EI EXPERT

Eemotional Resources

ARKUSZ PRAKTYCZNY - DLA PROWADZACEGO

Arkusz
prowadzacego T

Autodiagnoza, scenariusze 45-minutowe i narzedzia obserwacji dla
nauczycieli, psychologow szkolnych i pedagogow prowadzgcych
Trening Umiejetnosci Spotecznych.

W TYM ARKUSZU

_, Autodiagnoza prowadzacego — czy jestes gotéw do zajec
_, 3 gotowe scenariusze TUS (klasy 1-3, 46, szkota $rednia)
_, Arkusz obserwacji ucznia do dokumentacji

_, Checklist ,czerwone flagi" — kiedy TUS nie wystarczy

_, Standardy i etyka pracy z grupa

d=0.59 88 2020-25
efekt SEL badan RCT zakres
u nauczycieli w podstawie badan

(MATERIAL BEZPLATNY - DO DRUKU )

OPRACOWANIE EIEXPERT.PL

Edycja metodyczna - 2026 Szkota Treningu IE

Opracowanie metodyczne zespotu El Expert, oparte na przegladzie metaanaliz i systematic reviews z literatury miedzynarodowej i polskiej (2020-2025).
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NA POCZATEK

Zanim wejdziesz
z grupa do sali

Ten arkusz zostat pomyslany tak, bys mégt przejs¢ przez niego w odwrotnej
kolejnosci, niz zwykle prowadzi sie zajecia. Zaczynamy od prowadzacego —
dopiero potem od uczestnikow.

Dlaczego taka kolejnosé

Metaanaliza Oliveira i wspotpracownikéw (2021), obejmujgca 43 badania nad SEL u nauczycieli,
pokazata, ze interwencje rozwojowe dla kadry daja $redni efekt na kompetencje spoteczno-
emocjonalne (d = 0.59) i redukujg dystres psychologiczny (d = —0.34). Innymi stowy: praca z soba to
nie zbedny krok, to fundament. Najbardziej rzetelne dane potwierdzaja, ze skutecznos¢ programu
TUS zalezy od stanu prowadzgcego w nie mniejszym stopniu niz od samego scenariusza.

Struktura arkusza

» Sekcja 1 — Ty jako prowadzacy. Autodiagnoza w 3 blokach (wtasna regulacja, zasoby
energetyczne, granice). Wynik wskazuje, czy warto prowadzi¢ zajecia dzisiaj, czy lepiej przetozy¢.

» Sekcja 2 — 3 gotowe scenariusze TUS. Po jednym na grupe wiekowa (klasy 1-3, 4-6, szkota
Srednia). Kazdy w formacie 45 minut, z lista materiatow, pytaniami ewaluacyjnymi i wskazéwkami dla
prowadzgcego.

» Sekcja 3 — Narzedzia obserwacji. Arkusz ucznia (do ksero), checklist ,czerwone flagi", gotowe
formuly rozmowy z rodzicem.

» Sekcja 4 — Standardy i etyka. Gdzie koriczy sie praca nauczyciela, a zaczyna psychologa.
Dokumentacja, tajemnica, wspoOtpraca.

PRAKTYCZNA UWAGA

Scenariusze sg szablonami, nie sztywnymi instrukcjami. Modyfikuj je do znajomosci grupy, pory dnia i
Twojej energii. Zapisuj w dokumentacji, co zostato zmienione i dlaczego — to najcenniejsze zrédto
ulepszen dla kolejnej edyciji.
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DLACZEGO TO DZIALA

Emotional Resources

e’ El EXPERT

FUNDAMENTY NAUKOWE

Nauczyciel
jest narzedziem

W klasycznym modelu TUS uwaga skupia sie ha uczestniku. To btgd metodologiczny.
Skutecznos$é kazdego scenariusza jest o tyle wysoka, o ile prowadzacy potrafi
regulowaé witasne emocje w trakcie zajec.

,Direct transmission effect"

Frenzel i wspotpracownicy (2021) wprowadzili pojecie bezposredniego transferu emocji miedzy
nauczycielem a uczniami. Emocje kadry przekazuja sie klasie na dwa sposoby: przez modelowanie
(uczniowie obserwuja i nasladujg) oraz posrednio — przez wptyw nastroju prowadzacego na jakos¢
nauczania i relacji. Braun i wspotpracownicy (2020), w badaniu 15 nauczycieli i ich 320 uczniow,
wykazali, ze kadra stosujaca adaptacyjng strategie regulacji (cognitive reappraisal) miata uczniéw o
nizszym poziomie emocjonalnego cierpienia.

Co méwia metaanalizy

Oliveira (2021)

43 badania, 3 004 nauczycieli. SEL dla kadry: d =
0.59 kompetencje, d = 0.35 dobrostan, d = -0.34
dystres.

