minut na
omoéwienie sposobu zaprezentowania innym swoich
wspolnych ustalen - moze to by¢ wyjasnienie, napisanie, a
nawet taniec. Kazda para ma 2 minuty na prezentacje,
podczas gdy trener notuje stowa kluczowe na flipcharcie. Po
tym, jak ostatnia para zakonczy prezentacje, trener
prowadzi dyskusje grupowa na temat wszystkiego, co do tej
pory udato sie ustaliC.

Ostatnia czescig éwiczenia jest zaproszenie wszystkich
uczestnikow do skorzystania z ostatniej strony zeszytu,
gdzie moga zapisac lub narysowac 3 rzeczy, ktére chcieliby
wyprobowac w ciggu najblizszych dwdoch tygodni w swojej
komunikacji z dzie¢mi.

Co-funded by the
101 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Dziatania
uzupetniajgce

Notatki z
¢wiczen iflub
Narzedzia
oceny dla
Trenera

Cwiczenie 3:
Po burzy

Zaproponuj rodzicom, aby od tej pory stosowali ten sam
tok myslenia w przypadku wszelkich konfliktow, ktore
majga miejsce w ich domu. Powiedz im, ze jest to po
prostu inny punkt widzenia na relacje miedzyludzkie i
komunikacje i ze moga go wyprébowac i obserwowac, jak
wptywa na ich rodziny.

Podziekuj im za ich wysitki i pochwal ich. Zastugujg na to.

Jako dziatanie uzupetniajace dla tych, ktérzy chcieliby
sprébowaé, trener wyjasnia, ze mogg uzyC tej czesci
Dziennika do Sledzenia swoich emocji i wydarzen po
jakichkolwiek nieporozumieniach, ktore mialy miejsce w
ciggu tygodnia.

W kazdg niedziele uczestnicy moga przyjrze¢ sie |
zastanowi¢ nad okolicznosciami, ktore doprowadzity do
nieporozumienia, piszgc rozdziat ,,Refleksje na temat
tygodnia” zawierajgcy ich  przemySlenia  oraz
opracowujgc bardzo kroétki ,,Plan dziatania” skupiajacy
sie na ich dziataniach, gdyby podobne sytuacje mialy sie
powtorzyc.

Dla potrzeb tego ¢wiczenia nalezy wyjasnic rodzicom,
ze refleksja jest istothg czescig catego procesu i
najbardziej przyczynia sie do rzeczywistej zmiany.
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PARTNERZY

Program szkoleniowy EduCOV parent fgczy w sobie rozne
dosSwiadczenia roéznych ekspertéw. Ponizej znajduje sie kroétkie
wprowadzenie do organizacji partnerskich zaangazowanych w rozwdj
szkolen.

Collegium Balticum Akademia Nauk Stosowanych (CB ANS) to
polska uczelnia prywatna, ktéra ksztatci w zakresie nauk spotecznych,
bezpieczenstwa wewnetrznego i nauk medycznych. Collegium Balticum
realizuje wiele projektow miedzynarodowych jako koordynator lub

partner w programie Erasmus+.
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Smart Idea to prywatne przedsiebiorstwo zatozone w 2017 roku. Firma
zajmuje sie opracowywaniem i wdrazaniem innowacyjnych metodologii
| narzedzi edukacyjnych, a takze digitalizacjg produktow i procesow
edukacyjnych. W ostatnich latach Smart Idea specjalizuje sie we
wprowadzaniu do szkot nowych technik uczenia sie i zarzadzania oraz
aktywnie uczestniczy w konferencjach edukacyjnych (SIRIKT Slovenia,

InfoCom Tech Slovenia, Future of Education, Wiochy).

Wydawnictwo Vrijeme zostato zatozone w 1998 roku. Vrijeme wydaje
rocznie okoto 30 tytutéw, ujetych w kilku edycjach: Portrety bosniackie,
Nowa wrazliwosc, Literatura swiatowa, Tekst, Pamiec kulturowa, Pippi
Ponczoszanka itd. Od 2004 roku Klub Ksigzki Vrijeme dziata w ramach
Wydawnictwa Vrijeme, dostarczajgc mitosSnikom ksigzek wiele
publikacji produkcji krajowej i $wiatowej. Srednio w ciagu roku
nieoceniony zespot tego wydawnictwa dostarcza czytelnikom
kilkunascie nowych wydan. Warto zauwazy¢, ze w tych trudnych
czasach niektore z niegdy$ najbardziej szanowanych bosniackich

