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A-/W KARTA PRACY UCZNIA

Stowa majg moc. Jak moéwi¢ (i pisac),
Zzeby nie rani¢ innych?

A"

Wprowadzenie: Ta karta pracy pomoze Ci lepiej
rozumiec uczucia innych i uczyc¢ sie, jak dbac¢
o to, co mowisz i piszesz, zaréwno w klasie, jak

i w Internecie.

Cwiczenie 1

To jest koto emocji i odczué. Zaznacz emocie, ktdére odczuwasz. Mozesz zaznaczy< kilka.
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Cwiczenie 2

Za chwile otrzymasz od nauczyciela karteczke. Zapisz na niej dobre stowo np.. ,fajnie, ze
jestes”, ,dobrze, ze jestes w naszej klasie”, ,mito, ze jestes”, ,dziekuje, ze pomagasz”, ,masz
fajne pomysty”. Gdy skonczysz, ztoz karteczke i oddaj jg hauczycielowi.

Cwiczenie 3

Pomysl i napisz, kiedy mozemy odczuwac trudne emocije. Zapisz przynajmniej jednqg sytu-
acje. Moze to by¢€ Twoje wtasne doswiadczenie lub cos, co zaolbserwowates u innych.

Cwiczenie 4
Ponizej widzisz dwie sytuacje, ktére zadziaty sie w Internecie.
Zastandw sie i zapisz, co mozna powiedziec i zrobi¢ w takiej sytuacii.

Sytuacja 1: Kasia wrzucita na swoj profil zdjecie z wakaciji. Jeden z kolegdw napisat pod
zdjeciem niemity komentarz, ktéry sprawit, ze Kasia poczuta sie smutna.

Co mozesz powiedziec lub zrobi¢, gdy widzisz takq sytuacije?

Sytuacija 2: Wystates/wystatas zdjecie swoich rysunkdw na klasowq grupe. Ktos zareago-
wat na zdjecie, wysytajgc Smiejgcq sie emotikone: “=° . Czujesz, ze ktos wysmiewa Twoiq
prace.

Co mozesz zrobi¢ w takiej sytuaciji? Czy warto cos robi¢ w tej sprawie? A moze inni
mogq oceniac nasze prace?



Cwiczenie 5

Pracujgc w parach lub matych grupach, stworzcie liste sposobdw, jak mozna reagowac na
krzywdzqgce zachowania w Internecie. Zastandwcie sig, co mozna powiedziec lub zrobic,
aby pomobc sobie lub innym w takich sytuacjach. Swoje propozycje przedstawcie w formie
plakatu.

Cwiczenie 6

Mysli | zdania wspierajgce to te, ktdre nam pomagaiq i dodajq sity. Z kolei mysli i zdania
niewspierajgce to te, ktdére podcinajg nam skrzydta i mogg nas rani€. Na zielono zaznacz
mysli i zdania wspierajgce, a na czerwono mysli i zdania niewspierajgce. W pustym okienku
napisz swojg mysl wspierajgca.

Pewnie
WSZYSCY sig ze

Nie da sie nic
zZrobi¢, zawsze
bede tak
traktowany/-a.

mnie Smiejq.

Oni maijqg racje, To tylko czyjas
jestem bezna- opinig, to nie
dziejny/-a. jest o mnie.

Moge zrobié cos,
aby poczuc sie
lepiej.




Cwiczenie 7

Co zabierasz ze sobqg po tych zajeciach?
* Do pralki wrzuc¢ to, nad czym chcesz jeszcze popracowacd.

* Do walizki zapakuj to, co zabierasz ze sobq i chcesz pamigeta¢ na co dzien.
* Do kosza wyrzué to, co Ci sie nie podoba lub czego chcesz sie pozbyé.
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ZATRZYMAJ SIE
NA CHWILE.

Zanim wyslesz do kogos wiadomos¢,
zadaj sobie pytania:

* Jaok moze poczuc sie druga osobaq,
gdy to przeczyta?

Xx Jak ja bym sie poczut/-a, gdybym
dostat/-a takg wiadomosE?

* Czy to, co pisze, jest mite i potrzebne?