Beames (2023)

88 badan, 23 RCT. Interwencje psychologiczne: d =
0.93 stres, d = 0.57 wypalenie, d = 0.56 dobrostan.

Agyapong (2023)

40 badan z 5 kontynentéw. Mindfulness + CBT jako
najskuteczniejsza kombinacja w redukcji wypalenia
kadry.

WNIOSEK DLA PRAKTYKA

Librus (PL, 2024)

53% polskich nauczycieli zmaga sie z negatywnymi
emocjami w pracy. Profilaktyka wypalenia = realny
czynnik skutecznosci TUS.

Nie musisz by¢ ,zregenerowany" w 100% — nikt w zawodzie nauczyciela nie jest. Musisz natomiast
wiedzieé, gdzie dzisiaj jestes. Dlatego pierwsze narzedzie w tym arkuszu to autodiagnoza: 15 pytan, 10
minut, uczciwa odpowiedz sam na sam ze soba.

Oliveira i in. (2021). Frontiers in Psychology. - Beames i in. (2023). Educational Psychology Review. - Frenzel i in. (2021).
Educational Psychology Review. - Braun i in. (2020). Mindfulness.
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Emotional Resources

SEKCJA 1 - TY JAKO PROWADZACY

Czy jestem gotowaly
prowadzi¢ TUS dzisiaj

15 pytan w 3 blokach. Zaznacz TAK (3 pkt), CZASEM (2 pkt), NIE (1 pkt). Odpowiadaj
szczerze — ten arkusz widzisz tylko Ty. Wynik na stronie 05.

Nie Czasem Tak
(1 pkt) (2 pkt) (3 pkt)

Stwierdzenie

BLOK A — WEASNA REGULACJA EMOCJI

1. W ostatnich 24h potrafie wskazac¢ jedng sytuacje, w ktorej O O O
zauwazytam/em swojg emocje, zanim zareagowatam/em.

2. Jesli dzisiaj co$ mnie zdenerwuje w klasie, mam dostep do co O O O
najmniej dwéch sposobéw, zeby sie szybko uspokoic.

3. Rozrézniam ,jestem zmeczonal/y" od ,jestem zniecheconaly" O O O
— to dla mnie r6zne stany.

4. Potrafie przyznac sie przed uczniami do btedu albo zmiany | | O
zdania.
5. Mam jedng konkretng rzecz, ktérej nie robie w pracy, bo O O O

wiem, ze mnie wykancza.

BLOK B — ZASOBY ENERGETYCZNE

6. W ciggu ostatniego tygodnia spatam/em co najmniej 5 nocy O O O
po 7+ godzin.
7. W ostatnich 7 dniach miatam/em przynajmniej jedna godzine O O O

dla siebie, bez ekranu i obowigzkéw.
8. Wchodze dzisiaj do klasy bardziej ciekawaly niz zmeczonaly. O O O

9. Mam w najblizszych dniach zaplanowang jaka$ aktywnos¢, O O O
ktéra mnie cieszy.

10. Gdybym dzisiaj odwotata/odwotat zajecia z powodu O O O
samopoczucia, nikt by mnie za to nie krzywdzit.

BLOK C — GRANICE ZAWODOWE

11. Wiem, ktérych tematéw NIE wprowadze na zajecia, bo O O O
wykraczajg poza moj zakres kompetencji.

12. Potrafie przekierowac ucznia do psychologa szkolnego bez O O O
poczucia porazki.

13. Mam procedure na sytuacije, w ktorej uczestnik ujawnia cos O O O
powaznego (trauma, samookaleczenie, przemoc w domu).
eiexpert.pl - Arkusz prowadzacego TUS 4116

14. Zajecia TUS prowadze w czasie, ktéry mi sie nalezy w etacie O O O
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TWOJ WYNIK

Co zrobié
z ta liczba

Zsumuj punkty z 15 stwierdzen ze strony 04. Minimum: 15. Maksimum: 45. Ponizej
znajdziesz interpretacje ogdlng oraz analize per blok.

15-25 pkt 36-45 pkt

Zatrzymaj sie Zielone Swiatto

15-25 pkt — zatrzymaj sie

Ten wynik nie oznacza, ze jestes ,ztym prowadzacym". Oznacza, ze dzi$ nie jeste$ w stanie, zeby
prowadzi¢ zajecia o regulacji emociji z taka jakoscia, jakiej grupa potrzebuje. To sygnat zmeczenia
lub wypalenia. Odwotaj sesje, porozmawiaj z dyrektorem, wez urlop, zgto$ sie do psychologa.
Uczestnicy dostang lepsze zajecia za 2 tygodnie niz stabe dzis.

