SCENARIUSZE

Samoregulacja w bibliotece

Samoregulacja to dzisiaj jedna z kluczowych kompetencji dzieci.
Kilka stéw o tym, czym jest samoregulacja, oraz gotowy scenariusz
zaje¢ dla uczniéw klas I-lll do wykorzystania w bibliotece.

O PRZECIAZENIU,
EKRANACH | POWROCIE
DO ROWNOWAGI
Wspélczesne dzieci dorastaja

w $wiecie intensywnych bodZcow
— szybkich obrazéw, wielu komu-
nikatéw i stalej obecnosci tech-
nologii. Ich uklad nerwowy wciaz
dojrzewa, dlatego coraz czgiciej
obserwujemy u nich rozdraznie-
nie, trudnosci z koncentracjg czy
wybuchy ztosci. To nie brak dys-
cypliny. To przeciazenie. Kluczo-
w3 kompetencjg staje si¢ zatem
samoregulacja.

CZYM JEST
SAMOREGULACJA?

Samoregulacja to zdolnos¢ rozpo-
znawania i regulowania poziomu
pobudzenia w ciele, zanim po-
jawi sig reakcja. W odréznieniu
od samokontroli, ktéra polega
na powstrzymaniu zachowania,
samoregulacja obniza napigcie,
ktére zachowanie to wywoluje.
Gdy cialo si¢ uspokaja, zmiana
przychodzi naturalnie.

W podejéciu  somatycznym
emocje zaczynaja si¢ w ciele:
ztoéé to napigte barki i szybki
oddech, ekscytacja — nadmiar
energii. Sama rozmowa nie wy-
starczy, jesli cialo pozostaje po-
budzone. Celem nie jest wyci-
szenie dziecka, lecz zwiekszenie
jego zdolnosci do radzenia so-
bie z intensywnoscig bez utraty
réwnowagi. To fundament od-
pornosci psychiczne;j.
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SELF-REG — OD
ZROZUMIENIA
DO DZIALANIA

Metoda Self-Reg Stuarta Shan-
kera pomaga przelozy¢ tg¢ wie-
dz¢ na prakeyke. Pierwszy krok
to zmiana perspektywy: zamiast
pytaé: ,Dlaczego dziecko tak
sie zachowuje?”, pytamy: ,Co je
przecigza?”. Zachowanie staje sig
sygnalem stresu, a przestaje by¢
wyrazem ,zkej woli”.

Kolejny krok to rozpoznanie
irédel napiecia: biologicznych
(np. zmeczenie, hatas), emocjo-
nalnych, poznawczych i spolecz-
nych. Nastgpnie kluczowa jest
redukcja pobudzenia poprzez od-
dech, ruch, zmiane tempa, ogra-
niczenie bodzcéw. Dopiero gdy
napiecie spada, mozliwa jest roz-
mowa. Wainym elementem jest
takze budowanie §wiadomosci —
wracanie do sytuacji, gdy emocje
opadna, oraz regeneracja. Ruch,
cisza, kontakt czy tworczos¢ nie
sa dodatkiem, lecz koniecznoscia.
Bez nich napiecie si¢ kumuluje.

SAMOREGULACJA
W SZKOLE | BIBLIOTECE

Srodowisko szkolne jest pelne
bodzcéw: hatasu, dzwonkow, ko-
niecznosci siedzenia w fawce. Jesli
oczekujemy koncentracji, musi-
my zadbaé o regulacj¢. Pomagaja
w tym krétkie mikrointerwencje:
przerwy ruchowe, oddech po pra-
cy z ekranem, chwila ciszy przed
zadaniem. Kluczowe jest nastgpu-

jace podejécie: najpierw regulujemy
cialo, potem rozmawiamy o zacho-
waniu. Nawet minuta §wiadomego
oddechu czy rozluznienia barkéw
obniza napiecie i przywraca dostgp
do mygélenia. Warto tez uczy¢ dzie-
ci rozpoznawania wlasnego pozio-
mu energii, zadajac pytania: ,Jak
sie czuje twoje ciato?”, ,,Czy potrze-
bujesz spokoju, czy ruchu?”.

Biblioteka moze pelnié¢ szcze-
gblng funkcje jako przestrzen
obnizania pobudzenia — miejsce
ciszy, uporzadkowania i przewi-
dywalnoéci, ktére wspiera uktad
nerwowy dziecka w powrocie
do réwnowagi. Odpowiednio
prowadzone dzialania, takie jak
wspélne czytanie, chwile wyci-
szenia czy praca z opowiescia,
wspieraja proces samoregulacji,
poniewaz acza kontakt, uwage
i stopniowe obnizanie napigcia.

Technologia nie musi szkodzic,
jesli towarzyszy jej kompetencja
regulacyjna. Dziecko, ktére po-
trafi rozpoznaé napigcie w ciele
i je obnizy¢, zyskuje narzedzie na
cale zycie.