PROSTE ZASADY:

Jesli cos rani - nie pisz.

Jesli ktos jest smutny - zapytaj,
wesprzyij, pomoz.

V) <

Jesli jestes zty/-a - odczekaj
i wro¢ do rozmowy pozniej.




INSTRUKCJA DO KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA

Stowa majg moc. Jak moéwic (i pisac),
Zeby nie rani¢ innych?

Autorka: Aleksandra Pinczewska
Grupa wiekowa: klasy 1-6

Czas pracy: 1-2 godziny lekcyjne
Forma: indywidualna lub w grupie

Cel zajec: rozwijanie empatii, umiejetnosci rozpoznawania emocji oraz podstaw odpo-

wiedzialnego korzystania z Internetul.

Dla uczniow Internet jest naturalnym przedtuzeniem codziennych relacji, a granica miedzy
zartem a przykrosciq bywa trudna do rozpoznania. Celem karty pracy jest rozwijanie
empatii i budowanie postawy odpowiedzialnosci za stowa, zarowno te wypowiadane na

gtos, jak i pisane w sieci.

Cwiczenie 1

Uczniowie zaznaczajg na kole te
emocije i odczucia, ktére najlepiej opisu-
i[9, jak sie czujg w danej chwili. Kazdy
moze zaznaczy¢ kilka emociji i odczug,
bo czasem odczuwamy ich wiecej niz
jedng naraz. Popros ucznidw, aby zasta-
nowili sie, dlaczego czujg dang emocije
lub odczucie. Np.. ,Jestem wkurzona, bo
moj brat pomylit dzis Sniadanidwki i mam
jego jedzenie.”

Po ¢wiczeniu 1

Chetni uczniowie mogqg powiedzied,
jakie emocije teraz odczuwaiq i wyja-
Sni¢, dlaczego tak sie czujg. Podziel sig
tez swoimi emocjami. Pamietaj, ze nie
ma ztych ani dobrych emociji, wszyst-
kie sg potrzebne. Jesli chcesz, mozesz
powiedzie, ze niektdre emocije bywajq
trudne, ale kazda z nich méwi nam cos
waznego o tym, jak sie czujemy.

Cwiczenie 2

Uczniowie piszg na matych kartecz-
kach dobre stowo, np. ,fajnie, ze jestes”,
~dobrze, ze jestes w naszej klasie”, ,mito,
ze |estes”, ,dziekuje, ze pomagasz”,
,masz fajne pomysty”. Gdy karteczki
bedqg gotowe, zbierz je do pudetka.
Nastepnie przemieszaj i rozdaj karteczki.
Kazdy uczen losuje karteczke i odczytu-
je dobre stowo dla siebie. Potrzebujesz:
karteczki, pudetko.

Po ¢wiczeniu 2

Zapisz na tablicy pytanie: ,Jakie emocije
wywotaty u Was dobre stowa z karte-
czek?”.

Popros ucznidéw o podzielenie sie swoimi
refleksjiami i zapisz je na tablicy. Moze-
my zauwazyé, ze dobre stowa zazwy-
Czaj wywotuig przyjemne emocije, np.
radosC czy szczesScie, ale czasami mogqg
tez budzi¢ zaskoczenie. Porozmawiajcie
przez chwile o swoich doswiadczeniach
zwigzanych z mitymi stowami. Mozesz
zadaé¢ pytania: ,Czy czesto takie stowa
styszycie?”, ,Czy modwicie sobie takie
dobre stowa?”.

Cwiczenie 3

Uczniowie zapisujq sytuacie, w ktorej ktos
mogt odczuwac trudne emocije. Mtodsze
dzieci mogg zamiast pisaC narysowac
takg sytuacje. Mogq to by¢ doswiadcze-
nia wtasne lub zdarzenia, ktére zaobser-
wowali u innych. Sprobuj nawigzac do
trudnych sytuacii, ktére mogq sie zdarzyc
w Internecie. Jesli jakis uczehn sam wyijdzie
z takg sytuacig, pogteb temat i zapytaj
o podobne okolicznosci.