26-35 pkt — prowadz Swiadomie

Masz zasoby, by poprowadzi¢ sesje, ale wybierz Swiadomie scenariusz, ktéry Cie nie obcigza. Jesli
dzisiaj to np. ,Konflikt w 4 krokach" — a Ty sama/sam masz niedopiety konflikt w domu — zastgp go
¢wiczeniem na percepcje emaocji. Nikt nie zauwazy, a Ty nie wejdziesz w rezonans z grupa.

36-45 pkt — zielone Swiatto

Jestes$ w dobrej formie merytorycznej i osobistej. Mozesz prowadzi¢ nawet trudne sesje. To dobry
moment, zeby wprowadzi¢ nowe elementy, ktére diugo odkladatas/odktadates — np. prace z emocjami
wtornymi, scenariusz ,Presja grupy".

Analiza per blok

Jesli Twoj wynik jest OK, ale jeden blok wypadt stabo — to informacja co rozwijac:

» Niski Blok A (regulacja): rozwaz superwizje, coaching lub wtasna psychoterapie. Nie jeste$
.Staba/ly" — jestes zawodowcem, ktory potrzebuje narzedzi.

« Niski Blok B (zasoby): to sygnat wypalenia. Higiena snu, przerwy, zmniejszenie etatu. Nie ,lepsze
zarzadzanie czasem".

» Niski Blok C (granice): popros zespét psychologiczno-pedagogiczny o omowienie procedur.
Niepewnos¢ w granicach najszybciej wyczerpuje kadre prowadzaca TUS.

WAZNE

Ten arkusz nie jest narzedziem diagnostycznym wypalenia. To mapa orientacyjna. Jesli od miesiecy
czujesz sie zle — niezaleznie od wyniku tego testu — porozmawiaj z psychologiem. Darmowe wsparcie dla
kadry oferujg Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne.

eiexpert.pl - Arkusz prowadzacego TUS 5/16
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SEKCJA 2 - SCENARIUSZE 45-MINUTOWE

Jak czytac
scenariusz TUS

Kazdy z 3 scenariuszy ma te sama strukture: 5 etapéw w 45 minutach. Etapy nie sg
réwne czasowo — najwiecej czasu (20 min) zajmuje ¢wiczenie gtéwne. Ponizej
szablon, do ktérego bedziesz wracacd.

Schemat 5 etapéw

5 min Powitanie i kontrakt

ETAP 1 Krotki rytuat poczatkowy. Przypomnienie zasad grupy (,stuchamy sie, nie oceniamy, pas dozwolony").
Nieobowiazkowe ,,jak sie czujesz dzi$ w skali 1-10".

Rozgrzewka emocjonalna

Krétkie zadanie wprowadzajgce w temat — czesto energizer lub zagadka. Cel: przelaczy¢ uwage z lekcji
do grupy.

Cwiczenie gtéwne

Sedno zaje¢. Instrukcja, wykonanie, modyfikacje dla r6znego tempa. To tu dzieje sie uczenie.
Prowadzacy bardziej obserwuje niz mowi.

Refleksja i integracja
3—4 pytania otwarte. ,,Co zauwazytas/e$ u siebie?", ,Co by byto, gdyby...?". Nie oceniaj odpowiedzi,
tylko dopytuj.

5 min Zamkniecie i ,,na droge"

ETAP 5 Krotka puenta. Zadanie do domu (obserwacja, nie ,wypracowanie"). Wyjscie z sali w dobrym nastroju.

DOKUMENTACJA

Po kazdej sesji zapisz w arkuszu obserwaciji (str. 12): co zadziatato, co nie, kto wyrdéznit sie pozytywnie
lub potrzebuje uwagi. Nie po 3 zajeciach — po kazdym pojedynczym. Pamie¢ zawodowa jest krétsza, niz
nam sie wydaje.

eiexpert.pl - Arkusz prowadzacego TUS 6/16
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SCENARIUSZ 1 - KLASY 1-3 (6-9 LAT)

Kolory emocji

percepcja i nhazywanie

GRUPA CZAS UCZNIOW  OBSZAR IE
kl.1-3-6-9lat 45 min 12-25 Percepcja

Cel: Dzieci rozpoznaja i nazywaja 6 podstawowych emocji (rados¢, smutek, ztos¢, strach, zdziwienie, wstret) — u
siebie i u innych. Rozwijajg stownictwo emocjonalne i taczg emocje z ciatlem.
Materiaty

] 6 kartonéw A4 w kolorach (z6tty, niebieski, czerwony, [ Kartki A5 dla kazdego dziecka
fioletowy, pomaranczowy, zielony)

] Kredki lub flamastry ] Plansza z twarzami 6 emocji (do wydruku)
1 Magnesy lub tasma do przyklejenia na tablicy [J Muzyka spokojna (opcjonalnie)
Przebieg
5 min Powitanie — ,,Jak sie dzi$ czujesz"
ETAP 1 Kazde dziecko pokazuje kciuk: w gore (dobrze), w bok (tak sobie), w do6t (nie najlepiej). Bez komentarzy.