SCENARIUSZ ZAJEC

Cele:

« zrozumienie wptywu nie-
kontrolowanego korzysta-
nia z technologii na ciato
i emocje dzieci;

» zbudowanie w dzieciach
Swiadomosci ciata jako
podstawy emocji;
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» normalizacja emocji bez
ocen i etykiet — pokaza-
nie, ze trudne zachowanie
moze wynikac z przecigze-
nia, a nie ze ,ztej woli";

» nauka rozpoznawania na-
piecia w ciele i sposobow
powrotu do réwnowadgi;

= wypetnienie luki eduka-
cyjnej miedzy emocjami
a regulacjg — budowanie
Swiadomosci, ze ciato po-
trzebuje czasu, aby uspoko-
i¢ sie po silnych bodzcach;

« céwiczenie prostych technik
regulacyjnych: oddechu,
kontaktu z ciatem i rytmu.

Uczestnicy:
uczniowie klas I-ll,
ok. 20 osob.

Czas pracy: 60 minut.

Materiaty:

« bajka Co huczy w srod-
ku autorstwa Bogusia
Janiszewskiego dostepna
do pobrania i odstuchania
na stronie internetowej
Zaczytani.org (https://
zaczytani.org/bajka/co-
-huczy-w-srodku) lub po
zeskanowaniu kodu QR;

» koce lub maty do jogi.

PRZEBIEG ZAJEC:

CZESC WPROWADZAJACA
Przywitanie i rozmowa
wprowadzajgca

Osoba prowadzaca wita sig

z dzie¢mi i proponuje sprawdzenie
ich poziomu energii. Pyta, jak si¢
czuja. Mozna zachgcié je do odpo-
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wiedzi ruchem, np. poprosi¢, aby
wstaly i podskoczyty, jesli rozpiera
je energia, lub usiadly na podto-
dze, jesli czujg si¢ zmeczone.

Cwiczenie

Osoba prowadzaca prosi dzieci, by
dobraly sie w pary. Méwi, by zla-
paly si¢ pod ramiona, stojac twa-
rzami w przeciwnych kierunkach
— jak do krakowiaka. Nast¢pnie
instruuje je, aby si¢ krecily, trzy-
majac si¢ pod ramiona, przez 30
sekund. Gdy si¢ zatrzymaja, pyta:
+ Jak sig czujecie?

« Czy pomieszczenie nadal wiru-

je wam przed oczami?

Wprowadzenie do tematu

Osoba prowadzaca rozmawia
z dzieémi o tym, dlaczego cialo
po zatrzymaniu si¢ nadal odczuwa
skutki krecenia sic wokét whasnej
osi. Zawroty glowy po kreceniu si¢
pojawiaja sie dlatego, ze nasz uklad
réwnowagi potrzebuje czasu, by
dojé¢ do siebie. Do mézgu dociera-
ja wtedy rézne, niepasujace do sie-
bie informacje. Oczy widza, ze juz
sie zatrzymali$my, ale narzad réw-
nowagi w naszym uchu wewnetrz-
nym nadal informuje mézg, ze si¢
poruszamy. Dzieje si¢ tak dlatego,
ze w uchu znajduje sig ptyn, ktéry
podczas krecenia si¢ wokét wha-
snej osi zaczyna wirowaé. Kiedy
cialo sie zatrzymuje, plyn jeszcze
przez chwile rusza, wiec mézg
mysli, ze nadal si¢ krgcimy. To za-
mieszanie w sygnalach sprawia, ze
czujemy zawroty glowy.

Na koniec mozna zapyta¢ dzie-
ci, czy znajg inne sytuacje, w kto-
rych ciato albo mézg potrzebuja
chwili, zeby si¢ uspokoic¢ i wroci¢
do normalnego trybu dziatania.

CZESC WLASCIWA
Gtlosne czytanie

Dzieci stuchajg bajki Co huczy
w Srodku czytanej na glos. Nalezy

pamigta¢, by po kaidej scenie od-
dzielonej gwiazdkami sprawdzac
poziom uwagi dzieci. Moina za-
czaé zadawaé pytania zamknigte
do tej czesci tekstu, korzystajac
z propozycji z kolejnego punktu
W scenariuszu.

Omawianie bajki

Osoba prowadzaca zadaje kilka

pytan zamknigtych i otwartych

na temat bajki. Mozna positko-
waé si¢ przykladowymi pytania-

mi lub wymysli¢ whasne.

Uwaga: Jedli grupa jest bardzo
pobudzona, moina skréci¢ liste
pytan i wydhluzy¢ éwiczenia ru-
chowe.

Pytania zamknigte:

« Jak miat na imi¢ gléwny boha-
ter bajki?

» Jaki sport uprawiat Jarek?

+ Jak wygladata gra Jarka na po-
czatku meczu?

+ Jak reagowaly kolezanki z dru-
zyny, gdy Jarkowi nie wycho-
dzita gra?

