Radzenie sobie z popetnianiem btedéw

A\ Powiedz sobie: , Mozna popetniac btedy, to jest w porzadku. Btedy pomagajg nam sie
uczyc.”

B\ Pomysl, o tym co mozesz zrobi¢, by nauczy¢ sie czegos dzieki btedowi

- Sprébuj wykonac te czynnosc, zadanie jeszcze raz w poprawny sposob

- Popros o pomoc

- Przepros, jesli twoj btgd zasmuci lub zeztosci kogos

C\ Wybierz najlepszy sposob poradzenia sobie z btedem

Sugerowane ¢wiczenia dla umiejetnosci:

A\ Umiejetnos¢ radzenia sobie z btedami zalezy od umiejetnosci zademonstrowania
umiejetnosci radzenia sobie z btedami jako bardziej wartosciowej niz wykonywanie
wszystkiego perfekcyjnie.

- Okazuj entuzjazm za kazdym razem, gdy uczen popetni btgd, zamiast sie zasmucac
czy ztoscié. Powiedz: ,Swietnie, popetnite$ btad. Dzieki temu mamy szanse, by czego$

sie nauczy¢. Co mozesz sobie powiedzie¢, by poradzi¢ sobie z tym btedami

Staranie sie, gdy zadanie jest trudne

A\ Postaraj sie wykonaé¢ chociaz cze$¢ zadania

powiedz sobie: ,Sprébuje!”

B\ Popros o pomoc, jesli nie wiesz, jak wykonac to zadanie
Powiedz: ,Czy moégtbys mi pomoc?”

C\ Popros o krétkg przerwe

Powiedz: ,Czy moge zrobi¢ sobie krotkg przerwe?”

D\ Sprébuj raz jeszcze

Sugerowane ¢wiczenia dla umiejetnosci:



A\ Dzieci czesto odmawiajg pracy nad jakim$ zadaniem, poniewaz jest ono dla nich
naprawde za trudne lub poniewaz rozwinetfa sie u nich wyuczona bezradnos¢ i mysla, ze
nie dadzg sobie z czyms rady, poniewaz mieli z tym ktopoty w przesztosci. Dodatkowo,
przy cwiczeniu tej umiejetnosci nauczyciele i rodzice powinni zajg¢ sie dwoma

nastepujgcymi kwestiami:

- Jesli zadanie jest zbyt trudne, postaraj sie je zmodyfikowacC ufatwiajgc jg lub
zmniejszajgc jej ilos¢. Czasami proszenie ucznidw o wykonanie matego zadania, po
ktérym nastepuje przerwa i nagroda, moze pomaéc im zaczgc.

- Dzieciom, u ktorych rozwineta sie wyuczona bezradnos¢, pomoéz wykona¢ zadanie,
starajgc sie réwnoczesnie budowacé ich wiare we wtasne mozliwosci. Pokaz im, ze
potrafig wykona¢ zadanie zaczynajgc od czegos, co na pewno potrafig zrobi¢, bardzo

ich zachecajg i nagradzajgc gdy juz to zrobia.

B\ Odegrajcie kroki dla umiejetnosci. PAMIETAJ: Kiedy bedziecie odgrywac¢ scenki ustal
limit mozliwych przerw oraz ile te przerwy mogg trwa¢. Pozwalanie na 5 minutowg
przerwe w ciggu danego zadania lub jakiegos okresu czasu moze by¢ dobrym
pomystem. Nie jest dobrze robi¢ przerwy co chwila, jednak dobrze zaproponowaé
przerwe, by zapobiec napadom wsciektosci, jesli za bardzo sie sfrustrujg. Sugerowane

scenki:

- Daj dziecku umiarkowanie trudne zadanie (np. takie, w ktérym potrafig wykonac czesc,
ale czesci nie)

- Popros dziecko, by wykonat jakie$ ¢wiczenie fizyczne, ktére jest umiarkowanie trudne.



cz. 1

Temat: Umiejetnos¢ proszenia o pomoc.
https://www.youtube.com/watch?v=fM6WotXeldU
cz. 2

Temat: Jak zaplanowac¢ prace w domu.
https://www.youtube.com/watch?v=dxjhRi5IpIM
cz.3

Temat: Sposoby na nude.
https://www.youtube.com/watch?v=_ho6i8p13Hs
cz.4

Temat: Umiejetnos¢ dowiadywania sie o innych.
https://www.youtube.com/watch?v=5j9TsfBLI|_8
cz.5

Temat: Jak opanowac napiecie.
https://www.youtube.com/watch?v=ECWk2qNcvZc
cz.6

Temat: Umiejetnos¢é mowienia i przyjmowania komplementow.
https://www.youtube.com/watch?v=Vh5AKSkgetA
cz.7

Temat: Jak radzi¢ sobie ze ztoscia.
https://www.youtube.com/watch?v=_ho6i8p13Hs
cz. 8

Temat: Pomaganie jest fajne.
https://lwww.youtube.com/watch?v=swpT7yyidZ8
cz.9

Temat: Radzimy sobie z niepowodzeniami.
https://www.youtube.com/watch?v=AfogLDHkFVs
cz.10

Temat: Co to sg oskarzenia.

https://www.youtube.com/watch?v=ndrSO0YQsqgPs
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Prébowanie czegos nowego

A\ Jesli obawiasz sie sprobowania czegos nowego — powiedz o tym komus

B\ Powiedz sobie: ,W porzadku jest sie ba¢ czegos$. Jak tego sprobuje poczuje sie
lepiej”

C\ Uspokoj sie robigc cos, co bardzo lubisz

Poczytaj ksigzke, postuchaj muzyki, pobaw sie ze zwierzakiem, pograj na komputerze,
pomys|l o czyms przyjemnym

Sugerowane ¢wiczenia dla umiejetnosci:

A\ Dzieci czesto majg wiele obaw przed zrobieniem czegos nowego, poniewaz mogli
mie¢ wczesniejsze negatywne doswiadczenia z nowymi sytuacjami lub nie potrafig sie
tatwo zaadaptowa¢ do nowej sytuacji spotecznej, gdy zasady nie sg jasne. Podczas
¢wiczen i odgrywania scenek najlepiej jest stopniowo przekazywac¢ im nowy materiat

zaczynajac od najmniej zagrazajgcych zmian.

- Jednym ze sposobdw na ¢éwiczenie tej umiejetnosci jest zagranie w znang uczniom gre
i delikatnie zmieni¢ jej zasady. Dzieci mogg na zmiane zmienia¢ zasady dopoki
nie uzyskacie zupetnie nowej gry. Dzieki temu cwiczeniu rozwija sie nie tylko
umiejetnos¢ radzenia sobie z probowaniem nowych rzeczy, ale réwniez wymaga
ono kreatywnosci i umiejetnosci negocjacyjnych.

- Poéwiczcie prébowanie nowych zadan szkolnych. Zndéw — najlepiej jest wprowadzac

to stopniowo, najpierw umiarkowanie nowy materiat, pdzniej zupetnie nowy.