Ty tez pokazujesz.

5 min Rozgrzewka — ,,Gdzie mieszkaja emocje?"

ETAP 2 Zapytaj: ,Kiedy sie boje, co sie dzieje w moim ciele?". Zbieraj odpowiedzi (bicie serca, spocone dionie,
napiecie brzucha). Powtérz dla radosci i ztosSci. Cel: dzieci ucza sie, ze emocje maja ,,miejsce".

20 min Cwiczenie gtéwne — ,Kolory emocji"

ETAP 3 Rozt6z na podtodze 6 kolorowych kartonéw, kazdy z przypisang emocjg (wspdlnie ustalcie, ktéra emocja
ma jaki kolor — nie narzucaj). Dzieci dostajg kartki A5 i rysujg swojg dzisiejszg emocje w odpowiednim
kolorze. Potem kazde przechodzi i odktada swoj rysunek na wybrany karton. Razem liczycie, ile
rysunkow lezy na kazdym kolorze. Zadawaj pytania: ,Ktéra emocja dzisiaj wygrata w naszej klasie?",
.Czy kto$ ma wiecej niz jedng emocje naraz?".

Refleksja — 3 pytania

.Czy zdarza ci sie czu¢ dwie emocje naraz?", ,Po czym poznajesz, ze kolega jest smutny?", ,Jak
mozemy pomadc komus, kto jest dzi$ na niebieskim kartonie?". Zapisuj na tablicy wszystkie
odpowiedzi — nawet najdziwniejsze.

5 min Zamkniecie — ,,Dzi$ sie nauczytam/em"

ETAP 5 Kazde dziecko w jednym stowie méwi, co zabiera z dzisiaj. ,Na droge": przez tydzier zauwazaj, w jakim
kolorze jest twoj humor, kiedy wracasz ze szkoty.

eiexpert.pl - Arkusz prowadzacego TUS 7116
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SCENARIUSZ 1 - PO ZAJECIACH

Kolory emocji

wskazowki i obserwacja

Wskazowki dla prowadzacego

Zanim zaczniesz. To zajecia 0 rozpoznawaniu emocji — takze Twoich. Zanim wejdziesz na sale,
zastanow sie, jakim kolorem jestes Ty dzisiaj. Nie musisz tego moéwi¢ dzieciom, ale sam/a o tym wiedz.
Dzieci wyczujg rozjazd miedzy Twojg mowg a Twoja ming.

Ucz stéw, nie kategorii. Gdy dziecko mowi ,jestem smutna”, dopytaj: ,jak bardzo?", ,kiedy ostatnio tak
miatas?". Zamiast ,to normalne" — zaoferuj stowa: ,moze to jest rozczarowanie? zal? tesknota?".
Kazde dodatkowe stowo to narzedzie na reszte zycia.

Uwazaj na poréwnania. Jesli jedno dziecko ma ,tylko radosc", a drugie ,sam smutek" — nie komentuj
publicznie, ze kto$ ma ,lepiej" lub ,gorzej". Wszystkie emocje sg wazne, wszystkie sg w porzadku.

Co obserwowacé podczas zajec

(] Kto nie chce dotknaé kartonu ze zloscig? (czesto lek przed emocjami)

(] Kto wybiera tylko rados¢, nawet gdy widaé, ze smutny? (trudno$¢ w przyznawaniu sie do stabosci)
(] Kto pyta ,a wolno sie tak czu¢?" (brak modelowania w domu)

(] Kto kopiuje wybor kolegi/kolezanki? (niska autorefleksja lub silna konformizacja)

(] Kto spontanicznie pomaga innemu opisac¢ swojg emocje? (wysoka empatia, potencjat na asystenta)

Pytania ewaluacyjne po zajeciach

1. Czy wszystkie dzieci wziety udzial? Jesli nie — ktore i dlaczego?
2. Ktére dziecko pokazato dzi$ co$ nowego w poréwnaniu z poprzednimi zajeciami?
3. Co zrobitabym/zrobitbym inaczej w kolejnej edycji tego scenariusza?

4. Jak Ty sie czujesz po tych zajeciach? (tak, Ty tez — to jest dana)

Miejsce na notatki po zajeciach

Data: Klasa: Obecnosc: __ /
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SCENARIUSZ 2 - KLASY 4-6 (10-13 LAT)

Konflikt w 4 krokach

regulacja i rozumienie

GRUPA

CZAS UCZNIOW OBSZAR IE

kl. 4—6 - 10-13 lat 45 min 15-28 Regulacja + rozumienie

Cel: Uczniowie opanujg 4-stopniowy model prowadzenia konfliktu: zatrzymaj sie — nazwij uczucie — powiedz
czego chcesz — wystuchaj drugiej strony. Cwicza na bezpiecznych przyktadach, zeby mieé ,gotowca" na
prawdziwg sytuacje.