« Dokad poszed! Jarek po tym,
jak opuscit boisko?

« Co robil Jarek w altanie?

« Co Agata zrobila z telefonem
Jarka?

« Dlaczego kolezanki Jarka po-
szty porozmawia¢ z krukiem?

« Jaki trening zaproponowat
kruk, aby poméc Jarkowi?

Pytania otwarte:

+ Co czul Jarek, gdy na poczatku
gry kiepsko mu szto?

+ Jak mégt si¢ poczuc Jarek, kiedy
Agata komentowala jego gre?

« Co mogl mysle¢ Jarek, kiedy
zaczely mu sig stroszy¢ kolce?
Co dziato si¢ w jego ciele?

+ Co czul Jarek, gdy skoriczyt gre?

+ Jak mogly poczu¢ si¢ dziewczy-
ny z druzyny, gdy Jarek nagle
zszed! z boiska?

« Co myslaly dziewczyny, gdy
zrozumialy, ze Jarek $pi? Co
czuly?

* Dlaczego Jarek byl jednocze-
$nie zmeczony i pobudzony?



« Jak zareagowat kruk, gdy usty-
szal, ze Jarek jest ,,zaczarowany”?

+ Co mégl poczué Jarek, gdy nie
byt w stanie znalez¢ telefonu?

» Co zmienilo si¢ w ciele Jarka
podczas specjalnego treningu?

» Jak zareagowal Jarek na prze-
prosiny wiewi6rki? Co czula
wtedy Agata?

+ Dlaczego czasami nasze glowy
sa nadal rozbiegane, choé¢ nasze
ciala nic nie robig?

+ Co sprawilo, ze Jarek byt jak
szaczarowany’ ?

+ Jak moiemy w madry sposéb
korzysta¢ z telefonu, zeby do-
brze si¢ bawi¢ i dobrze si¢ czué?

Cwiczenie regulacyjne
n»Zapuszczamy korzenie”
éwicze-

Wspélne  wykonanie

nia z bajki. Dzieci majg stana¢
w lekkim rozkroku i gleboko
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oddycha¢: nalezy poprosi¢, by

wzigly spokojny wdech nosem,
a po chwili zrobily dtugi wydech.
Niech delikatnie docisng jedna
pigte do podlogi i wyobraig so-
bie, ze ich stopy zapuszczajg ko-
rzenie w ziemi. Cwiczenie zostaje
powtérzone kilka razy.

Cwiczenie ,kolce jeza”

Osoba prowadzaca prosi, by dzie-
ci roztozyty na podlodze maty lub
koce, a nastepnie skulily si¢ na
nich, przyjmujac pozycje zétwia.
Niech kazde wyobrazi sobie, ze jest
jezem Jarkiem. Na hasto: ,Kolce
si¢ strosza!”, kazde dziecko napina
cale cialo (rece, ramiona, twarz)
i robi wdech, a na hasto: ,A teraz
kolce powoli migkng”, rozluznia je
i robi spokojny wydech.

wiczenie zostaje powtérzone
trzy-cztery razy.

CZESC KONCOWA

Wspélna refleksja nad tym, co
zmienilo si¢ w ciatach dzieci pod-
czas wykonywanych ¢wiczen.
Wazne jest, by wybrzmiato naste-
pujace zdanie:

Czasem ciato potrzebuje chwi- .
li, zeby sie wyciszy¢ po silnych

bodzicach, intensywnych emo-

cjach, korzystaniu z ekranu albo

szalonej zabawie. Taki specjalny

trening relaksacyjny pomaga cia-

tu wrécié do réwnowagi.

Osoba prowadzaca dzigkuje za
udzial w zajeciach.

AGNIESZKA MACHNICKA
PAULINA GODEK
Fundacja Zaczytani.org
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PAKIET: Karykatury pis

Pakiet karykatur polskich plsas
| pisarzy. 33 plakaty w formae
A3 (30 x 42 cm). Autorem kary
tur jest stynny grafik Eryk

W pakiecie znajdujg sie kan
tury pisarzy: Adam Asnyk. Ads
Mickiewicz, Aleksander Fras
Bolestaw Lesmian, Bole
Prus, Bruno Schulz, Cyp
Kamil Norwid, Czestaw M
Eliza Orzeszkowa, Gall Ar
Henryk Sienkiewicz, Jan D
gosz, Jan Kochanowski, Julis
Tuwim, Juliusz Stowacki, ¥
stanty  lidefons  Gatczyss
Krzysztof Kamil Baczyriskd L
opold Staff, Marek Htasko, Ms
Dabrowska, Maria Konopmnick
Maria Pawlikowska-Jasne
ska, Melchior Warikowicz,
ta) Re), Stanistaw Ignacy
wicz, Stanistaw ysp
Stefan Zeromski, Wistawa
borska, Witold Gombn
Wiadystaw Broniewski,
staw Reymont, Zofia Ne
Zygmunt Krasiriski.
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