wydawnictw zaprzestaty pracy na rzecz ksigzki i wydawcow.
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JumpIN Hub - Association for Innovation and Entrepreneurship
jest organizacja non-profit zatozong w 2019 roku w Portugalii. Gtownym
celem Stowarzyszenia jest promowanie, w sposob zréwnowazony,
innowacji i przedsiebiorczosci jako promotoréw rozwoju w obszarze
spotecznym i biznesowym poprzez zintegrowang edukacje wspierang
metodologia edukacji pozaformalnej dla mtodziezy (NEET) i dorostych,
obejmujaca trzy gtdwne obszary:

o Edukacja spoteczno-kulturowa;

e Edukacja na rzecz rozwoju osobistego;

o Kwalifikacje zawodowe.

Centrum Szkoleniowe Ragina (TCR) zostato zatozone w 2011 roku z
gtbwnym naciskiem na szkolenia korporacyjne i kursy jezykowe dla
dorostych. Nastepnie rozszerzyliSmy nasze produkty i wdrozyliSmy
innowacyjne metodologie - ksztaicenie zawodowe, szkolenie w
zakresie kompetencji krytycznych, specjalistyczne szkolenia jezykowe
itp.

Naszym gtébwnym celem jest bycie innowatorami, wprowadzanie nowej
wizji nauki i prGba utorowania drogi Swiatowym trendom nowoczesnej
edukacji w Bulgarii. Od poczatku, gdy powstaliSmy jako centrum
jezykowe, byliSmy jednymi z pierwszych, ktorzy wprowadzili w peini
interaktywna nauke.

Stopniowo rozszerzaliSmy nasze ustugi, ale zachowaliSmy naszg
podstawowg filozofie - szukanie najlepszych systemow i form

nauczania, ktére mozemy wdrozy¢ w kazdym produkcie edukacyjnym.
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Golbasi District National Education Directorate to organizacja
publiczna podlegajaca Ministerstwu Edukacji Narodowej i znajdujgca
sie w organizacji prowincjonalnej, ktora prowadzi ustugi edukacji
narodowej. Jest to lokalny organ odpowiedzialny za edukacje. Golbasi
National Education obejmuje 39 szkot podstawowych, 36 szkét
Srednich, 36 szkét srednich oraz kilka instytucji zajmujgcych sie
edukacja dorostych i specjalnych potrzeb. Organizacja ta zrzesza 3300

nauczycieli oraz obejmuje swoim dziataniem 34,500 uczniéw.

Szkota jezykowa Sky to MSP zatozone w 2017 roku, prowadzace
zajecia pozalekcyjne w przedszkolach i szkotach podstawowych w
regionie Rousse. Firma jest liderem na rynku zaje¢ pozalekcyjnych dla
dzieci. Co roku 550-600 dzieci uczestniczy w réznych zajeciach
edukacyjnych centrum - zajecia z jezyka butgarskiego i obcego,

matematyka, atelier artystyczne, arytmetyka umystowa itp.

Obecnie centrum posiada umowy na prowadzenie zajec
pozalekcyjnych w 6 publicznych przedszkolach i trzech publicznych
szkotach podstawowych. Zapewnia réwniez wyposazenie sal
szkoleniowych we wszystkich przedszkolach/szkotach, z ktérymi
wspotpracuje, wdrazajac w petni interaktywne srodowisko nauczania, w
tym edukacje dla zespolu podmiotu publicznego oraz sposéb
wykorzystania go na potrzeby procesu edukacji formalnej w trakcie

roku nauki.
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KOORDYNATOR PROJEKTU

Szczecinska Szkota Wyzsza Collegium Balticum
t.staron@cb.szczecin.pl

PARTNERZY PROJEKTU

Smart Idea, Igor Razbornik s.p.
igor.razbornik@gmail.com

Vrijeme Publishing House
vrijemem@gmail.com

Jumpin hub
jumpinhub@gmail.com

Training centre Ragina Ltd
galena.robeva@ragina.net

GOLBASI
namalsalih@gmail.com

Language school Sky Ltd
elmiramandajieva7@gmail.com

Co-funded by the R
107 Erasmus+ Programme RS-
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Ten dokument powstat przy wsparciu finansowym programu
Erasmus + Unii Europejskiej. Wytgczna odpowiedzialnos¢ za tres¢
tego dokumentu ponoszg zaangazowane organizacje partnerskie.
W zadnym wypadku nie mozna uznaé¢, ze dokument ten

odzwierciedla oficjalng opinie Komisji Europejskiej..

Przed wydrukowaniem prosze wzia¢ pod uwage ochrone

Srodowiska.
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