Materiaty
] Karty z 6 scenkami konfliktowymi (do wydruku) [1 Plansza z 4 krokami (A3 lub rzutnik)
[ Kartki dla kazdej pary ] Dlugopisy

] Stoper (telefon prowadzgcego)

Przebieg

5 min
ETAP 1

5 min
ETAP 2

20 min
ETAP 3

Powitanie + kontrakt

Przypomnienie zasady ,pas". Krotkie pytanie wejsciowe: ,Kto dzisiaj miat jakis drobny konflikt? Nikt nie
musi mowi¢ o szczegodtach — tylko podnies reke, jesli tak." Normalizujesz.

Rozgrzewka — ,,2 minuty chaosu"

W parach: kazda osoba ma 30 sekund, zeby powiedzie¢ drugiej ,dlaczego powinnismy pdj$¢ na moja
wymyslong wycieczke". Méwig jednoczesnie. Po 2 minutach pytasz: ,Jak to byto? Kto$ kogos ustyszat?".
Cel: doswiadczenie, ze kiétnia bez zasad to chaos.

Cwiczenie gtéwne — model 4 krokéw

Pokaz plansze z 4 krokami: 1) Zatrzymaj sie (wez oddech), 2) Nazwij co czujesz (,,jestem zty,
bo..."), 3) Powiedz czego chcesz (,chciatbym, zebys..."), 4) Wystuchaj drugiej osoby. Rozdaj
parom scenki (,kolega wziat twoja tawke", ,siostra zjadta twoj deser”, ,ktos komentuje twoje ubranie”).
Kazda para ma 3 minuty, zeby odegrac¢ konflikt wedtug modelu. Potem 2 pary pokazuja publicznie.
Grupa obserwuje i doradza.

Refleksja

3 pytania: ,Ktory krok byt najtrudniejszy?", ,Co sie dzieje, gdy pomijamy krok 1 (zatrzymanie)?", ,Czy ten
model dziata w prawdziwej kiotni, czy tylko na takich zajeciach?". Zwré¢ uwage: nie bronimy modelu
przed krytyka — zbieramy ja.

Zamkniecie

Kazdy méwi jedno stowo, ktére dzisiaj zabiera. ,Na droge": w ciagu tygodnia sprébuj zatrzymac sie (krok
1) w jednej sytuacji z bratem, siostrg lub rodzicem. Nie musisz robic reszty — zobacz, co sie zmieni
przez samo zatrzymanie.
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SCENARIUSZ 2 - PO ZAJECIACH

Konflikt w 4 krokach

wskazowki i ewaluacja

Wskazowki dla prowadzacego

Nie udawaj, ze model zawsze dziata. W prawdziwym konflikcie (szczegdlnie z kim$ bliskim) kroki 2 i 3
sg trudne. Powiedz uczniom wprost: ,Bedzie Wam sie nie udawac. To normalne. Cel nie jest
doskonatosé, tylko mie¢ co sprébowac." Uczciwos¢ buduje zaufanie.

Scenki dobierz do grupy. Jesli w klasie jest aktualny konflikt réwiesniczy — nie dawaj scenki
dotyczacej tego konfliktu. Wybieraj sytuacje ,bezpieczne" (brat, siostra, kto$ spoza klasy). TUS to nie
mediacja.

Uwazaj na osoby, ktére milcza. W grupie 25 oséb zawsze sg 2—3, ktére nie odezwa sie publicznie.
Nie zmuszaj. Zaproponuj im prywatnie, zeby pokazali Ci potem swojg notatke. Bezpieczehstwo
psychologiczne to warunek uczenia.

Gdy pojawia sie ,prawdziwy" konflikt na zajeciach: zatrzymaj scenariusz. Nazwij sytuacje.
LZauwazytam, ze tu jest napiecie. Zrébmy pauze." Nie rozwigzuj. Po zajeciach porozmawiaj z uczniami
prywatnie, ewentualnie z psychologiem szkolnym.