Cwiczenie 4

Przeczyta] razem z uczniami ponizsze
sytuacje. W zaleznosci od grupy moze-
cie kazdg sytuacje omowic wspdlnie
lub da¢ uczniom czas na samodzielng
prace, a nastepnie przejs¢ do podsumo-
wania.

Sytuacija 1.

Kasia wrzucita na swoj profil zdjecie
z wakaciji. Jeden z kolegdw napisat pod
zdjeciem niemity komentarz, ktdéry sprao-
wit, ze Kasia poczuta sie smutna.

Co mozesz powiedzie¢ lub zrobi¢, gdy
widzisz takg sytuacije?

Sytuacija 2.

Wystates/wystatas zdjecie swoich rysun-
kobw na klasowq grupe. Ktos zareago-
wat na zdjecie, wysytajgc Smiejgcq sie
emotikone ,“=". Czujesz, ze ktos wysmie-
wa Twojqg prace.

Co mozesz zrobi¢ w takiej sytuacji? Czy
warto cos robi¢ w tej sprawie? A moze
inni Mogg oceniac nasze prace?

Wazne do przekazania: Nikt nie ma
prawa nas oceniac czy krytykowacé
naszych dziatan, ani w Internecie, ani
W prawdziwym zyciu. Kazdy ma prawo
czuc sie bezpiecznie i szanowany. Jesli
kto§ Cie zrani stowami lulb komenta-
rzem, ZaAwsze mozesz Poprosic o pomoc
nauczyciela, rodzica lub inng zaufang
osobe. Dobrym przyktadem jest sytuacija
z wystanym rysunkiem na klasowq grupe.
Na pierwszy rzut oka mogto sie wyda-
wag, ze to ,nic takiego”, w koncu kazdy
czasem wysyta Smiejgcqg sie emotiko-
ne. Jednak w tym przypadku byto to
wySmiewanie. Krzywdzqgce zachowania
czesto zaczynaiq sie od czegos “mate-
go”, dlatego warto reagowac zawsze,
gdy ktos przekracza nasze granice.

ROzZnica miedzy naszq opiniq, a fakta-

mi:

X Fakty mozna obiektywnie sprawdzi¢
i potwierdzi¢ na podstawie dowodow.
~Iwoja koszulka jest niebieska” - to
jest fakt.

X Opinie wyrazajq osobiste przekona-
nia, odczucia lub preferencje, ktére
mogq roznic sie w zaleznosci od osoby.
Nie wszystkie opinie trzeba wyra-
Zd¢, niektdre mozemy zachowac dla
siebie. ,Twoja koszulka jest brzydka”
- to opiniag, ktdrqg lepiej zachowac dla
siebie. Styl ubierania powinien podo-
bac sie przede wszystkim osobie, ktéra
g0 nosi. Kazdy z nas moze miec inny
styl i to jest catkowicie w porzgdku.

Cwiczenie 5

Uczniowie, pracujgc w parach lub
matych grupach, majg za zadanie
stworzy¢ liste sposobdw reagowania
na krzywdzgce zachowania w Interne-
cie. Wspieraj ucznidw podczas pracy
i pomagaj im szukac nowych, réznych
pomystdw na reagowanie.

Po ¢wiczeniu 5

Wspoblnie podsumuijcie tresci z plakatow.
Uczniowie mogq prezentowac swoje
plakaty przed pozostatymi zespotami. Po
lekcji warto znalezé miejsce w klasie lub
na korytarzu szkolnym, aby w przyszto-
sci mozna byto do nich wracac i odwo-
tywac sie do nich.

Cwiczenie 6

Mysli | zdania wspierajgce to te, ktére
nam pomagajq i dodajq sity. Z kolei
mysli i zdania niewspierajgce to te, ktore
podcinajg ham skrzydta i mogg nas ranic.
Na zielono uczniowie zaznaczajg mysli
i zdania wspierajgce, d na czerwono
mysli i zdania niewspierajgce. W pustym
okienku uczniowie piszg swojg mysl
wspierajgca.

Zapytaj ucznidw o ich mysli wspierajgce.
Cwiczenie 7
Mozesz indywidualnie podchodzi¢é do

ucznidéw i porozmawiac o ich refleksjach.
Co uznali za warte zabrania ze sobg?
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