Co obserwowaé podczas zajeé

(] Kto zaczyna od ataku zamiast od nazwania uczucia? (wzorzec ,atak zamiast wrazliwosci")
(] Kto nie potrafi powiedzie¢ ,czego chce" — tylko ,czego nie chce"? (trudno$é w asertywnosci)
(] Kto przerywa drugiej osobie? (brak umiejetnosci stuchania)

(] Kto zgadza sie na wszystko, byle konflikt sie skofczyt? (unikanie)

(] Kto potrafi powiedzie¢ ,nie wiem, co czuje"? (dobra autorefleksja — docen)

Pytania ewaluacyjne po zajeciach

1. Czy ktos wyszedt z duzo gorszym nastrojem niz wszedt? Jesli tak — porozmawiaj indywidualnie.
2. Ktore sceny zadziataty, ktore byly zbyt abstrakcyjne? Przygotuj baze na nastepng edycje.
3. Czy w trakcie zaje¢ sama/sam stosowatas/stosowates model? (bo uczniowie patrza)

4. Jakie napiecia w klasie zauwazytas/es, ktore warto zgtosi¢ wychowawcy?

Miejsce na notatki

Data: Klasa: Obecnosc: /
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e El EXPERT SCENARIUSZ 3 - SZKOLA SREDNIA

SCENARIUSZ 3 - SZKOLA SREDNIA (14-18 LAT)

Presja grupy

zarzadzanie i asertywnosc¢

GRUPA CZAS UCZNIOW  OBSZARIE
14-18lat 45 min 15-28 Zarzgdzanie emocjami

Cel: Miodziez zauwaza i nazywa rézne rodzaje presji grupy (bezposrednia, milczaca, domysina). Cwiczy 3
strategie odmawiania bez zerwania relacji. Rozumie, ze asertywnos¢ to kompetencja, nie cecha charakteru.

Materiaty
[ Karta ,3 rodzaje presji" (rzutnik) ] Karty z 8 sytuacjami (do wydruku)
[] Kartki dla kazdego ucznia 1 Planszg ,3 strategie odmowy"
Przebieg
5 min Powitanie + pytanie otwierajace
ETAP 1 .Kiedy ostatnio zrobitas/es cos, czego tak naprawde nie chciatas/es — bo inni robili?". Nikt nie musi

odpowiada¢ — wystarczy pomyslec.

Rozgrzewka — ,,3 rodzaje presji"

Pokaz: bezposrednia (,chodz, pij"), milczaca (wszyscy robig X, a ty jedyny nie), domys$ina (zaktadasz,
ze tak trzeba"). Popros$ grupe o przyktad kazdej — zapisuj na tablicy.

Cwiczenie — ,,3 strategie odmowy"

Pokaz 3 strategie: 1) Krétkie ,,nie" + zmiana tematu, 2) ,Nie, ale..." (propozycja alternatywy), 3)
Odtozenie decyzji (,dam znac¢ jutro"). Kazdy uczen dostaje karte z sytuacja (picie alkoholu, hejt
online, Scigganie, o$mieszanie kolegi, narkotyki, palenie). Pracujg w trojkach: jedna osoba jest
.atakowana", druga ,atakuje", trzecia obserwuje i notuje, ktora strategia zadziatata. Potem zmiana rél.

Refleksja

.Ktora strategia byta najtrudniejsza?", ,Czy ktéras kosztuje relacje?", ,Co robi z Wami Swiadomos¢, ze to
jest kompetencja, ktérej mozna sie nauczy¢?". Nie dyskutujcie o etyce poszczegdlnych sytuacji —
skupcie sie na umiejetnosci odmawiania.

Zamkniecie

.Na droge": wybierz jedng sytuacje, ktérg przewidujesz w najblizszym tygodniu. Przygotuj wstepnie,
ktorg strategig odpowiesz. Nie musisz nikomu tego méwic. To ¢wiczenie umystu.

UWAGA DLA PROWADZACEGO

Tematy w tym scenariuszu sg wrazliwe (alkohol, narkotyki, hejt). Jesli podczas zaje¢ pojawi sie deklaracja
rzeczywistego problemu ucznia — przerwij, nazwij to prywatnie po zajeciach, skieruj do psychologa
szkolnego. TUS nie jest interwencja kryzysowa.
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Emotional Resources

e. El EXPERT ARKUSZ OBSERWACJI UCZNIA

SEKCJA 3 - NARZEDZIA OBSERWACJI

Arkusz obserwacj
do ksero - jeden na ucznia

Wypetniaj po kazdej sesiji, jeden arkusz na ucznia przez caly cykl. Krétkie notatki
jedno-dwuzdaniowe. Po 5-6 sesjach wida¢ wzorzec.

Imie ucznia: Klasa: Cykl:

A -

Sesja Data . B - Reagowanie C - Regulacja D - Relacje
Rozpoznawanie

JAK NOTOWAC

Fakty, nie interpretacje. Zamiast ,znowu histeryzowata" napisz ,po komentarzu kolegi wyszta z sali,
wrdécita po 5 min". Réznica: pierwsze jest ocena, drugie obserwacja. Oceny starzejg sie szybko —
obserwacje zostajg aktualne.
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CHECKLIST - CZERWONE FLAGI

Emotional Resources

i’ El EXPERT

SEKCJA 3 - NARZEDZIA OBSERWACJI

Czerwone flagi
kiedy TUS nie wystarczy

Ponizsze sygnaty oznaczaja, ze uczen potrzebuje wsparcia wykraczajgcego poza
Twoje kompetencje. Nie diagnozuj. Nie lecz. Skieruj do psychologa szkolnego lub
specjalisty zewnetrznego. W razie ryzyka samobojczego lub przemocy — obowigzek
zgtoszenia. Telefon Zaufania dla Dzieci: 116 111.

Sygnaty wymagajace interwencji
Méwi o Smierci | samookaleczeniu

Agresja fizyczna lub werbalna

Bijatyki, grozby, cyberprzemoc skierowana na
konkretng osobe. Przekracza normalne konflikty
rowiesnicze.

Nawet w formie zartu, nawet raz. ,Lepiej by byto,
gdyby mnie nie byto", widoczne rany, naciecia,
opatrunki w nietypowych miejscach. Reaguj dzis.

Wycofanie i izolacja

Przestaje moéwic, unika kontaktu wzrokowego, siada
osobno, nie reaguje na pytania bezposrednie.
Zmiana w stosunku do poprzednich ses;ji.

Zaburzenia odzywiania

Widoczna zmiana masy ciata, odmowa jedzenia,
obsesyjne komentarze o ciele. Nie omawiaj diety w
TUS — kieruj do specjalisty.

Co zrobié, gdy zobaczysz czerwong flage

Nie panikuj, nie dopytuj publicznie.

Krétka rozmowa 1:1.

sie potwierdza — krok 3.

Zapisz w dokumentaciji.

Twoja rola koriczy sie w punkcie 3.

eiexpert.pl - Arkusz prowadzacego TUS

Wzmianki o przemocy w domu

Bezposrednie lub posrednie (,tata znowu krzyczat",
»,mama ma siniak"). Obowiazek prawny zgtoszenia
— procedura NK / interwencja pedagoga.

Ujawnienie traumy

Wspomnienie molestowania, przemocy, wypadku,
Smierci bliskiego. Zatrzymaj scenariusz. Nie dopytuj
szczego6téw. Zapewnij bezpieczenstwo, skieruj
dalej.

Kontynuuj zajecia w normalnym rytmie. Ucznia zatrzymaj prywatnie po sesji.

LZauwazylam/em, ze dzi$ bylto inaczej. Jak sie czujesz?". Nie dopytuj szczeg6téw — stuchaj. Jesli flaga

Powiadom psychologa lub pedagoga tego samego dnia.
Nie czekaj do jutra. Zgtoszenie na pisSmie (email) zabezpiecza Ciebie i ucznia.

Data, godzina, obserwacje (nie oceny), do kogo zgtoszone.

Nie prowadz samodzielnej interwencji terapeutycznej.
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Emotional Resources

€. El EXPERT ROZMOWA Z RODZICAMI

SEKCJA 3 - NARZEDZIA

Jak rozmawiaé
z rodzicem o dziecku

Szes¢ trudnych sytuacji. Gotowe formuty — punkt startu, nie gotowy scenariusz.
Kazda rozmowa wymaga dostosowania do rodzica.

1. Zgtaszasz niepokojace zachowanie dziecka

FORMULA

,Chce porozmawiac o obserwacji. Podczas ostatnich trzech zaje¢ zauwazytam X [konkretne zachowanie].
Nie stawiam diagnozy — pytam, czy w domu zauwazacie cos podobnego."

2. Rodzic twierdzi, ze ,,u nas w domu takiego problemu nie ma"

FORMULA

~Rozumiem. Dzieci czesto zachowujg sie inaczej w szkole i w domu — to normalne. Nie mowie, ze dzieje sie
cos ztego. Dziele sie tym, co widze, zebysSmy mieli petniejszy obraz."

3. Rodzic oczekuje od Ciebie roli terapeuty

FORMULA

.Dziekuje za zaufanie. Moja rola konczy sie w pewnym momencie — pracuje z grupg. To, co Pan/Pani
opisuje, wymaga specjalisty. Moge pomoc znalezc¢ kontakt."

4. Rodzic pyta, czy TUS ,,rozwiaze problem" dziecka

FORMULA

»TUS to trening umiejetnosci spofecznych. To nie terapia. Najlepsze efekty daje, gdy wspiera rownolegle
prace w domu i ewentualnie prace specjalisty."”

5. Dziecko poprosito, zeby$ nie mowit/a rodzicom o czyms$

FORMULA

,Obiecaj mi, ze zgtosisz sie, gdyby byto Zle. Mam obowigzek zgtosi¢ pewne rzeczy, ale tu nie zgtaszam.
Chce, zebys wiedziat, ze Ci ufam."

6. Rodzic agresywny lub oskarzajacy

FORMULA

Widze, ze jest Pan/Pani zdenerwowany/a. Proponuje zapisa¢ uwagi i umowic sie na konkretny termin,
ewentualnie z udziatem psychologa szkolnego."
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Emotional Resources

SEKCJA 4 - STANDARDY

Gdzie konczy sie
Twoja rola

TUS to metoda psychoedukacyjna, nie psychoterapia. Ta r6znica nie jest akademickim
rozréznieniem — chroni Ciebie i chroni uczniéw.

Pie¢ granic, ktérych nie przekracza nauczyciel
« Nie diagnozuj. Mozesz zaobserwowac, ze ,X wyraznie sie wycofuje" — to nie jest diagnoza. ,X ma
depresje" — to diagnoza. RAznica nie jest kosmetyczna.

» Nie prowadz sesji terapeutycznej 1:1. TUS to grupa. Jesli uczenh po zajeciach chce porozmawiac
— 5-10 minut jest OK. Dluzsza, regularna rozmowa indywidualna to juz rola psychologa.

« Nie pracuj z trauma. Jesli temat traumy pojawia sie na zajeciach, zatrzymaj scenariusz, zapewnij
bezpieczenstwo emocjonalne grupy, skieruj do specjalisty. Praca z trauma wymaga przygotowania
klinicznego.

» Nie obiecuj poufnosci bez granic. Wprost: ,Wszystko, co tu méwimy, zostaje w grupie — oprocz
sytuaciji, w ktorych ktos jest w niebezpieczenstwie. Wtedy mam obowigzek zgtosic to dalej."

» Nie bierz odpowiedzialnosci za decyzje rodzicéw. Twoja rola to rekomendacja i informacja.
Decyzja o terapii dziecka nalezy do rodzicéw.

Dokumentacja — minimum
Po kazdej sesji dokumentuj (5 minut wystarczy):

o Data, liczba uczestnikoéw, temat ses;ji
« Co sie udato, co nie

» Obserwacje dotyczgce konkretnych uczniow (tylko te, ktére pdzniej mozna omowi¢ z zespotem p-p
lub rodzicem)

» Zgtoszone ,czerwone flagi" — do kogo, kiedy, co powiedziatas/es

Dokumentacja chroni Ciebie. Jesli kiedykolwiek zostanie zakwestionowane co$ z zaje¢, notatki sg
Twoim dowodem profesjonalnego dziatania.

Tajemnica zawodowa

Ustawa o systemie oswiaty naktada na nauczyciela obowigzek zachowania tajemnicy o sprawach
uczniow. Wyjatki: zagrozenie zycia lub zdrowia ucznia, przemoc w rodzinie (procedura NK),
przestepstwo. W tych sytuacjach obowigzek zgtoszenia.

Superwizja — standard zawodowy

Kadra prowadzgca prace z emocjami uczniéw potrzebuje superwizji — rozmowy z do$swiadczonym
specjalistg. To nie stabos¢ — to profesjonalny standard. Popros dyrekcje o finansowanie lub skorzystaj

Z Giup Supeirwizyjiiych oiline.
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KOLEJNY KROK

Chcesz prowadzi¢
TUS zgodnie z najwyzszym standardem?

Ten arkusz daje Ci podstawowe narzedzia. Jesli chcesz rozwijac sie dalej —
certyfikowac sie jako Trener Inteligencji Emocjonalnej, pracowac z autorskim
programem i zdoby¢ certyfikat wazny 6 lat zgodnie ze standardem EFPA — sprawdz
nasza oferte.

Certyfikacja Trenera Inteligencji Emocjonalnej

Jedyny w Polsce program przygotowujacy do prowadzenia autorskiego treningu IE. Certyfikat wazny 6 lat,
zgodny ze standardem EFPA. Dla psychologéw, pedagogoéw, treneréw biznesu i nauczycieli z doSwiadczeniem.

Poznaj program certyfikacji —

eiexpert.pl/certyfikacja-trenera-ie/

Sprawdz swdj profil IE — bezptatnie

Zanim zaczniesz uczyc¢ innych, poznaj swoje wtasne kompetencje w 7 skalach inteligencji emocjonalnej. Test
EQ-TIZE zajmuje 25 minut, raport PDF dostepny od razu.

Wykonaj bezptatny test EQ-TIZE -

eiexpert.pl/test_na_inteligencje_emocjonalna_raport_pdf/

Konsultacja wdrozeniowa dla szkoty

Jesli odpowiadasz za wdrozenie TUS lub programu SEL w placéwce — zarezerwuj bezptatng 30-minutowsg
rozmowe. Bez prezentacji sprzedazowej. Konkretne pytania, konkretne odpowiedzi.

Umow bezptatng konsultacje —

calendar.app.google/B2b6fuTh3Qd7ckoj8

Dziekujemy za zainteresowanie materiatami El Expert. Kazdy komentarz, spostrzezenie lub sugestia sg cenne — napisz do
nas: kontakt@eiexpert.pl
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